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《谢谢自己够勇敢》

内容概要

《谢谢自己够勇敢》由一个app人气冠军、90后百万畅销书作家张皓宸，与最具创意的VJ杨杨跨界打
造走心故事集——《谢谢自己够勇敢》。
从张皓宸的亲人、朋友，到路遇的专车司机或餐厅老板，这些真真切切的人物都成为了本书21篇故事
的主角，他们对爱的期待与坚定，对人生的反思与感谢，经历虽不完美，但够勇敢。
那些你以为不可能会发生的故事，真的就在世界的某处发生，那些你以为自己一个人走不完的长路，
竟然已经来到这里。
书中收录了237幅杨杨的手机摄影作品，这些作品被网友称作“最不像手机拍的手机摄影图” ，也正
是印刷后那些被保留下来的噪点和模糊，不加掩饰地记录了彼时彼刻本来的样子，其实只要自己喜欢
，随意记录的生活即是珍贵。
10组张皓宸与杨杨共同完成的创意插画，笔下的线条与贝壳、毛线、牙刷、车厘子等各种实物结合，
配以张皓宸温暖治愈的手写句子，像是重要的人给你写的一张便签，在你醒来后的每个早晨给你一天
满满的鼓励。
此外，在这本书中我们进行了互动手写的大胆尝试，你可以在书中的记事页、便签纸上写下你喜欢的
句子和读完故事之后的感想，我们还准备了许多与故事相关的有趣互动，拿起笔让我们共同完成这本
书吧，回归手写最舒服的状态。
其实，一直陪着你的是那个了不起的自己。
谢谢所有人，也谢谢自己足够勇敢。
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《谢谢自己够勇敢》

作者简介

张皓宸 /著
写故事的人、「一个」app高赞作者、编剧、插画爱好者。一直懂得爱自己，才知道如何爱别人，他
的文字与插画总是正能量满满，属性为中央空调，冬天供暖，夏日送凉。已出版百万畅销作品《你是
最好的自己》《我与世界只差一个你》。
微博ID：@张皓宸
杨 杨 /手机摄影
手机摄影爱好者，MTV中文频道VJ，这个星球上最会用手机拍照的主持人。在世界各地溜达，用创意
改造生活，也同时用手机记录下一张张好玩的照片。相信用不一样的角度看世界，手机也能拍出大片
。
微博ID：Young杨杨
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《谢谢自己够勇敢》

书籍目录

1.有些人就是为了找你，才去你们相遇的地方
2.这段路只能陪你到这里了
3.好朋友就是把好东西带到生命里的人
4.活着便是平淡一生最好的安慰
5.亲爱的树先生
6.怕失去小姐的故事
7.我们现在都在做对的事情
8.不如开始一段放弃你的生活
9.异地恋人们啊！
10.面前这罐果酱特别好吃
11.有一个喜欢的偶像是很了不起的事
12.对的人很多，但爱的人只有一个
13.那天阳光很好，你在身旁
14.谢谢我们不完美
15.再无晴朗天气，就自己成为风景
16.总要有荒唐的人事，来完整你的人生
17.那些拧不开瓶盖的女孩后来怎样了
18.人使金钱变得万能
19.旅行不过是取决于遇见谁
20.忘了去记得
21.只有自己会永远陪着自己
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《谢谢自己够勇敢》

精彩短评
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《谢谢自己够勇敢》

精彩书评

1、比起之前看完覺得“媽呀這寫的是什麼”那本書，這本書確實好了一點。句子更通順了，還能注
意到押韻，故事雖然還是沒什麼趣味性，但更真實些。當然對我來說，最大的優點是讀的快。因為裡
面有很多的插畫，都是一位手機攝影愛好者拍出來的，不過確實拍的很不錯，那些人物實物加插畫的
形式，也就是張皓宸最早出名的原因，我還是一直挺喜歡的。從內容來講，書名是謝謝自己夠勇敢，
雖然他一再否認不是雞湯，但確實還是，不過偶爾補一補也不錯。書中的友情、愛情太美好，不知有
沒有那個福氣能擁有。
2、其实也是下半年才接触他的作品，《你是最好的自己》写的不错，可是这一本，风格太像了。而
且老是写别人的故事，这一本虽然加了自己的，还是太少。
3、从张皓宸的第一本书开始 就一直关注着他的书 他的书能给予人力量 很舒服的讲话 看他的书 就像
很舒服的跟他交谈着 他写的文字不算是心灵鸡汤 却有着心灵鸡汤的功效 说的故事就像是身边的人 淡
淡讲述着别人的故事 却一点都不觉得讨厌 就像他说的 看了他的书 希望读者们能有一年份的正能量那
样 买的书正在路上 看了看电子书 感慨着想写下这篇 看着他的文字 自己也在成长 有时候在书里学到的
道理 能放在生活里 希望能继续写出更好的文 谢谢他呀  他总是会所杨洋的照片是最不像手机拍的照片 
是很漂亮的风景 配上了他们的文字 他们两个从第一本书就开始有了默契 谢谢他们能够呈现出这么好
的文字和图 让我在这个冬天 温暖起来
4、那是谁的北京（看了我宸哥的《谢谢自己够勇敢》，满篇的感动）       神秘的那里，多想去驻扎。
有人在那里生活打拼了三年，成为畅销书作家。也有人在那里流浪数年，沦为了彻彻底底的北漂。而
我们还在憧憬那里的梦境，并不知道我们其中到底还会复制多少前者的人生。我们过的到底是怎样的
一种生活，我们年轻彷徨有畏惧，我们同样也会幻想不甘爱做梦，上天给了我一种不知所措的性格在
这个本该年少轻狂的年纪，原来我比任何人都懦弱。看过他的经历，我发现我向往的跟他一样，人真
是需要一些刺激，才会知道自己想要什么。可是那些远方的理想现实吗，不敢迈出第一步。他北漂三
年，比起那些一辈子都只能过&quot;一个人的北京&quot;的生活的人们，他是幸运的，到底是不是每
个人都应该去追梦，去往明天。那些年轻精致的面庞里，有多少不为人知的秘密，有多少被他们遗忘
了的梦想，于是他们以为自己可以轻装上阵，踏上一段没有方向的旅途，那里没有他们曾经的诺言，
没有他们向往的男孩女孩，也没有许愿池里发光的硬币，所以他们选择随遇而安，生活所给到的历练
其实并不会因道路的不同而变得有区别，只是自己变了，不再是那个会做梦的少年。我向往北京这个
织梦者，却也无力挣脱我的现实，原来我所想要的生活是未知的颠沛流离，我不知道我能走到哪里，
但我多么希望我至少能够迈出走向理想的第一步，可惜并没有支撑我继续勇敢下去的力量。我喜欢的
不是那里的繁华帝都，也不是那里的人来人往，自然不是那因为雾霾而望不到的天际，我希望那里对
待有梦的人所给到的安静会让我沉寂下来，来感叹我曾经的梦想。时间没有那么多的手臂，来不及代
替自己填补我们的人生。没有勇气帮我们自己继续去爱自己，所以这就是人生，无晴且危机四伏，带
感且无力挣扎。总是一副&quot;离开了这座城市，再无晴朗天气&quot;的怪样子，畏首畏尾，仗着自
己年轻，从来不敢说&quot;不&quot;，这个世界怎么了，到底什么才是它的主角？我们徘徊，我们无
措, 我们认为喜欢你是最漫长的失恋，我们还坚信暗恋是一个人的兵荒马乱。生命所谓的馈赠，给我
们的只是一记耳光的启示，你会知道吗？我知道，没有目标的人生你是一定会拒绝的，你有你自己的
坚持，却没有坚持下去的动力。我们都一样，梦被折断了的翅膀，脆弱且无力，留下的只是等到物是
人非后的一句:我后悔了。真是&quot;无后悔，不精彩&quot;！注定没有办法写完的一生，始终是一段
没有结局的故事，其实我们不是梦想的拥有者，只是往事的说书人，记忆中没有爱情与面包，却也没
有未完待续、执着过的轨迹。但我仍想说，我的梦想在那里，只是我不知道它会不会收留我。总有一
天，那会是我的北京，充斥着我的愿望，好像这只是在我的梦中。我还是那么不知天高地厚，我爱过
的城市，终究不会给我一个家。
5、听过几首励志型流行歌曲，就觉得自己满是力量。看过几部困境里逆袭电影，就觉得自己已没有
伤。读过几篇鸡汤充满正能量，就觉得自己斗志昂扬。实际呢，你还是从前的模样，但你依旧能听起
流行歌曲热泪盈眶，依旧反复看那部电影充满鼓励，依旧读着还发到朋友圈的鸡汤。你看这才是我们
过往持续的生活，你的反反复复最终会干涸你的眼眶，你的庸庸碌碌会忘了电影最后的紧张，你的匆
匆忙忙却发现又出现了一篇心得鸡汤。我们追求的词汇总是在变幻，前几年还是小康，这几年就变成
了正能量，就连最新出的综艺节目，都把这个词儿反复使用，仿佛是在宣告这符合了一切主流的价值

Page 6



《谢谢自己够勇敢》

观，我们只会把你带的积极向上。我们总是在接受新的东西，但就是边新边忘。越来越多，你开始关
注周边人的近况，其实只是羡慕证的小发作。越来越久，你发现每天走在回家的路上，连各种广告灯
箱都没变过，你又何须变化。城市越来越堵，你却走越快，人整个越来越焦躁。是的，路边的灯箱给
点电就能发光，但你的能量来自哪里？你发现自己越来越不亮。你发现自己竟然已经很久没有走出生
活的越来越小的圈子，也没有多走一条同样可以到家的下班的路，你在不知不觉中觉得冬天来了太冷
，可以懒一下，觉得夏天来了太热，可以懒一点，觉得春天来了，时光还大早，你可以懒一点，觉得
秋天太短，等一下还可以再懒一下。这种懒的反面是什么？是自己不够勇敢。不够勇敢去面对很多的
未知，不够勇敢去面对可能失衡的冒险，不够勇敢去面对倒退十年的自己。所以才会去听五月天的倔
强，最后却落得不是真正的快乐，还没什么出息的最后哭了一场。所以才有人乐此不疲的拍着没无三
观的屌丝逆袭的电影，却赚的盆满钵满，你一边交了钱，却还被打了脸。所以在朋友圈你赢得了无数
的赞，却依旧没有在生活中双手插袋。其实也无妨，你可以不勇敢，但也得看的见别人好。就像有的
人羡慕别人苗条，但面对美食嘴巴不够勇敢。羡慕别人古筝弹的好像随时可以飞出暗器，但面对电视
眼睛不够勇敢。如果对许下的诺言完不成，需要自己扇自己一个巴掌时，你能勇敢的扇下去么？面对
改变，你会勇敢么？这本书里的人，至少都够勇敢。勇敢的去追逐，勇敢的去放弃，勇敢的做了一个
个决定。不一定需要效仿谁去完成自己的每一个抉择，毕竟这是无巧不成的书，真实的可能并不是如
此的发展，梅长苏等了十三年才用一堆堆巧合天佑才铺出一条顺势而为的路，你不必强求，但也得明
白如果坠崖不会勇敢活下去，中毒不会勇敢面对挫骨扬灰，杀回不会勇敢以卵击石，哪会有这个机会
完成了五十多集的电视剧。你不必成延续成为梅长苏，你只是要勇敢。也许这本书涉及了很多的感情
线，恋恋爱爱的事情可大可小，但能推翻，才是重点。一棵树，能狠心砍掉自己多余的树枝，才能生
长的够高，而能爬上高枝的那条，才会开出花。而这花，留给你的香气，你闻到的叫勇敢。QQ的签
名一年多没换了，一直是“为了你 我要 最勇敢”，来自一部电影，挺适合做标题的。其实，如果止
痛片先生当时够勇敢，也许会有一个其他的故事发展出来的。
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《谢谢自己够勇敢》

章节试读

1、《谢谢自己够勇敢》的笔记-完结

        你没什么拯救世界的本领，但可以一个人，独自从过去走到这里。

有些人，相遇时没想过会失去，但此刻已永远地失去，还没来得及告别，时间就霸道地给了一个拒绝
。

别害怕孤单，至少陪着你的人，还有你自己...

哦，忘了说，为什么要叫你树先生。
有个习惯的比喻，都说父爱如山，但我知道偏执如你，根本不想做山，山太远责任又重，你就想做树
，温柔地待在我身边就好。

做每一件事都想之后会怎样，会很累的。人最忌讳的就是年轻的时候窥觎整个世界，最迷茫的时候却
想要看透生活。

在你最迷茫的时候，偶像最能体现它的价值，喜欢的人剧透了你的理想人生，就感觉未来一切都有可
能，于是自己也想试试看，其实他们潜移默化影响了你的决定。

有一个喜欢的偶像，是很了不起的事，他会发光，而且照亮了我。

每当别人问起，都底气十足，之所以变成现在的自己，是因为有个让我不后悔喜欢的他呀。

爱情是成千上万次相遇，对的人有很多，但爱的人只有一个。

但我坚持认为，一段好的友情，不在于你找到或欣赏对方什么特质，而是当你们相处时，你展现了哪
个部分的自己。

如果说相遇花光了运气，那相爱则靠的是勇气...

在找到属于自己的靴子前，愿你黑夜有灯，梦里有人，坚定并一直美好着。

最好的生活是，有人爱有事做，剩下那点不快乐，可以自己治愈好。

说到底，人之所以矫情悲伤，都是因为太闲了，你暗恋的人正用力爱别人，你羡慕的人往往比你更努
力，你讨厌的人也一直待在那里，所以少看别人，多看自己，学会充实自身，忙碌是最安心的快乐。

2、《谢谢自己够勇敢》的笔记-第24页

        不管你愿不愿意，我还不好，我给你七天的，必须喜欢上我。因为，我已经喜欢上你了。

3、《谢谢自己够勇敢》的笔记-第256页

        别人帮你是运气，不帮是应该的。

最好的友情，应该是让别人拥有你，跟拥有礼物一样吧。
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《谢谢自己够勇敢》

一段好的友情，不在于你找到或者欣赏对方什么特质，而是当你们相处时，你展现了哪一部分自己。
好感谢我有足够勇气做自己，还有人真心把我当朋友。

我一直认为，我能变得如此般好，全仰仗我能在最迷茫的时候，认识了这个让我值得骄傲一辈子的朋
友。

当初说爱你的人可能在对别人说同样的话，说好不分离的朋友也有了你去不了的目的地，不用苛责，
那是他们的归属，只要你心里拥有信念，人生的最后，陪伴你的那几个人，他们在就好。

我有一点强迫症，喜欢把照片存在电脑里，按照时间地点整齐排列好，一个个文件夹看上去就像一个
记忆的盒子一样，打开以后呢，旧时空里的风景和气味慢慢散开，带出每张照片背后的联想。

4、《谢谢自己够勇敢》的笔记-第6页

        2015-11-09 23:30
有时候努力一点，是为了让自己有资格不去做喜欢的事——P6 引言·谢谢自己够勇敢

2015-11-10 09:14
长得朴素还话多，人生够不幸的了，对自己好点，我看着都心疼。
你喜欢巧克力口味的奥利奥，就算超市断货，你也会买花生巧克力夹心的，只吃掉巧克力的那一半。
吃到甜的李子是要靠运气的，一口很甜，一口酸了，那就不吃了。保持专属于你的执着和难预料的怪
脾气都没有关系，喜欢你的人终有一天会看见你。那些夜里听情歌入眠的失落和没有人照顾的喋喋不
休都会找到归属。P9,15 ——有些人就是为了找你，才去你们相遇的地方

2015-11-10 13:01
不过真正地放弃一个人是无声无息的，不会把他拉入黑名单，不会删掉他的电话，看到他过得好可以
毫不羡慕地点赞，即便路上碰见也可以给一个恰到好处的微笑，只是你心里清楚知道，你们不会再热
络地聊天到深夜，不会因为他矫情到死阴晴不定，当初那么喜欢，现在那么释然，没有犹豫，这段路
，只能陪你到这里了。P30 ——这段路 只能陪你到这里了

2015-11-10 13:17-22
那些会误会你的人，从一开始就直接跳过了信任，你的所有解释，不过是骗自己对方还在乎你的借口
罢了。
越是情浓，相处越是平淡；越是真实，越不需要热闹的假象。聚时一团火，散时满天星，是最舒服的
方式。
能让朋友渐行渐远的从来都不是距离的远近或是联系频率的多寡，而是价值观变得不同而觉得脱离了
彼此的世界，一个正在未来，一个还留在过去。P44-45 ——好朋友就是把好东西 带到生命里的人

2015-11-10 13:42
现在所有的细节我都记得，但是对我来说，竟然都变成了好的故事。P61 ——活着便是平淡一生 最好
的安慰

2015-11-10 20:38
人生真的没有捷径，也没有什么弯路，你走的每条路，都是通向失去与获得成正比的地方，我不知道
下一秒会成为怎样的我，只知道这一秒我还能因为什么而活着。P108 ——我们现在都在做对的事情

相爱容易因为五官，相处不易因为三观。P137——异地恋人们啊

2015-11-12 00:44
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之所以能与喜欢的人产生交集，或许是因为这已不是单纯的喜欢，而是一种习惯，就是在每个失意的
瞬间，每个想哭的瞬间，每个笑出腹肌的瞬间，每个感受到这个世界还有美好的瞬间，一想到对方，
就惯性地充满力量。P173——有一个喜欢的偶像 是很了不起的事

2015-11-13 19:12
谁都会谈旅行，而我们大部分人的旅行，都拘泥于一张调色后的风景照和顶级美颜效果的自拍，匆匆
来去，不过换一个地方睡觉吃饭聊天。有时候，或许真正的旅行，是给过去的自己一个迟到的仪式，
让你暂时放下自己，不再纠结于生活中的细碎，与那些与你无关的娱乐八卦、无聊乏味的家长里短告
别，去做你想做的事，成为你想成为的人。P305——旅行 不过是取决于遇见谁

2015-11-13 19:27
小时候不懂事闹过情绪，但越大越发现情绪不过是内心的怪兽，放出来除了给自己造成一片狼藉，并
不会解决问题，还要花时间灾后重建，而且后来的诸多经历不过是一次次验证了墨菲定律，所有烦恼
和害怕的东西一定会在某天不期而遇。P334——只有自己 会永远陪着自己

2015-11-14 01:20
我想之所以爱好手机摄影，是因为它无关乎焦距远近、镜头型号、光圈大小等等复杂的专业标准，很
方便、很即时，不加掩饰地记录了我们生活中遇到的喜悦和忧伤，脆弱和坚持，就是彼刻本来的样子
。P349——后记吃下这片止痛药·杨杨
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