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《乐活女王》

内容概要

《乐活女王》是一本有趣的书，它的读者是喜欢酷和快活、关心环保和地球、有爱心的年轻人。《乐
活女王》提倡让年轻人开始乐活的生活方式，特别是要用自己的行动真正去帮助地球（素食+环保）
。另外，《乐活女王》也可以当作一本实用生活指南，其中有很多具体的“乐活练习”包括手工教程
、购物指南，菜谱等，手把手教你如何享受乐活人生！
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《乐活女王》

作者简介

龙宽，她有很多种身份：歌手、素食者、环保人。曾经的“龙宽九段”组合，让人们记住了这个拥有
纯净声音的女孩。2008年，重新回归乐坛的龙宽，开始在年轻人中引领一股“乐活”风潮，出了一张
名叫《乐活女王》的专辑，并通过音乐传递着环保理念。此外，龙宽还创立了自己的个人网站“光当
娃”，宣传环保与素食；组建了乐活俱乐部，定期组织大家交流关于乐活与环保等方面的经验。如今
，越来越多的年轻人正跟随龙宽一起加入素食队伍。她是乐活女王，事实上，她也真的很快乐。
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《乐活女王》

书籍目录

Chapter1女王是怎样炼成的乐活练习1听里面的小人说话Chapter2独立、冒险和瞎折腾乐活练习2魔镜魔
镜41Chapter 3乐活女王去旅行乐活练习3光当去旅行1 52Chapter4什么都那么好玩乐活练习4旧衣服超级
变变变186Chapter 5有地球，大家才能乐活1．被全球变暖吓了一跳1892．什么能让地球凉快下来1923．
素超人拯救地球1984．请大家别吃朋友2165．水知道——祈祷的能量2216．乐活家族的VIP 226乐活练
习5缝-个自己的布袋206乐活全指南228乐活女王的书230乐活女王的电影231光当娃的乐活守则232乐活
⋯⋯最后的1％235
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《乐活女王》

章节摘录

　　我和另外一个爱好音乐的青年组成了一个组合，名字听起来像是爱下围棋的日本人。我们做了一
张专辑叫《我听这种音乐的时候最爱你》，天天飞（hui）来飞（hui）去，飞来飞去，唱歌给很多人
听。有一天我们累了，就不再唱了。　　再然后，我开始自己一个人做音乐，又做了好多其他的事情
。比如画画.做网站，设计衣服、缝小人、去幼儿园实习.养猫和狗⋯⋯不亦乐乎。　　直到有一天。
我听说“全球暖化”会让北极冰层在四年内全部化掉，吓了一大跳。我查了很多资料.越查越发现事情
的严重性。为了不让自己继续唱歌.旅行、玩耍、生儿育女⋯⋯等等大事被迫终止，我把上面那些事统
统放到了后面，而把跟保护地球有关的工作放到了最前面。如果地球有一天都不在了，那我们的这些
计划还有什么用？　　我开始在采访、节目，演出中不停地提到全球变暖的话题，有一天，我唱片公
司的同事送给我一个名字，叫“乐活女王”。一开始我很不好意思，也很不习惯，不过后来.我觉得没
有比它更好的名字了。如果我们来这个星球不是为了活得像女王和国王一样，那又为了什么呢！大自
然造出我们这种神奇的生物，会发射火箭上天.会写出动人的音乐和诗篇，肯定不是为了让我们当生活
的奴隶，从早忙到晚，只为了填饱肚子。既然是被称为万物之王的人类，就应该对得起这个称号，找
到自己内心中高贵的一面。拥有智慧、爱心和责任感的女王.才能统治自己的世界。　　所以，我高兴
地接受了这个名字，正式当上“乐活女王”。
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《乐活女王》

编辑推荐

　　龙宽从08年开始做和地球有关的工作，写了一首歌叫《乐活女王》。她的唱片公司同时发起了“
乐活”概念的宣传运动，配合杂志、网络、电视，这首歌传唱的同事，“乐活”这个词也越来越多地
出现在报纸、电视和大街小巷。　　她想通过这本书能让很多很多的年轻人开始乐活的生活方式，特
别是用自己的行动真正去帮助地球（素食+环保）。为了不让这个主题变得枯燥，龙宽在书里面加入
了很多有趣的故事，比如少年时漂洋过海的生活（曾在北京晚报连载）和全国的旅行，因为这是她的
听众群对她对感兴趣的一部分。乐活不止包括素食和环保，它也是按照自己的意愿快乐地生活、旅行
发现自我和发掘无穷无尽的奇妙宝藏。　　另外，这本书也可以用作一本实用性的生活指南，其中有
很多具体的“乐活练习”。也有手工教程、购物指南，甚至还有菜谱。（手把手教你如何享受乐活人
生）书里也配有许多手绘插图，特别是旅行的那一部分，每一页下方都有一条路，路上有不同的人物
和风景，和上面的文字相对应。
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《乐活女王》

精彩短评

1、乐活女王~~在读第二遍~
2、原先是看到这个书名起了想去读的兴趣。跟着那些文字一起去经历和感受。用那些轻快中带着些
愉悦的语调叙述了那段段旅途的生活。也许就是要这样边走着边看着，不留。提倡环保，爱素食，爱
环保，爱地球。诠释了一种生活的态度，也有着一直行走的理由。你会爱上吗~
3、有趣的书~有趣的女孩
4、看了你的评论 我也有要写写评论的冲动了~~
5、光当娃的世界。
6、其实以前真的没有考虑过环保类的事情，只是尽量做到不比他人浪费就好，其实还是意识没有那
么强烈。。。
7、有时候很喜欢看一些随笔，这些人不是大明星，通过他们的文字走进他们的生活，好像在跟一个
陌生人交朋友。
8、“我们来这个世界，本来就应该活得象国王和女王一样，而不应该成为生活的奴隶。因为我们是
被称为万物之王的人类，应该对得起这个称号，找到自己内心中高贵的一面。要做个快乐的女王，就
要用善良、爱心和很多的责任感来统治自己的世界，选择自己要过的生活”。。。龙宽比我想象的可
爱很多~

9、去科索沃 那边的旅行真的很吸引人。后面的素食主义才让我知道  生产肉消耗的水、产生的废气很
多很多。知道龙宽就是从这首歌《乐活女王》，很乐活~我正在 不用 一次性筷子。
10、呵呵~到老了你也会带在身边
11、我大概百分之八十都是素食
12、　　生产一磅牛肉要消耗两万公升的水，相当于一个人半年不洗澡，才能省下这么多的水。
（P196）
　　——这么凶
　　
　　书的前半部是作者自己的旅行游记，后半部是一些环保的建议。少吃素，确实很有意义。
　　
　　110424下外公家
13、新的生活态度。
14、LOve~
15、我决定了，回归素食！！！ 昨天晚上看得兴奋啊兴奋死，这种不顾一切的生活什么时候才过得上
！ 想得太多，做得太少。      力荐
16、这么长也写得不好（刚还改了一下）。但因这主题。。都是好孩子，节日快乐！
17、让人读了很想旅行的书
18、少吃肉，多走路
19、LOVE LIFE
20、很多想法理念与CT相似，所以容易产生共鸣。已逐渐开始食素。爱自己，爱生活！
21、这样的牛逼只有仰望的份儿
22、很特别的作者,有趣的很,我想知道她什么星座哇
23、怎么乐活只有一丁点，前面全是乐活之前的事，有点失望
24、吃素吧~乃们这些愚蠢的人类
25、这么喜欢她的乐观随心的生活。我甚至梦到她~和她招呼~嘿 九段还好吗？
26、读到最后真的感动哭了
27、MIKA BOMB，此女不简单
28、殊途同归 谢谢你提醒要恭敬 要热爱 要投入 要天马行空。。。
29、那是相当喜欢啊、
30、是看到名字被吸引的 认同书里的一些理念 
31、　　龙宽，很久前听过她的歌，是用收音机，与九段组合那会儿《我听这种音乐的时候最爱你》
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《乐活女王》

有点惊到，因为特别。然新歌新人太多，没关注，乃至销声匿迹也不觉。
　　一直到前段时间看邦妮博客，朋友那栏最下面，有个链接，龙宽。是那个龙宽吗？点开，是的。
　　没写音乐，但提到乐活还有素食菜谱，甚至发了美素食的相片、烹饪方法。 有点意思。后来出现
个新书签售的消息，我想这么有趣的人书也不赖吧，遂赶紧在当当上面订了一本。
　　前天书到了，昨晚一口气看完，因为停不下来，
　　前大段讲的是光当（就是龙宽，光当是她设计的一个娃 代表自己）去旅行。
　　因为一个喜欢的男生到了伦敦，花了5月时间搞签证，就这样，在毫无盘算计划的情况下，龙宽
就一人杀到了伦敦。（被不靠谱折腾的光当华丽丽惊到了吧）5天后，在厚厚的电话本找到号码。给
那男生打了过去，那男的 你猜说什么。：Things chenged ，你的音乐梦想比我更值得追随，祝你好运
。
　　龙宽哭的发蒙。
　　但很快振作，她真的按照他说的去搞音乐去了。在报纸上登了征乐队消息，真的有人打电话来，
很多。最后进4个乐队，而最终在其中一个留了下来，他们晚上去酒吧演出，后被人挖掘签了唱片公
司，想来应该圆满了，但事实是，公司不管生活费的，所有人除了演出还得有一份赖以生存的工作，
而刚好那时龙宽9个月的签证到了，倒霉的是，移民局因为更换电脑系统，所有签证得压上一年才能
办理，没有签证就意味着找不到正式的工作，所以无依无靠的她成了临时工，刷盘子、为病人服务、
扫地等等，很辛苦也很无助，但龙宽熬了下来（有梦想 坚持 这点很靠谱 让你不觉对照自己）
　　后来乐队终于出专辑了，签证也办下来，生活好起来，而龙宽却打算走了
　　
　　如她所说 饱暖生闲事 她真就挥挥手离开伦敦去西欧各国旅行去了（Cool！）
　　而这3年，龙宽连那个牵引她到这儿的男生一面都未见，但她仍感激.
　　
　　接下来的旅行非常有趣，她不去一般游客去的地方，而是直接深入到核心，去当地的村子，也不
打车，全靠半路拦车，结果很好运，每次都搭到车，去了想去的地方，结识了非常朴实善良热情的当
地人，其中小女孩居多，而且遇到了2个纯洁的男孩，非常喜欢她，甚至差点私定终身。（这。。也
太罗曼蒂克了吧）...
　　
　　光当想说的其实就是  世上有很多你不知的事，好玩的，不好玩的；旅程会让你发现一个又一个
新的自己（有时自己都会吓一大跳）；只要你用心去做 你就一定能做好你想做的事，别人能做好的你
怎么会不能呢。
　　
　　一直到第二部分，才发现我们掉进圈套啦！
　　她说写那些好玩的旅途、花花绿绿的人都是为了吸引读者来到这一章！
　　什么
　　她们在为保护地球所倡导的
　　素食、环保、节俭
　　她无意看到全球变暖的速度预测，只需四年就会让北冰洋融化消失，而所带来的最终影响，就是
环境恶化，人类灭亡。
　　而有了地球，才能乐活。
　　而为了使我们的旅行、生活、音乐、画画、生儿育女等等计划不被被迫终止！
　　她们先放下以上的一切，为保护我们的星球，开始行动！
　　
　　怎么才能防止全球变暖呢？
　　她们查了大量的资料数据报告：
　　最关键是素食.因为饲养的动物会打嗝、放屁，所释放的二氧化碳占总排放量的51%！！,其远超于
汽车飞机等交通工具的13%！！而饲养它们所需的粮食和水更是占到了70%！！而制造这些肉食，也
会耗费大量的能源，如生产一磅牛肉要消耗两万公升的水，相当于一个人半年不洗澡，才能省下这么
多水。
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《乐活女王》

　　其实答案很简单，它就在每个人的餐桌上！
　　所以当下最要紧的便是素食。人们不吃肉了，就不会饲养那么多为填饱我们肚子的动物。
　　而且蔬菜水果这些素食足够提供人体所需的一切，并且它会使你的身体更健康，有了这些纯净的
能量，头脑思想也会更加的畅通自由，很多名人都素食，爱因斯坦、达芬奇、富兰克林、释迦牟尼等
等等等。
　　
　　我们不需要残杀无故的动物来让自己富足、健康与快乐，这种崭新的饮食，将以立即的经济、环
境、道德、灵性与营养方面的帮助作为奖赏————托尔斯泰
　　
　　女王说，她10年前就开始吃素，当时倒并不知于环保那么重要，只是很小就觉得吃动物是不对的
事情....因此以后也不用担心如何向自己的孩子解释：为什么一边说动物是我们的朋友，而一边却要吃
它们。
　　
　　而我欢喜是书面上的一段话：“乐活这个词很好，因为看起来就很快乐。如果你过着素食、环保
、纯净、简单和富有爱心的生活，快乐就会成倍地回报到你身上，但我想这个词还意味着很多奇思妙
想，因为当你身体的能量变得纯净时，很多灵感就会源源不断地出现。”
　　
　　到这里，这本书，这一切，龙宽用心良苦。这个有趣好玩又天真美丽的小孩，她是瓦尔米雅的礼
物，也是我们的。
　　
　　是的，我相信乐活女王说的这些，因为在看这本书过程中我很快乐，（我算买过不少书，但这种
体验很少，所以一见自认不错的书就忍不住奔走相告）一开始就彷佛跟随龙宽的足迹去到了她去的所
有地方。而看到后来，我坐不住了！竟决心开始改变我的生活方式和思维方式，因为我当然愿意乐活
，（或许你不知，但这对我来说意义非凡。我领教过快乐的重要与不易。）而且非常想把它带给更多
的人，让所有的人都开始乐活。我知道这很难，人有惰性和固定惯有的思维，很多人无肉不欢，怎能
轻易撼动影响，从而改变。但我愿意同女王她们一起努力，为自己和赖以生存的环境做点事。
　　所以看到这里的亲爱的你，有没有想要和我一起来呢？没关系，也不一定买书，（但书上介绍的
种种方法较全面，你也会看明白、权威一点。）或者搞什么大事。只是希望你将看到的这些信息收纳
，做一个快乐有爱的人，有爱才会快乐，快乐的人必定是个有爱心的人。只是将它提升一点点.你说呢
？
　　一点点实事，我们也是拯救地球的超人。
　　不管你打算一周吃一顿素 一天吃一顿素 节约用水用电====也好，都是在为自己乐和活挽留机会
，这也是全人类的责任吧。
　　毕竟有了地球，才有所有的可能。
　　
　　除了这些，我还不知这本书，所之于我的全部意义，但我已经开始微微感觉到了。
　　GO!
　　
32、说实话  真没有我期待的好   龙宽九带
33、我也是因为她的歌偶然发现她的人相当可爱。现在着迷中。
    建议楼主看看她的北京女孩在伦敦。很棒。看的心很痒。羡慕嫉妒但没有勇气去实践。所以她的书
显得更吸引人了。
34、吃素＝环保 呦西！【旅行带来的乐趣好像从来没感受到过 怕是之前的都叫作旅游吧
35、看了你的评论，真想马上冲去书店买这本乐活呀！
36、世界上有看不见的美丽东西有存在着。 
37、喜欢她的生活态度，但是很难让自己不吃肉啊!
有段介绍喜欢的小动物很有意思，真的把小动物当成自己的朋友!
咱只能做到一点点，但是一点点来就好!
38、第二次翻开，才把它看完。有机生活，健康生活~
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《乐活女王》

39、　　                         终极美好生活，从每周吃顿素开始
　　                                                □李东禹
　　聪明人往往小时都爱闹腾，几乎经历所有，转而追求本质的纯真。娱乐圈因为就在眼皮子底下，
明明白白的榜样俯首皆是：许巍、王菲、郑钧、周迅、大小S⋯⋯现在最新的一个是：龙宽。
　　
　　在新书《乐活女王》里，龙宽活生生剖析了自个儿从坏小孩变成好小孩的光荣历程：开始的时候
为了爱情摇滚个性全世界到处跑在各个能落脚的地方找自己的价值；后来发现自己的最大价值是爱爱
爱，从而化身“乐活女王”。
　　
　　故事很简单，但给龙宽独立小女人的口气讲出来却别有一番风味。很多独立女性文艺工作者都善
于用这种语气来阐述复杂的生活和纯洁的梦想，龙宽在这基础上加了点儿内地姑娘的不吝和幽默，读
起来更顺口有趣，比如她将之前的组合比作“爱下围棋的日本人”。
　　蔡康永在教育陈汉典如何回答问题的时候曾说，要说故事，不要说道理。讲道理的太多人们越听
越恶心，摆事实确是单蹦儿个没一个重复充满新鲜感。龙宽充分理解了这话，整本书没什么空口说的
白话，全是一个个活蹦乱跳的故事：如何去英国如何组乐队如何变成好孩子。
　　而且这书内容颇丰，里面包含了一个女文艺青年的成长日志、一部旅行故事集、一堂爱家爱生活
的手工课、一本乐活知识词典。
　　
　　大多媒体一提“乐活”便是今日不开车、买高级环保袋⋯⋯的概念话和高档次，让很多想乐活但
是又不开车不养花的人（尤其是没太多钱的文艺小青年们）除了在Blog上加个全球绿色组织的图标外
，不知道还能做什么更多的贡献。
　　
　　龙宽的《乐活女王》除了在文字故事上讲究摆事实外，在“乐活”这么虚的概念上也给真正想乐
活的素人指了条明路：素食或周一请吃素。对于吃素和乐活的关系，龙宽更是阐述得头头是道，起码
能让你明白吃素还能为地球健康可持续的发展做出什么贡献。比如：生产一公斤牛肉，相当于一辆汽
车行驶250公里的碳排放量，足够一颗100W的灯泡亮20天，所以一个开吉普的素食主义者比骑自行车
的肉食者更环保。
　　
　　“绿色生活乐活生活健康生活”，在《乐活女王》之前，虽然各个渠道都在宣扬，但真正在市面
上能看得见说“乐活”的却不多，除去那本现在办得要死不活的叫《乐活》的杂志，更多的“乐活”
图书出自于台湾或国外。或许是人们在解决温饱以后才会想想如何让明天更美好。但是聪明人往往引
领时代，心灵的平静和本质的纯真才是人类快乐的最终源泉，“乐活女王”再次挖掘了我们心里梦幻
的终极美好生活：很简单，从每周吃顿素开始。
　　
40、中学时我可羡慕她了。
41、呃
42、蔬食，单车出行，DIY。节制购物，简朴生活。光当是个不错滴娃
43、之后我就每星期吃两天素了- -
44、人生能有多复杂？自己想多了而已。
45、8.2的评分是怎么上去的，取个旅行自传的名字好么，什么乐活，感觉坑死爹了
46、打发时间看了好几遍，吸引我的始终是旅游的部分，至于环保的还好，不过这样的生活方式真心
的不错。
47、原来我知道龙宽是个唱歌的小女孩，现在才知道 她这么有趣 有味道
48、龙宽文笔不错 一片赤诚
49、原来龙宽九段跟凤凰传奇是完全不一样风格的两个组合，我错了ORZ
50、⑥2010.05-06
51、去北京学习的期间，没敢多带书，唯带了这本。喜欢她的旅行经历，更喜欢那对这个星球满是爱
的语言。以及可爱的文字可爱的画面可爱的手工还有可爱的生活态度。：）爱迪生画个灯泡真是太有
爱了，彻底萌倒我了：P
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52、乐活！
53、我喜欢这本书，作者就像坐在我面前说着一路上的事，有画面感也交流她的看法。语调轻快。
54、书本身并没有太多值得读的东西，完全是因为龙宽这个人才翻开看。龙宽就是我内心最想要做的
那类人，趁着年轻天南地北闯荡，永不失天真的想法但也一直具备不知哪来的一股强大力量。想拥有
如你一般的勇气，踏出一步然后一直走下去。不爱碌碌无为毫无波澜的生活，我想到一个完全依靠自
己的地方使自己变得比现在强大无数倍。
55、勇敢的人总是快乐的，想做就做，想走就走，这样的日子，真好。
56、很喜欢的一本书。
57、东欧~
58、如果老老实实地说这是一本游记的话我可能还会给个好评，非要套个乐活的概念我就只好呵呵呵
了
59、最好玩儿的游记！
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精彩书评

1、终极美好生活，从每周吃顿素开始□李东禹聪明人往往小时都爱闹腾，几乎经历所有，转而追求
本质的纯真。娱乐圈因为就在眼皮子底下，明明白白的榜样俯首皆是：许巍、王菲、郑钧、周迅、大
小S⋯⋯现在最新的一个是：龙宽。在新书《乐活女王》里，龙宽活生生剖析了自个儿从坏小孩变成
好小孩的光荣历程：开始的时候为了爱情摇滚个性全世界到处跑在各个能落脚的地方找自己的价值；
后来发现自己的最大价值是爱爱爱，从而化身“乐活女王”。故事很简单，但给龙宽独立小女人的口
气讲出来却别有一番风味。很多独立女性文艺工作者都善于用这种语气来阐述复杂的生活和纯洁的梦
想，龙宽在这基础上加了点儿内地姑娘的不吝和幽默，读起来更顺口有趣，比如她将之前的组合比作
“爱下围棋的日本人”。蔡康永在教育陈汉典如何回答问题的时候曾说，要说故事，不要说道理。讲
道理的太多人们越听越恶心，摆事实确是单蹦儿个没一个重复充满新鲜感。龙宽充分理解了这话，整
本书没什么空口说的白话，全是一个个活蹦乱跳的故事：如何去英国如何组乐队如何变成好孩子。而
且这书内容颇丰，里面包含了一个女文艺青年的成长日志、一部旅行故事集、一堂爱家爱生活的手工
课、一本乐活知识词典。大多媒体一提“乐活”便是今日不开车、买高级环保袋⋯⋯的概念话和高档
次，让很多想乐活但是又不开车不养花的人（尤其是没太多钱的文艺小青年们）除了在Blog上加个全
球绿色组织的图标外，不知道还能做什么更多的贡献。龙宽的《乐活女王》除了在文字故事上讲究摆
事实外，在“乐活”这么虚的概念上也给真正想乐活的素人指了条明路：素食或周一请吃素。对于吃
素和乐活的关系，龙宽更是阐述得头头是道，起码能让你明白吃素还能为地球健康可持续的发展做出
什么贡献。比如：生产一公斤牛肉，相当于一辆汽车行驶250公里的碳排放量，足够一颗100W的灯泡
亮20天，所以一个开吉普的素食主义者比骑自行车的肉食者更环保。“绿色生活乐活生活健康生活”
，在《乐活女王》之前，虽然各个渠道都在宣扬，但真正在市面上能看得见说“乐活”的却不多，除
去那本现在办得要死不活的叫《乐活》的杂志，更多的“乐活”图书出自于台湾或国外。或许是人们
在解决温饱以后才会想想如何让明天更美好。但是聪明人往往引领时代，心灵的平静和本质的纯真才
是人类快乐的最终源泉，“乐活女王”再次挖掘了我们心里梦幻的终极美好生活：很简单，从每周吃
顿素开始。
2、从这本书的开头为了一个不确定的爱情飞去伦敦然后就呆下来，不禁莫名佩服龙宽的勇气。最羡
慕她的就是两个字，勇敢。不管是独自一个人度过的那么多时日，还是一个人去科尔沃并对那里的小
女孩或者大男孩产生感情。包括很勇敢得居然敢开玩笑似的结婚。然后想起自己对待旅行和未知的态
度，本来觉得是因为自己喜欢什么事都井井有条安排得妥妥当当，其实是越长大越畏惧了那种未知，
那种遇到什么样的未知情况自己处理不好的那种恐惧，最追究一点就是对于自己的不自信。不敢踏到
新的领域中去，害怕事情的发展超出自己的控制。可是每场旅行下来，好像更多得认识到自己并且相
信这个世界依旧存在着很多友善，明明自己就是有能力可以认识新朋友适应新环境啊。 旅行成了很多
人逃避现实的借口，很多人去路上寻找自己，去听听内心的声音。但是也让人成长得更快。看完这本
书我看到的是一种勇敢。勇敢意味着内在的自信。但是造梦一般的环保，更多人是喊喊口号，初中作
文里面还能写写那也是糊弄班主任用的。能够像龙宽那样巧妙处理掉那么多负面消息并且乐活下去的
女王着实不多。至少我看到了一种精神力，更加深刻得了解到吃素的意思，而并不是当时那个想特立
独行的自己。要试着去相信美好。相信生活中未知的美好。
3、龙宽，很久前听过她的歌，是用收音机，与九段组合那会儿《我听这种音乐的时候最爱你》有点
惊到，因为特别。然新歌新人太多，没关注，乃至销声匿迹也不觉。一直到前段时间看邦妮博客，朋
友那栏最下面，有个链接，龙宽。是那个龙宽吗？点开，是的。没写音乐，但提到乐活还有素食菜谱
，甚至发了美素食的相片、烹饪方法。 有点意思。后来出现个新书签售的消息，我想这么有趣的人书
也不赖吧，遂赶紧在当当上面订了一本。前天书到了，昨晚一口气看完，因为停不下来，前大段讲的
是光当（就是龙宽，光当是她设计的一个娃 代表自己）去旅行。因为一个喜欢的男生到了伦敦，花
了5月时间搞签证，就这样，在毫无盘算计划的情况下，龙宽就一人杀到了伦敦。（被不靠谱折腾的
光当华丽丽惊到了吧）5天后，在厚厚的电话本找到号码。给那男生打了过去，那男的 你猜说什么。
：Things chenged ，你的音乐梦想比我更值得追随，祝你好运。龙宽哭的发蒙。但很快振作，她真的按
照他说的去搞音乐去了。在报纸上登了征乐队消息，真的有人打电话来，很多。最后进4个乐队，而
最终在其中一个留了下来，他们晚上去酒吧演出，后被人挖掘签了唱片公司，想来应该圆满了，但事
实是，公司不管生活费的，所有人除了演出还得有一份赖以生存的工作，而刚好那时龙宽9个月的签
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证到了，倒霉的是，移民局因为更换电脑系统，所有签证得压上一年才能办理，没有签证就意味着找
不到正式的工作，所以无依无靠的她成了临时工，刷盘子、为病人服务、扫地等等，很辛苦也很无助
，但龙宽熬了下来（有梦想 坚持 这点很靠谱 让你不觉对照自己）后来乐队终于出专辑了，签证也办
下来，生活好起来，而龙宽却打算走了如她所说 饱暖生闲事 她真就挥挥手离开伦敦去西欧各国旅行
去了（Cool！）而这3年，龙宽连那个牵引她到这儿的男生一面都未见，但她仍感激.接下来的旅行非
常有趣，她不去一般游客去的地方，而是直接深入到核心，去当地的村子，也不打车，全靠半路拦车
，结果很好运，每次都搭到车，去了想去的地方，结识了非常朴实善良热情的当地人，其中小女孩居
多，而且遇到了2个纯洁的男孩，非常喜欢她，甚至差点私定终身。（这。。也太罗曼蒂克了吧）...光
当想说的其实就是  世上有很多你不知的事，好玩的，不好玩的；旅程会让你发现一个又一个新的自
己（有时自己都会吓一大跳）；只要你用心去做 你就一定能做好你想做的事，别人能做好的你怎么会
不能呢。一直到第二部分，才发现我们掉进圈套啦！她说写那些好玩的旅途、花花绿绿的人都是为了
吸引读者来到这一章！什么她们在为保护地球所倡导的素食、环保、节俭她无意看到全球变暖的速度
预测，只需四年就会让北冰洋融化消失，而所带来的最终影响，就是环境恶化，人类灭亡。而有了地
球，才能乐活。而为了使我们的旅行、生活、音乐、画画、生儿育女等等计划不被被迫终止！她们先
放下以上的一切，为保护我们的星球，开始行动！怎么才能防止全球变暖呢？她们查了大量的资料数
据报告：最关键是素食.因为饲养的动物会打嗝、放屁，所释放的二氧化碳占总排放量的51%！！,其远
超于汽车飞机等交通工具的13%！！而饲养它们所需的粮食和水更是占到了70%！！而制造这些肉食
，也会耗费大量的能源，如生产一磅牛肉要消耗两万公升的水，相当于一个人半年不洗澡，才能省下
这么多水。其实答案很简单，它就在每个人的餐桌上！所以当下最要紧的便是素食。人们不吃肉了，
就不会饲养那么多为填饱我们肚子的动物。而且蔬菜水果这些素食足够提供人体所需的一切，并且它
会使你的身体更健康，有了这些纯净的能量，头脑思想也会更加的畅通自由，很多名人都素食，爱因
斯坦、达芬奇、富兰克林、释迦牟尼等等等等。我们不需要残杀无故的动物来让自己富足、健康与快
乐，这种崭新的饮食，将以立即的经济、环境、道德、灵性与营养方面的帮助作为奖赏————托尔
斯泰女王说，她10年前就开始吃素，当时倒并不知于环保那么重要，只是很小就觉得吃动物是不对的
事情....因此以后也不用担心如何向自己的孩子解释：为什么一边说动物是我们的朋友，而一边却要吃
它们。而我欢喜是书面上的一段话：“乐活这个词很好，因为看起来就很快乐。如果你过着素食、环
保、纯净、简单和富有爱心的生活，快乐就会成倍地回报到你身上，但我想这个词还意味着很多奇思
妙想，因为当你身体的能量变得纯净时，很多灵感就会源源不断地出现。”到这里，这本书，这一切
，龙宽用心良苦。这个有趣好玩又天真美丽的小孩，她是瓦尔米雅的礼物，也是我们的。是的，我相
信乐活女王说的这些，因为在看这本书过程中我很快乐，（我算买过不少书，但这种体验很少，所以
一见自认不错的书就忍不住奔走相告）一开始就彷佛跟随龙宽的足迹去到了她去的所有地方。而看到
后来，我坐不住了！竟决心开始改变我的生活方式和思维方式，因为我当然愿意乐活，（或许你不知
，但这对我来说意义非凡。我领教过快乐的重要与不易。）而且非常想把它带给更多的人，让所有的
人都开始乐活。我知道这很难，人有惰性和固定惯有的思维，很多人无肉不欢，怎能轻易撼动影响，
从而改变。但我愿意同女王她们一起努力，为自己和赖以生存的环境做点事。所以看到这里的亲爱的
你，有没有想要和我一起来呢？没关系，也不一定买书，（但书上介绍的种种方法较全面，你也会看
明白、权威一点。）或者搞什么大事。只是希望你将看到的这些信息收纳，做一个快乐有爱的人，有
爱才会快乐，快乐的人必定是个有爱心的人。只是将它提升一点点.你说呢？一点点实事，我们也是拯
救地球的超人。不管你打算一周吃一顿素 一天吃一顿素 节约用水用电====也好，都是在为自己乐和
活挽留机会，这也是全人类的责任吧。毕竟有了地球，才有所有的可能。除了这些，我还不知这本书
，所之于我的全部意义，但我已经开始微微感觉到了。GO!
4、生产一磅牛肉要消耗两万公升的水，相当于一个人半年不洗澡，才能省下这么多的水。（P196）—
—这么凶书的前半部是作者自己的旅行游记，后半部是一些环保的建议。少吃素，确实很有意义
。110424下外公家
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章节试读

1、《乐活女王》的笔记-第1页

        其实我没那么关注素食，我实在离不开肉，但是我很喜欢他去科索沃时候“结婚”的经历。挺大
开眼界的。

2、《乐活女王》的笔记-第18页

        我突然成了伦敦街上的美人儿。
    突然，不管我走到哪里，都会有人用奇特的目光看我。经常是些不很善于开玩笑的男人，特别认真
、眼睛闪着光对我说，“you have a beautiful face.”
    更好玩的是，很多人都不跟我说话，而是凝视半天以后，走上来对我身边的朋友扔下一句“请你好
好珍惜她”，就走了。
    我一开始觉得新鲜，后来就特别特别陶醉了。天天沉浸在被爱慕被追捧的幸福感觉里不能自拔。而
且十分清楚要抓紧时间享受----以后回国了估计就没这种待遇啦。哎。。。怪不得在国外流行的都是
单眼皮女生，这样的感觉能不新鲜能不陶醉吗？

3、《乐活女王》的笔记-第222页

        世界上有看不见的美丽东西有存在着。

4、《乐活女王》的笔记-第26页

        但那时候我总是望着火车开来的方向，当火车头在铁轨上出现的那一刹那，我望着它射出的灯光
对自己说，那就是我的希望，无论要等待多长时间，希望总会来的，它会带我到另一个地方。       我
也在等着我的希望，不知道要等多久才会到另一个地方，因为我已经等的很久了。

5、《乐活女王》的笔记-乐活女王

        p69 一个人在完全依靠自己的时候才是最安全的。
p110 我一下子清醒地意识到，把你的好奇心收起来吧，把别人痛苦的回忆当成故事来听，是多么令人
讨厌的事情。
p150 我已经不能再回到这里打乱你们的生活，因为我没有办法改变自己的生活轨迹，在我的心里找不
到足够的勇气，留在我曾经梦想过的幸福家园。

6、《乐活女王》的笔记-第2页

        尽管从望远镜里，我看到这里的人们还在做着一些奇怪的事情，比如本来这个地方有红色、黑色
、白色、黄色、棕色......各种各样的人，很有趣，但有时候红的不喜欢白的，白的又说黑的不好，黄
的又讨厌棕的......弄得一团糟。然后大家都把漂亮的烟火变成各种武器，你打我，我打你......还有，不
知道谁那么好心，设计了漂亮、丰富多彩、各有不同的动物和花草树木放在这里，让这儿的人可以得
到灵感，可以有伙伴一起玩，有漂亮的东西可以看，不至于太无聊。然后大家就把会动的都吃掉，不
会动的都砍掉......这段介绍地球的很有意思，大家就把会动的都吃掉，不会动的都砍掉，一语道尽啊!

7、《乐活女王》的笔记-第224页

        i have a dream。我有一个梦想。
i dream that all the world will become peaceful。我梦想全世界都将变得平静。
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i dream that all the killing will stop。我梦想所有的杀戮将停止。
i dream that all the children will walk in peace and harmony。我希望所有的孩子将生活在和平与和谐
i dream that all the nations shake hands with each other。我梦想所有国家相互握手
protect each other and help each other。互相保护，互相帮助。
i dream that our beautiful planet will not be destroyed。我希望我们美丽的星球不会被摧毁。
it takes billion,billion,trillions of years to produce this planet。它以亿元，亿，万亿年生产这个星球。
and it's so beautiful,so wonderful。它是如此的美丽，如此美妙。
i dream that it will continue。我的梦想，它将继续。
but in peace,beauty and love,yeah?that is my dream。但在和平，美丽与爱，是吗？这是我的梦想。

8、《乐活女王》的笔记-第16页

        脸上涂上一层白，两个眼睛涂了大大的比熊猫还要黑的眼圈，唇膏也用黑的。出门之前，除了把
头发立起来，还喷一层绿色。
    后来，我发现自己大错特错。街上的人不仅很把我当回事，而且反应还很强烈，有好多人和我打招
呼，还有人冲我大喊大叫。
    再后来，我发现这种打扮原来有个名字叫“哥特”，而且都是二十年前的玩艺了，大大地吃了一惊
。
    后来实在受不了当街上的流动免费马戏团了。哈哈，好想看看当时的作者，只可惜旁边只有一副画
图配着，如果有照片那就更有效果了!

9、《乐活女王》的笔记-第67页

              看了之后羡慕的是那种对生活的姿态。
    对比自己现在的生活态度，残缺的不是一些些。那是对待这个世界的观念和看法，以及如何生活的
更加的肆意。总是想着要更幸福一些，可是幸福的定义是什么。总是计划着许多的计划，却又缺少了
实践的勇气。周围能接触到的人群，没有饱含浓烈的热情。而我也总是喜欢躲在自我的世界里。隐藏
自己。
    就如书中写道，要挖掘自己的每一面。现在的生活中，自我的隐藏和压抑好像成了必然的习惯。怎
么样去更好的对待自己的生活。不躲避不害羞不胆怯。
    独自一人的生活，学着善待自己。去看那些风景。有很多梦想，但不是每个地方都能承载的了如许
多的梦想。如果被另眼相看，请努力做自己。你是那么勇敢。
    当决定启程时，就已经勇敢的迈出了一半。在路上的时光，很美。
    打破自我的封闭世界，去融入这个世界，感受最淳朴的生活。
    都是突兀地碎碎念。
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