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《坐在马桶上仰望星空》

内容概要

1.我们头顶上的星空固然灿烂，但仰望星空后，我们终究要脚踏实地。社会浮华炫目，我们的心不曾
停止过躁动，不肯静下心来思考人生的各个方面，希冀一夜成名，名垂史册。而人间*伟大的不是载
入史册的名人，而是那些经历无数失败、无数失意，都将希望长存心底的小人物。他们不曾成功，不
曾辉煌，但他们都是*伟大的失败者。
2.本书通过21个故事，21种生活方式，21种人生经历，讲述了关于梦想、职场、情感、失意、幸福等
不同的人生阶段。他们不甘于现实，又困于现实，他们舍弃了众多被他们视若珍宝的东西，才懂得成
长的意义。他们当中，有周星驰钦点的副导演，有《屌丝男士》剧组的主创人员，有百万粉丝的段子
手，有天津卫视的电视编导，有民间音乐人，有北大才子⋯⋯在写下往事的这一刻，身份不再重要，
他们只是曾经在成长里渴望、追逐、快意恩仇，又曾经孤单过的男孩/女孩。
3.《坐在马桶上仰望星空》里没有热气腾腾的鸡血，没有跌宕起伏的剧情，作者更像是温良的知己，
用看似反讽实则向上的语句，说身边人的故事、谈自己的人生，带你远离人心阴暗的一面，在空谷幽
灵的乡间光阴、家常世俗的生活之美中，回归到自己内心的安静。
4.本书未经发表已得众多粉丝期盼，书中多篇文章经豆瓣一刻、豆瓣阅读等媒体首发，被宅腐集中营
、我的厕所读物、甜片、榕树下等多家知名微博、微信公众号转载点赞；文章曾多次位居豆瓣热门文
章榜、豆瓣一刻热门精选。其小品、段子作品多于天津卫视、东方卫视《欢乐喜剧人》播出，收录至
「郭德纲语音导航」，听众遍布全球华人区；喜马拉雅电台录制，单期收听数据百万次。
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《坐在马桶上仰望星空》

作者简介
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《坐在马桶上仰望星空》

书籍目录

序｜《屌丝男士》编剧 @黄有凤学长/坐在马桶上仰望星空
第一章 谁都不必活得像条狗，去过自己喜欢的生活
1.放低身段，对，再低一点
2.咋咋呼呼地生活，全心全意地付出
3.全部美好的东西都应该有它的漫漫归途
4.谁都不必活得像条狗，去过自己喜欢的生活
第二章 想做的事要么趁早，要么想都别想
1.无人等待
2.少先队员是不能轻易掉眼泪的
3.世界那么大，不是你逃避现实的理由
4.人生的无可奈何
5.千里之遥时，才敢想念你
6.这个星球上站得最高的灵魂
第三章 掉在时光里腐朽的集体回忆
1.大老衫
2.老爸老妈是个神话
3.是谁夺了你的生活选择权
4.我们走遍天下，只是为了更好的回家
5.你没那么幸运，不过是有人替你承担了苦难
6.掌心化雪
7.别让你爱的人没肉吃
第四章 再见或者再也不见，你看着办
1.人走心不留，别骂我绝情
2.千万别把人生调成备胎模式
3.活得像诗
4.不是婚后他就不爱你了，是你不知足
5.不要刻意去下载别人的人生
第五章　折腾吧，要不活着有什么劲呢
1.你没你想象中那么忙
2.人总是留下自己的一部分离去
3.像找爱人一样的找工作
4.折腾吧，要不活着有什么劲呢
5.周星驰：泪流向下，火焰向上
6.大风越狠心越荡，越是成长越懂得
7.这一辈子要和闺蜜拍一张婚纱照
8.我背你，背你回家去
跋｜怀念每一个二十四度有风的午夜
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《坐在马桶上仰望星空》

精彩短评

1、在成长的长河中，到处都是路，到处都能走出风景，你不必受怕担惊，很多命运的事自然而然到
来，时间总会替我们酿出烟火气的过往。

2、狠话治愈
3、呃⋯⋯原本预期是妙语连珠逗趣文⋯⋯结果是⋯⋯黑人问号⋯⋯
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《坐在马桶上仰望星空》

精彩书评

1、父亲帮我取的快递，他看到快递上写着书名：《坐在马桶上仰望星空》回来就问我，这书的名字
起的有问题，坐在马桶上也看不到星空啊，旱厕也有棚顶啊。你跟作者反映反映，当时我笑着说，帮
你反映反映，写这段书评也算是反映了。父亲就是一个老学究，做事讲究，也是文学爱好者。生活中
每个人的身边都在发生各种各样的事情，很喜欢书中每篇文章的标题，简练而又耐人寻味，直指问题
要害。文中有六七年代的故事，有父母长辈们的故事，有闺蜜间的故事，有同事间的故事，有朋友间
的故事，有爱情的故事，有青春梦想的故事，有儿时的故事⋯⋯每一篇故事的背后，都一个耐人寻味
的道理，我经常会想，如果这件事发生在我的身上，我会如何处理，或者我会有什么样的感悟。我是
一个不善于思考和总结的人，但是我会胡思乱想，想来想去想不出个所以然，经常会在一个问题上犯
相同的错误，这或许就是不知道长进吧。有的时候觉得，道理都懂，但是真正能做到的又有几条呢。
现实生活没有幻想中的美好，是真真实实，有血有肉，心怀梦想，但仍然需要脚踏实地的、一天一天
认认真真，容不得半点懈怠。同事的领导对她百般刁难，每天都闷闷不开心，哭了好几场了，昨晚跟
我说，想不做了。感觉太压抑了，已经快承受不住了。我们聊了2个多小时的电话。讲诉工作中的不
顺利，每天的工作与她的理想渐行渐远。刚好最近在看这本书，用了很多书里面的话去安慰她，也把
这本书推荐给她，“谁也不必活得像条狗，去过自己喜欢的生活。”我没有劝她继续忍耐，忍耐不是
解决问题的办法。她已经在尽力的把事情做好，可什么都没换回来，她想离开，我没有阻止，“折腾
吧，要不活着有什么劲呢”。做自己想做的事情，有的时候将就并不一定会有一个好的结果。“想做
的事要么趁早，要么想都别想”。“人生的无可奈何”有太多，她现在所遇到的只是工作中，离开并
意味着逃避，有很多时候，不是委屈自己，别人就会满意，有时反而会变本加厉的。每个人生阶段，
都会经历很多不同的人和事，读书可以了解别人的世界，遇到同样的事情，别人是如何处理的，可以
借鉴和学习，让自己少走一些弯路，找到自己的方向。
2、仰望星空，四个字让我想起最近一段一段单循环的歌曲《夜空中最亮的星》中的歌词：       每当我
找不到存在的意义 每当我迷失在黑夜里夜空中最亮的星 请指引我靠近你我祈祷拥有一颗透明的心灵 
和会流泪的眼睛给我再去相信的勇气 越过谎言去拥抱你你会说两个不搭嘎的东西，我总觉得那么相得
益彰，如此搭配。  姜本松在《坐在马桶上仰望星空》书写了太多“悲惨”故事，在迷茫的青春道路
上，有你我他的身影，多数故事没有完美结局，让人看得“虐心”，完美ENDDING不好吗?好，可人
生中又有多少顺从心意的事呢？故事中的主人翁有认命的，有不认命的，在充满荆棘的路上披荆斩棘
，如燕子，爱情、生活、工作中她并不完美，可她一直努力着，爱情中她又是傻姑娘，一味的傻傻付
出，姜本松耿直的写道：姑娘，那是南墙，看到没？朝上撞，撞晕了，还会醒，醒了就好，不死心，
是病，得治。他没用鸡汤般的话语如徐徐春风般，他的话语犀利，“残忍”，却能一针见血的点醒你
。《坐在马桶上仰望星空》不似其它书本大篇幅撒鸡汤，它用接地气的故事给我们讲述不同的人生经
历，生活方式，“血淋淋”的社会在我们的梦想、情感、职场中留下深深烙印，它有着鲜活的形象，
酸甜苦辣是它的滋味，在追求梦想的道路上它搬来各种挡路石，在情感中它又那么现实，职场如战场
的无硝烟战在你争我夺中拉开，你可以放弃，可以自暴自弃，但你甘心吗？甘心于现状，甘心于曾经
视若珍宝的梦想、爱情吗？成长的道路很艰辛，只有经历过、努力过才能领会它的美好，才懂得成长
的意义，没有痛过何谓青春，即使摔的头破血溜，在泥泞中摸爬滚打后，练就精钢不败之身，修炼了
强大内心，恭喜你，经历过这些，你理解了人生的奥秘。当然书中也有那么几句鸡汤话语，暖暖心灵
，如无论是身居汪洋，还是深陷泥沼，你总有选择的余地。即使泥足深陷，也应在泥沼中选择最佳的
姿势，绝地反击。有时候，你只是没勇气，只是太害怕，只是被保护的太好，只是不相信你能够靠自
己活下去，其实你需要依靠索取，才能证明自己被爱。人，不必活的像条狗，去自己喜欢的生活，把
生活过成诗，如同高晓松说：生活不只有眼前的苟且，还有诗和远方，仰望星空，仰望指引我们明路
那颗耀眼之星，不要迷失自我，让自己永保一颗透明的心和追求生活的勇气。
3、小人物的人生，就像我喜爱的随笔一样，没有模式，没有框架。作者对“人生的奥秘”的比方，
也打得意会言传，真真的就是那么回事。曾喜欢说：脚踏实地 仰望星空。现在琢磨一下，还是这书名
对路，我们这些普通的凡人啊，无立足之地，哈哈，坐哪一样都可以仰望星空，只希望，别哪天像科
幻似的，黑洞一般，没有了星空。“本子”的视野里，日子全是生活，人人全是主角。轻松的语调中
，却总让我读出满满的感动。细读其中不乏几个熟悉的情节，在《小时代》《致青春》这类的电影中
呈现。亲情、爱情、生活、工作、梦想⋯⋯随笔地书写他的随性。自己也有写随笔的习惯，所见、所
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《坐在马桶上仰望星空》

闻、所想，随心地爬爬格子，可长可短，可虚可实。虽随心所欲，却字里行间早就透出了你自己的性
子。点点滴滴的生活，形形色色的人物，每个剧本里，你都是主角。因为那就是一个个普通人的缩影
，那就是生活的一面面镜子，你也在其中。文中写母亲的故事，我很亲切，因为我的母亲就是那个样
子，或许是那个年代的妈妈的共同缩影吧。说实话，作者的名字我之前真没见过，不过换做我，我却
不喜欢封面上借助某某人而介绍自己的这种噱头。或许是因为出版书籍的商业需要，但小人物又怎么
样呢？文字表达与表现的就是自己的，那本身就是最好的介绍。没事，坐在马桶上，望不见星空，可
以闭眼凝望我们自心的那片温柔的星空。
4、与人相处恐怕是最累的，因为人心隔肚皮，总有人喜欢猜测，有人喜欢杜撰，所以你想活得轻松
点都不能。前两天一位要好的朋友与我说某某和某某好上了，你能猜到吗？我说我为何要猜，人家要
是愿意好就好呗，如果根本没有那档子事，又何必去给人家添油加醋制造绯闻，那不是我的性格，而
我的性格又有谁会喜欢呢？姜松本著的《坐在马桶上仰望星空》，我是因为书的名字才选来看的。作
者写了一些故事，阐述了自己的一些观点，读后自然会给你一些启迪。这本书与之前读过的一些励志
书有些不同，它属于文学的范畴，所以书里面的故事讲述的看似很简单，不用你动脑筋去琢磨，也不
会让你没完没了的等待下一集，故事不长，读起来很顺畅，但是每一篇读完了，你都会有所感悟，原
来人生还可以有另外一个结局。说姜松本是段子手，很贴切，他的文章里确实有很多很有哲理的段子
，如他说周星驰是一个顶着白发的小孩，你仔细想一想，成年人最缺乏的是什么？想象。周星驰的电
影之所以与众不同，就是因为他的喜剧天赋加上超级想象，而我们总会说，想象只属于孩子，我们千
万别打消孩子的想象梦，但是我们往往所做的就是抹杀孩子的想象力，让孩子从童话中走回到现实，
接受现实，好容易出了一个周星驰，头发都白了还能保持一颗童心，真不易，不过这也仅限于想象力
。姜松本说：“有的时候，你只是没勇气，只是太害怕，只是被保护的太好，只是不相信你能靠自己
活下去。”很多人确实是这样的，我也是这样的人，缺乏自信，总觉得自己不行，其实很多时候是在
低估自己的能力，我觉得我的体能不行，但经过锻炼我却跑进百米决赛，获得那么多荣誉。朋友说，
不是你不行，是你没有去尝试，尝试后就会有意外的惊喜。记得最近一次仰望星空也是两年前的事了
，因为我的星空已经看不到星星。想看星星的时候是30多年以前，那时漫天星斗，耀眼，明亮。可是
随着年龄的增长就失去了看星星的兴趣，就连什么流星雨也不会引起浓厚的兴趣，反思一下让自己丧
失观看星星兴趣的原因：一是没有时间，二是没有心情，最主要的是根本也看不到星河了。有一位小
学同学，她现在经常念叨自己哪里不舒服，做什么都觉得没意思，刚开始大家都齐心协力劝导她，让
她振作起来，多往好处想想，多做点事，别每天自己给自己制造烦心的事，大家劝说时，她好像什么
都明白，可是没两天，她又回到了自己生活的轨迹，因为一个人的生活是很难被自己打破的，有的人
就是喜欢那种循规蹈矩的生活，她不会变通，也不会反省自己，她总是觉得这个世界只有她最不幸，
她不喜欢生活在当下，可是她又不得不生活在那样的环境中，于是她开始给自己暗示，暗示自己的命
不好，暗示自己运不好，从此羡慕别人的生活，殊不知谁的生活都需要调味剂，都需要自我疗伤，哪
怕坐在马桶上也能仰望星空，那才是一份豁达。人生就是如此，你有这样的不幸，他有那样的不甘，
每个人都想着别人为何不那样做呢？为何做事那么不靠谱呢？从来不去想想自己做得又如何？张嘴闭
嘴就是别人如何如何的，自己一定做得也不怎么好，总是期待别人做得完美的，自己首先也要做得完
美。我们都生活在一个陌生人的“大家庭”里，你看不上的人，可能与你在一起的时间最长，你越是
觉得他是你生命中那个挥之不去的绊脚石，他越会阻挡在你的面前，如果你没有很好的理由避开他，
倒不如想法接近他，他或许还是你歇脚的那块石头呢。做那个一心只想着别人的大白吧，它是没有私
心杂念的，但是它也是最让人喜欢的。亲情和友情是我们生命中不可或缺的情愫，想要让它变得厚重
，只有你首先懂得退让，让一步海阔天空，世界以痛吻我，我扔报之以歌。
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