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蔡康永：你要愉快地做自己

燕都融媒体记者 宋燕

有人说，成年人的世界

是没有选择的。想翘课的时

候不能翘课，想辞职的时候

不能辞职，想离婚的时候不

能离婚……只要没有选择，

人们就会感到身不由己的痛

苦。人们既然决定不了自己

的出生，那就选择自己想要

的样子去生活，让我们现在

的这个自己，活得更自在，而

不是更辛苦。你要活得自

在，不用向任何人解释任何

理由。因为这是你的人生。

继《蔡康永的情商课：为

你自己活一次》畅销百万册

之后，2019年蔡康永再次奉

上“人际关系之道”，《因为这

是你的人生》延续了《为你自

己活一次》的写作风格，用故

事讲道理，趣味十足，更有知

名画手瓜几拉手绘的猫咪彩

插为本书增色，该书由博集

天卷策划，湖南文艺出版社

出版，已于近期在全国上市。

《因为这是你的人生》保

持了蔡康永一贯对于情商的

独到见解。在他看来，情商

是应付一切人际关系的总

和，情商真正的意义，在于能

够愉快地做自己。书中有

26个有趣的小故事，蔡康永

结合朋友圈里的真实生活案

例，分类解读我们在人际关

系上遇到的疑难杂症。用每

一个小故事告诉你，在复杂

的人际关系里如何做自己，

送你马上就可以拿来使用的

人际关系实战技巧，无论是

在社交、家庭、感情关系还是

职场，所有与人际关系相关

的困惑，都可以从这本书中

得到答案。

记者：《因为这是你的人生》是一本谈论情

商的书，您认为情商、智商是什么样的关系？

蔡康永：有些智商高的人在人类文明里面

留下灿烂的光芒，可是后来有些人下场却很

惨，如果情商和智商选一个，我建议大家选情

商比较安全一点。很多有情商的人智商也不

是特别高，却能够安然地处理和面对生活中的

很多困难，然而很多12岁就进名校的天才儿

童，却因为搞不定人际关系最后没有完成太大

的事业，因此，需要好好地增加一点情商。

记者：怎样做算是情商高？在您接触的明

星中，您认为谁的情商高？

蔡康永：如果你看过上一本《为你自己活

一次》会发现，情商高并不是大家传说中的委

屈自己，讨好别人，那就是教养很好的意思，你

今天心情不好，你压抑自己的悲伤，好好地跟

别人一起度过一段时间，大家觉得你很有情

商，其实只代表你教养很好。演艺圈里林志玲

是不是情商很高？我说不是，是教养好。

小S情商有点太好了，她太做自己了，完

全符合我对情商的想象。

周杰伦非常勇于表达自己想要的东西，而

且在不冒犯、不伤害别人的情况下，他想做什

么就努力去做，他想拍电影就拍电影，想赛车

或者想做任何事都勇敢地去做，在几岁要结

婚，几岁生小孩都统统实现。如果讲情商高，

我觉得周杰伦是很好地展现自己想要什么样

生活的人。

记者：《因为这是你的人生》主要想表达的

是什么？

蔡康永：《因为这是你的人生》

讲的原则就是恰如其分。当我们

面对情绪时，不管是痛苦、悲伤、羞

耻、自卑都一定是恰如其分的。恰

如其分这个事情其实就是要找到

适合你的标准。我每次和高个儿

明星出去玩都很放松，因为所有人

都看到他们，我全程在旁边晃来晃

去都没事，不会有人注意到我。最

夸张的一次是我和姚明一起做简

单的座谈，在《简单生活》的现场有

很多摊位，主办人就鼓励姚明，说

出去逛逛，很多摊位很好玩，工作

人员给他请了很多的保镖出去，那

次我超自在，晃来晃去，而每个人

看到姚明都“哇”，一直注意他。所

以，你享受你优势的时候也一定要

忍受那个优势所带来的后果，情商

这个事情也是一样的，如果一个人

特别会做人，他一定会有特别疲倦

的地方，这是相对的，永远都不要

相信有100分这件事情。

活着没有范本，
只有适合我们的剧本

记者：关于情商的书有很多，是什么

机缘促使您写这样一本书？

蔡康永：我并不是第一个写情商的

人，当你走进书店会看到翻译出版的很多

情商的书，心理学界的前辈们经过多年的

专业训练写出了很好的和心理学有关的

书，这些心理学当中有一部分会写原生家

庭对自己后来的人生的影响。我当时写

《蔡康永的情商课1》和《蔡康永的情商课

2》的时候都跟自己说，我不会写为什么，

我只会写怎么办。如果大家追着问为什

么的话，其实有很多书可以看。我倾向于

写怎么办，有很大一部分原因是，原生家

庭和现在的你中间是否必然有关联我不

知道，我很多朋友来自不像样的家庭，结

果变成了很像样的人。

我父亲是很“奇特”的人，我说的奇特

是他的消费习惯，他特别爱买书，但不看，

而且无法抵抗任何一套的书，只要那个书

是一套他就一定买。幸好我们家放不下

《四库全书》，不然他一定会买，包括报纸

的合订本都买。所以，我从小活在家里装

满了书可是没有人看的奇怪气氛当中。

我不知道是因为我们家有这么多书没人

看，我产生罪恶感开始看书，还是我偶尔

看一本书，我爸爸终于看到我看一本，就

买了这么多，总之我们家有越来越多的

书，有的书还不适合小孩子看的，包括完

整版的《金瓶梅》。

我对书有一种奇怪的信仰，我从小每

翻一本书都被吓到，这个人怎么讲我完全

不知道的事，怎么讲的都很有道理，我怎

么不认识这个作者，我看每一本书都发现

这辈子没有机会认识他们，但他们通过写

的书，把他们最厉害的部分告诉我。所

以，我看书这件事情根本不是在装高级，

看书就是我救命的方法，我一在外面碰到

我不可理解的话，就会回去躲到书里。

所以，我是对书抱有这么强烈感

情的人，当我跑去主持节目时，有出

版社跟我说，蔡先生，你要不要出书，

我就想说：“太好了，有人自己送上门

来。”赶快自己大写特写。一直到写

情商的书，这是我写的书里写得最开

心的两本，《为你自己活一次》我写得

挺久的，而且心中很忐忑，因为我没

有专业的心理学背景，我写作时，自

己做了很多功课，书出了以后，我收

到了非常多的反馈，当中有一个反馈

是我最喜欢的，他说：“这是我这辈子

看的第一本书。”我不认识他是谁，但

我得到了非常大的鼓励。

看书就是
我救命的方法

记者：当您遇到问题时，会按照书

中写的去做吗？

蔡康永：我做完节目和写完书以后

很少看，我到现在没有看过一集《奇葩

说》的播出，虽然《康熙来了》做了 12

年，只有朋友在看的时候把我抓去看，

我才会陪在旁边看一眼，我自己是不看

的。因为《康熙来了》停了很久，现在有

很多人时不时送一小段过来看一下我

当年做的事情，我都会很惊讶——我们

真够丢脸的！我就不看我做的东西，因

为我觉得已经享受过最美好的时光。

我写过书之后就会写下一本，

签书给别人时会稍微翻开看一下，

我随便看一段就会觉得“这讲得还

蛮有道理的”，我本来只想看一眼，

结果就看了 10 分钟，看完一整段，

然 后 恍 然 领 悟 ，原 来 可 以 这 样 做 。

然后想说这不是你写的吗？我就理

解到，当时鬼上身一样努力地把书

写出来，不表示我做得到，这个书是

写给我自己看的。每个人都问你，

你惊慌失措的时候怎么办？我会翻

自 己 的 微 博 ，看 给 我 自 己 什 么 建

议。所以，我会以旁人的角度，终其

一生的“其”的角度看这本书。写书

是“探测自己”的过程。如果写出来

的书，刚好也能够令看到的人拿去

各自探测自己，这书就写得值得。

写书是
探测自己的过程

作家简介

内容简介

蔡康永

从上个世纪的尾巴，开始参

加公共活动，主持一些节目，写一

些东西，讲些话，安慰或者伤害别

人。生产地是台北，血统有时被

认为是上海。在加州大学洛杉矶

分校念完影视制作的研究所。广

为人知的节目，是主持的《康熙来

了》及参与的《奇葩说》，广为人知

的书是《蔡康永的说话之道》和

《蔡康永的情商课》，导过一部电

影《吃吃的爱》，也曾经和艺术家

蔡国强及五月天的主唱阿信，分

别一起做过行为艺术及装置艺

术。另外，开了情商课的语音课

程，在喜马拉雅FM播放。

《蔡康永的情商课2：因为这是
你的人生》

为 什 么 我 们 说 爱 一 个 人 ，

有功力高下之别？为什么在人

际关系里，你的付出常常换不

来你所期待的回报？如何借助

别人的力量，让自己生活得更

好？为什么交朋友要越来越挑

剔？你要做情绪的主人，还是

被情绪牵着走？蔡康永亲自拆

解令人如沐春风的秘密，将“人

际关系之道”用 26 个幽默小故事

表达出来，教你如何积极引导，主

动塑造你想要的人际关系。


