
瑞典生活哲學 Lagom

將日子過得剛剛好
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在這個步調快速、節奏緊湊的現代社會，我們常常被無形的壓力推著前行，不斷追求「更多」
──更多的財富、更高的社會地位、更華麗的物質條件。然而，當「多」成為衡量幸福的
標準時，我們反而容易感到空虛與疲憊。與此形成鮮明對比的，是北歐瑞典人長久以來奉
行一種簡約的生活哲學——Lagom。這種理念強調的是一種適度的生活方式，既不過度，
也不匱乏，在繁忙與平靜之間找到平衡，從而享有更自在、滿足的生活節奏。

文│國際智家
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「Lagom」是瑞典語中一個難以精確翻譯的詞，大致意思是
「剛剛好、不多不少」，是一種讓人身心都能安頓下來的生活
哲學。這個詞看似平凡，卻承載著瑞典人世代傳承的智慧與價
值觀。對瑞典人而言，Lagom 是一種處世哲學，它強調在快
與慢、繁與簡之間找到平衡點，不過度、不浪費，讓生活維持
在穩定且可持續的節奏，這樣的理念早已深植於瑞典人的日
常，成為他們的生活型態，也塑造出一種知足常樂、講求實際
的幸福觀。根據流傳的詞源說法，「Lagom」可以追朔至維
京時代，當時維京人在一天辛勞工作後，會圍坐一圈在火堆
旁，共飲一杯蜂蜜酒，每人只啜飲一口，再傳給下一位，確保
每個人都能分享，這種公平、節制與尊重他人的精神，也正是
Lagom 所代表的生活態度。

瑞典有一句廣為流傳的諺語：「Lagom är bäst」，意思是「恰
如其分，就是最好」，這句話精準傳達了 Lagom 的核心精
神——在適度中尋找幸福，學會不過度，不勉強，讓生活回歸
平衡與簡單。當我們放下對完美的執著，不再陷入無止盡的追
求，便能在日常的片刻中感受到滿足與安定。

Lagom 並不是一套制式的規則，是一種能被柔和地融入日
常各面向的態度，從飲食、消費、居家、工作到人際關係，
Lagom 在不同情境中有著靈活的應用，滲透在日常之中。在
飲食上，Lagom 倡導節制與珍惜，不追求華麗擺盤，而是回
歸食材原味，珍惜每一餐、每一口，避免浪費；在消費方面，
Lagom 引導我們思考真正的需求，讓消費回歸理性，減少衝
動購物，建立可持續的生活模式；在居家風格上，Lagom 以
簡約實用為美，透過乾淨的線條、柔和的色調，減少多餘的裝
飾，營造出一個能讓身心放鬆的空間。在人際關係中，Lagom

實踐 Lagom 並不需要大刀闊斧地改變生活方式，可以從日常
的小選擇開始，練習將生活的步調放緩，慢慢培養一種溫和、
節制且有意識的生活態度，多一點留白、少一點執著，重新感
受到生活的溫度與細節。

什麼是 Lagom ？

將 Lagom 融入日常生活

恰如其分的美學

展現出剛好的溫度與界線，不過度親暱，也不疏離冷漠，讓
每段關係都能在尊重與自在中延續；在工作與生活的平衡中，
Lagom 也鼓勵我們追求效率的同時，也別忘了適時地休息與
放鬆，不以過度忙碌為榮，而是懂得在拼搏與休息之間，找到
最適合自己的步調。例如，在瑞典的午休時刻，一杯黑咖啡搭
配一塊不甜膩的小點心，稱為「Fika」，Fika 在瑞典的文化裡
非常重要，不僅僅是喝咖啡的時間，也是一段停下腳步、放鬆
身心，與同事分享與交流的時刻。

如果 Lagom 是一種北歐的節制之美，那麼「中庸之道」正是
東方文化對於「剛剛好」的詮釋。《中庸》有句話說：「喜怒
哀樂之未發，謂之中；發而皆中節，謂之和。」意思是喜怒哀
樂的情感還沒有發生的時候，內心是平靜的，一旦情緒流露，
都能恰如其分，就是和諧。這種精神也延伸至書法的筆韻，講
究筆勢留白；園林庭院布局虛實相生，重視山水錯落、疏密有
致。而這樣的精神，在其他文化中也能找到共鳴，在日本茶道
中，講究「和、敬、清、寂」——和平、尊敬、清淨、寧靜，
這與 Lagom 的精神不謀而合，無論是一杯清茶、一段靜默，
或是一個留白的午後，都是與自我對話的片刻。
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除了日常的實踐，Lagom 也是一種心態的練習。
在資訊爆炸、節奏快速的現代生活中，我們常常被
不斷堆疊的目標與行程壓得喘不過氣，甚至在無形
的比較中感到焦慮與挫敗，Lagom 的理念提醒我
們，與其盲目追逐，不如學會欣賞當下已經擁有的
一切。所謂的適度知足，不代表停止前進或放棄努
力，而是在努力與休息之間找到平衡，選擇將心力
投入真正重要的事物。當我們放下對完美的執著，
停止與他人比較，才能從生活的點滴中體會滿足，
建立起專屬自己的節奏與步調。

Lagom 的迷人之處，在於它從不強求任何人擁有
一致的答案。每個人對於「剛剛好」的理解可能都
不盡相同，也正是這份彈性，讓 Lagom 成為一種
更貼近人心的選擇。也許，我們可以試著跟隨瑞典
人的步伐，從 Lagom 的智慧中學會放下內心的焦
慮，在恰到好處的節奏中享受生活的和諧與美好，
讓每一天變得更加充實，當內心學會知足，生活也
會慢慢變得溫柔。

當我們願意慢下來，或許就會發現，許多曾被忽略
的細節與美好，其實早已靜靜地等在我們身邊。從
今天起，為自己留出一點空間、一點餘裕，在恰如
其分的節奏裡，慢慢構築屬於自己的理想日常。

剛剛好的生活練習
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