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《半減卻》閱讀分享 
 

林孟妤 

陳俊凱 

 

《半減卻》是今（114）年7月18日由孟妤、俊凱與金博三人合力在台中

二信讀書會導讀分享的書。作者王偉忠，大家可能不陌生，他製作的節目，

從《連環泡》、《全民大悶鍋》到《康熙來了》、《超級星光大道》等，一

檔又一檔都很經典，奠定了「電視教父」的地位。他出生於嘉義眷村，雙親

在國共內戰後遷台。他成長在多元方言、豐富人情味的環境，養成了敏銳的

觀察力與創新思維。他愛看漫畫、愛畫畫，原本想當畫家，後來因家人建議

讀新聞系。把新聞時事融入綜藝節目，賦予節目深度與趣味。他的人生哲學

也因經歷而豐富，60歲學騎馬時，領悟到「半減卻」—這個馬術術語

（half-halt），提醒人與馬要在奔馳與停頓間找到平衡。 

《半減卻》彙集王偉忠在《今周刊》專欄文章而成，雖然主題各不相同，

但作者獨特風格彷彿都在說同一件事：「當我們努力生活卻搞得一團亂、情

緒低落、節奏失控時，我們該怎麼找回自己？」這些篇章像是輕輕拍你一下，

提醒你：「你不一定要立刻好起來，但你要記得你可以回來。」 

〈老虎回來了〉講的是傳奇球星老虎伍茲。他曾風光無限，也曾跌得很

慘，傷病、醜聞、跌出世界排名，但最後他回來了，在 2019 年奪冠。這不

是一個熱血的勝利故事，而是一個真實的人，跌倒過、痛過，最後選擇不逃

避，重新走回讓他受傷的場域。這份勇氣比勝利本身更讓人尊敬。我們也許

沒經歷過那麼大的風暴，但也都有過低潮或懷疑自己值不值得的時刻。這篇

提醒我們：你可以慢一點、爛一點、休息一下，但不要放棄自己。 

 

  ＊林孟妤現任台中市第二信用合作社大智分社辦事員。 

＊＊陳俊凱現任台中市第二信用合作社大里分社辦事員。 
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〈人生向陽面〉一開始讓人以為是那種要大家保持正能量的勵志文，但

讀下去才發現不是。它講的是黑人在癌症病房看到孩子奮戰後，開始發起幫

助病童的行動，即使一路飽受爭議，仍選擇持續努力。他不是因為人生順利

才發光，而是在看見黑暗後選擇發光。這篇讓所謂「向陽面」不是偉大的理

想，而是日常生活中你願意不對同事翻白眼、多忍耐一點，那都是一種靠近

光的選擇。 

〈讓心澎湃〉則像是在提醒我們，不要讓日子變得無感。王偉忠提到看

《大娛樂家》或去馬戲團時，心裡突然被拍了一下，「喔！我還有感覺耶。」

孟妤想到小時候爸媽帶著去看紙風車劇團，那晚的星光和熱鬧，到現在都還

記得。 

那種「哇」的感覺，會提醒自己是有情緒、有熱情的人。我們不能只活

在理性和任務裡，要偶爾讓自己去被感動、被震動，找回內心的火花。 

〈鼓勵取代批評〉指出現在的環境充滿批評，會說好話的人反而稀少。

但批評很容易，真正難的是看到別人的努力，真誠地說一句：「你這裡做得

很好。」金馬獎評審不是只挑誰不夠好，而是希望鼓勵更多人投入、嘗試。

這提醒我們也可以練習把「你哪裡讓我印象深刻」掛在嘴上，因為一句鼓勵，

真的可能成為一個人繼續努力的動力。 

〈學習當個成熟的老人〉原本讓人對老有點害怕，但讀完卻覺得很溫柔。

作者說「初老像另一段青春期」，以前青春期是身體變化、情緒暴躁，現在

則是身體慢慢罷工、心態重新調整。變老不是走下坡，而是走一條更自在、

更知道自己要什麼的路。不是不能愛美、不服老，而是找到一種舒服不勉強

的活法。年紀大了也可以發光，只是方式不同了。 

〈Get it back！〉則像一個安靜卻有力的提醒——你是不是搞丟了自己？

李宗盛在人生低潮時，選擇不是逃避，而是巡演、寫歌，重新找回自己。我

們也會有突然什麼都不想做、懷疑人生方向的時候，但也許問題不是我變不

好了，而是我離自己太遠了。像是拍拍肩膀說：「先別急著變厲害，先找回

你自己就好。」 

這些篇章，它們不是要你變得多成功，而是讓你更理解自己、陪伴自己。

從「老虎回來了」到「Get it back」，每一篇都像是在說：「你可以再勇敢一

點，也可以對自己再溫柔一點。」讀完之後，不只是在看別人的故事，也像
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是在拼湊自己的人生地圖。也許還在路上，但讓人更懂得怎麼陪自己走這條

路。 

王偉忠說：「人生不能一直全速前進，必須隨著年齡與境遇調整腳步，

才能走得長遠、走得快樂。」這讓我想到我們身處在這個追求速度與效率的

時代，總是害怕錯過訊息，不停滑手機，看劇選擇加速，迫不及待要盡快看

到結局，甚至為了省幾秒鐘去闖黃燈。但我們越追逐，越可能迷失了自己。 

「不斷歸零」一直是江振誠的人生哲學，這位國際名廚，從小因媽媽精

心準備的便當，把「做菜」當成幸福的代名詞。就像媽媽的味道，它不一定

是媽媽煮的菜，應該是做菜的人全心全意帶著照顧孩子的心情，希望吃的人

可以感受到幸福及那份心意。他在20歲就成為台灣最年輕的法國餐廳主廚，

後來在新加坡開設米其林二星餐廳Restaurant André，巔峰時選擇關閉，回到

台灣研究在地食材、開設RAW，甚至轉型成料理學院，培育後進。他勇於歸

零，只為找回最純粹的初心。告訴了我們：停頓並不是空白的浪費，而是一

種轉折的起點。無論職涯或生活，Less is more「少即是多」的智慧提醒我們：

做減法、保留熱愛，才是真正的豐盛。 

生活中，我們總以為只要學更多技能、認識更多人、拿更多證照，就能

改變命運，但你有沒有發現，即使什麼都會，也不見得就做得好；而有些人

什麼都不懂，卻總有人願意拉他一把。其實，真正重要的是活得更專注，我

們可以開始對生命負責、好好愛自己、少一點抱怨和比較、體驗生活、活在

當下、從小事做起、學會說到做到。用自己的方式去欣賞每個平凡的時刻，

就是完美的一天。 

旅行完後並不會馬上變了一個人，需要花時間去消化。俊凱曾經在印度

旅途中，遇見一個失去雙腳的乞討者靠著雙手移動到面前，眼神中流露出善

良。給了他一些零錢，他比出感謝與祈禱的手勢。那一刻，突然感覺到：其

實被治癒的，是自己的靈魂。給予，不僅是幫助別人，也是在喚醒自己內心

的溫暖。 

我們常常拼命追求業績、財富與關係，但越是渴望，反而越得不到。真

正的關鍵也許在於「停下來」，不妨從拿取變成給予，用心去幫助別人，滿

足他們的需求，才能讓一切順流而來。 
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從《男人之間如何表達感情》中學會，我們應該愛要即時。我們總是把

最壞的情緒，留給最親近的人，旅行中的疲倦也許心累，卻總有那麼一天回

想起來，是那份值得，是那份喜悅。雖然留不住歲月，但能用照片把記憶留

下。 

未知，在年輕人心裡是一個既期待又怕被傷害的旅程，我們無法選擇挫

折，卻可以學習面對的勇氣。也許有一天我們驚覺要開始學習當個成熟老人

時，應該檢視的是：其實年輕氣盛也好，剛愎自用也罷，都沒有什麼關係，

只要你把它留在他該有的年紀。 

雖然未活到作者的六十歲年紀，卻透過書本沈浸在他的思想旅程中，一

篇又一篇就像日記一樣樸實，好像想告訴你什麼似的，卻也找不到一個正確

答案。當你還在汲汲營營尋找人生難買早知道的同時，不如先靜下心來，泡

一杯咖啡，翻一頁書，在字裡行間與自己悄悄對話，那些答案，也許早已悄

悄在心底發芽。當你願意停下腳步傾聽，你會發現：人生不需要早知道，而

是懂得現在就好。 

感謝讀書會同學們熱情參與，共同成就這篇《半減卻》閱讀分享，導讀

的這一晚，彷彿一起跟著王偉忠走了一趟星光大道呢！ 

 

7 月 18 日讀書會同學們持書「半減卻」合影。 


