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《你配得上更好的人生》

内容概要

历经匮乏的心，幸福来临之际也会忐忑害怕，觉得自己不配享受幸福。习惯困苦的人，哪怕拥有了美
好生活的条件，仍然会迷恋匮乏时期的习惯。就像高明的建筑师设计了漂亮的屋子，居住的人仍然囤
积垃圾，以贫瘠的方式去生活。
本书是沈嘉柯自2006年后出版的唯一一部全新的作品，这本书以最真诚的人生故事，吹散迷雾，打破
偏见，照见澄明的内心和方向，鼓励我们从内心开始改变，按照所想的去生活，否则，迟早会按照自
己的行为去思想。一个人真正的爱自己，是接受事实——你配得上更好的人生。

Page 2



《你配得上更好的人生》

作者简介

著名作家，2015年“当当影响力作家文学贡献榜”入围作家。其作品在中国重要的报刊《人民日报》
《光明日报》《中国青年报》等发表，进入中国各大畅销排行榜与好书榜。
他曾当过记者、杂志主编等，在中国最早的心理咨询刊物工作，主持晚间心理热线，在《正信》开辟
有问答专栏，在新浪开有文化专栏，在南方周末网开有电影评论专栏。
他的散文随笔温暖治愈，犀利却不失温厚，为千万青年读者所喜爱，被各大媒体广泛转载，伴随无数
年轻人成长。
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精彩短评

1、很好看，快来看吧！
2、有些确实挺好的 但仅限于读起来有意思 算不上非常优秀的作品
3、迷茫时也不要虚度人生
4、每个人都配得上个更好的生活！
5、一个人真正的爱自己，是接受事实
6、你配得上过更好的人生！
7、人生不是配的上好与不好，而是你要珍惜人生道路上的一切事物
8、每个人都值得更好的生活，更好的人，更好的相遇。
9、习惯是最可怕的一件事，诚如应试教育，是一种思维定势。人变成同一程序的机器人，或没有个
人思想的模型。打破习惯，让我们都自私一点。
10、好！
11、时刻需要正能量激励我们前行
12、在豆瓣刷分有意思吗？9.9？
13、喜欢
14、我一直觉得90后是幸运的一代，在这样一个时代，越来越多的人谈自由、谈梦想，我们越来越有
勇气过自己想要的生活。
沈嘉柯的这本书，以很多个小故事组成，文笔朴实凝练，每一篇读过都受益匪浅，这一句句话都是作
者对生活的理解和体会。
现在我正上大学，处于人生的迷茫时期，而沈嘉柯的很多话好像恰巧能触动我的痛处，看见之后无反
驳的理由。他说的很对，年轻时所谓的迷茫，其实只是贪心。就这样，很多我无法理解的事情，在沈
嘉柯的笔下，我得到了我想要的回答。
我数不清书里到底介绍了多少个人物，这些人物好像就在我们的生活当中离我们很近，又好像离我们
很远，他们很普通，但又好像不普通。每个人都有自己要走的路，读过沈嘉柯的书，我会更坚定我要
走的路，因为就像书名说得这样，我们都配得上更好的人生。有说话的功夫还不如去做一点实事
15、励志
16、谁也不能剥夺你过更好人生的权利
17、这本书是我最近读的比较有深度的，从一个个小故事延伸到爱情，亲情，友情～从工作到生活再
到社会投射出的现象～生活的选择就是心境的选择，而且是积极向上隐忍而有深度广度的坚持～我觉
得所有的一切都是内心选择的结果，不断让自己内心归于平静，认识自我，引导自我～内心的幸福成
长才是真正的高逼格的生活～蛮好的一本书，推荐，有作者的亲笔签名哈
18、你配的上更好的人生！所以，加油吧！为每一天奋斗
19、好书！充满正能量~
20、一个人真正的爱自己，是接受事实——你配得上更好的人生。
21、 暖心,鸡汤  励志 
22、内涵书，“不是鸡汤”“！”不是鸡汤“！“不是鸡汤”！
23、历经匮乏的心，幸福来临之际也会忐忑害怕，觉得自己不配享受幸福。习惯困苦的人，哪怕拥有
了美好生活的条件，仍然会迷恋匮乏时期的习惯。就像高明的建筑师设计了漂亮的屋子，居住的人仍
然囤积垃圾，以贫瘠的方式去生活。你的格局决定着你的人生层次！ 不放低你的眼界，不屈尊你的身
段。 你才配得上更好的一生。 
24、这本书描绘了一幅幅人间百态的画卷，有辛酸苦楚，也有甜蜜幸福，有泪水，也有欢笑，有重逢
的美好，也有离别的伤痛。
这一切都是每个人在成长和成熟的过程中，必经的阶段，无可逃避。也正是有了这些磨砺和岁月的点
滴回忆，你的人生才会更有味道和色彩。
25、鸡汤正能量，你配得上更好的生活
26、很不错的书
27、历经匮乏的心，幸福来临之际也会忐忑害怕，觉得自己不配享受幸福。习惯困苦的人，哪怕拥有
了美好生活的条件，仍然会迷恋匮乏时期的习惯。就像高明的建筑师设计了漂亮的屋子，居住的人仍
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然囤积垃圾，以贫瘠的方式去生活。
28、你配得上更好的人生，真的！
29、自由撰稿人。恩，曾经希望的职业
30、有多努力，人生有多精彩
31、你配得上更好的人生！我在人生低谷时，看到的这本书。起初以为是心灵鸡汤，读过后发现，每
章的小故事都是作者岁月的痕迹。回想起来我之前的人生，不由得让我反思很多！最为感慨的是第三
章，别做容易受伤的人！其实只是自己要求的太多，所以幸福指数不高，我何尝不是抱怨自己收入不
高。只是在该奋斗的年纪选择了安逸，不愿放下身段去为自己的生活努力。你配得上更好的人生，一
切好的改变，首先都是从自己的内心开始的。特别喜欢自序中的这段话“你对自己那么凶狠，世界才
对你稍露温柔。这看起来很不公平，但也无所谓。你踏遍山河，一路修行，成为强大的人，从此自己
对自己温柔。不管你从哪里出发，都得出发。就像所有的河流都流向海。你配得上更好的人生。”不
错，如今的我还不够强大，对自己还不够凶狠，还需修行。即刻出发，只为配得上更好的人生！
32、努力的人才能配得上更好的人生。
33、讲真，传播的能量是正的，前面几篇短文与书名尚有契合，但越往后分析武侠情节、揭秘名人故
事、讲述自己的往事感想，如随笔无二，实在平平。为了这9.5的高分，硬是买了京东阅读。起初非常
期待，往后越看越失望。内容浅显，不值细嚼。114人看过，强烈怀疑水军。
34、特别棒的书，好书好领悟
35、不要总觉得你不什么都配，你值得过更好的生活。为什么不呢？
36、直男癌晚期作品。其实有些文章不能够刊登出来，会误导很多刚毕业的孩子。这样把自己的心气
一股脑写出来会折福的。
37、好看
38、好书，值得更好的人拥有
39、不沉迷，不颓废，做最好的自己，过想要的人生。
40、照进梦想，改变内心，路在自己脚下，精彩人生要靠自己去努力奋斗。
41、去过自己想过的生活，不怕后悔 不留遗憾！
42、暖心，励志
43、更好的书配更好的人，更好的你配更好的我。
44、作为励志书来说，其实还不错。如果只看前半部分，我想我会给5星。到了后边就喜欢不起来了。
45、人永远不知道自己的潜力有多大！
46、很棒的书看了很受启迪
47、很棒的一本书！！
48、你配得上更好的人生
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精彩书评

1、执着精进，拥抱更好的人生——读沈嘉柯《你配得上更好的人生》德国著名作家叔本华说过一个
真相，人啊，不是痛苦，就是无聊。是的，很多时候，我们会觉得不开心，既无法忍受目前的状态，
又没能力改变这一切。那么，你还不努力吗？新锐作家沈嘉柯的新书《你配得上更好的人生》，仿佛
一缕清新的风，吹散了迷雾，照亮了前行的方向。《你配得上更好的人生》是沈嘉柯登上2015年当当
影响力作家文学贡献榜之后推出的力作，也是自2006年以来推出的唯一一部全新作品。十年的沉心和
沉淀，作者把众多人生的切身感悟呈现给了读者。全书共分六个章节，每个章节既可独立成篇，又连
贯其中。《你所说的梦想，到底是什么意思》一文阐述了梦想的涵义，“它不是什么遥远的东西，就
是我们想要的东西。”他告诉我们，梦想不是挂在嘴上，而是“做一点事情，顶一万句热爱”。《你
那么年轻，却希望轻松舒服》告诫年轻人，过早的轻松和舒服只会荒废你自己。《文艺地标是怎样炼
成的》给了读者最真的提示：“在地上捡到了足够的便士，你才有闲心好好看天上的月亮。成为更好
的自己，真实的做自己，是一种漫漫路途上的修行。”《追逐繁星的孩子》等篇讲述了十来个年轻人
不忘初心，笃志前行的经历。作者通过这些故事告诉我们：人年轻的时候人分为三种，一种人是浑浑
噩噩，天天把梦想挂嘴巴上，很多年过去，就变成了怨气冲天的中年人。另外一种是很早就知道自己
喜欢什么，想要什么。心无旁骛沿着一条路走到底，大风大雪，自己一肩扛，最终收获了丰盛闲适。
还有一种，一开始不知道自己喜欢什么，适合做什么。但一路拼一口气，一直保持学习，为自己添砖
加瓦，水火锻炼，走下去，走到柳暗花明又一村。作者希望年轻人去做追逐繁星的孩子，不要惧怕道
路上的曲折漫长。因为“你追逐繁星的过程，会让你不负此生。”整本书像一副长长的画卷，画出了
世间百态，生命的厚重、世界的庞杂、人生难免经历的哀伤和喜悦，在书中一一呈现。沈嘉柯用真诚
的人生故事，帮读者吹散迷雾，打破偏见，照见了澄明的内心和方向。每个人都配得上更好的世界，
“自己的梦想，要靠自己照进现实。”作者说，“梦想没有高低之分，只看你是否为它去做了什么。
着手开始做一点事情，顶过一万句热爱。不管你从哪里出发，都得出发，就像所有的河流都流向海。 
一个人把属于自己的事情做出成绩，本身就是莫大的快乐。”他希望借这本书帮读者领会爱的本义和
生死的本质，努力成为一个聪慧明智，勇猛精进的人，让自己配得上更好的人生。漫漫人生长河中，
生命是缓缓流动的，当你开始行动起来，一点点地去改进完善，修正前行的脚步，就会离成功越来越
近，就可以让梦想照进现实，成全自己喜欢的事。    读《你配得上更好的人生》，强大自己的内心，
盛装一场生命的演出。
2、读完这本书，收获颇多。作者所写的，正是我所经历的。认真读完书，有种豁然开朗的感觉。 关
于梦想，已经许多年不曾提起，貌似在学生时代提的最多。那时候想成为科学家，医生，警察⋯⋯彷
佛那个时候没有梦想是件很丢人的事情，所以我们争相谈论自己的梦想。可是工作多年，被生活打磨
地没有棱角之后，忽然发现自己没有了梦想，如果非要说一个，那就是赚很多很多的钱吧。若是以前
会觉得自己很俗，但现在我觉得这是最实际的梦想。书中作者也说梦想可以是成为医生也可以是喜欢
的人，更可以是赚很多的钱。梦想可以不尽相同，但实现梦想的途径却是一样的。那就是为你的梦想
做点事情。做一点事情，顶一句热爱。梦想犹如一朵花，需要用你辛勤的汗水去灌溉。可我在年轻的
时候，太容易放弃以至于现在与我的梦想越来越远。关于工作，也许是你喜欢的行业，也许是你不喜
欢的。但无论如何都需要你努力认真地对待它。也许你会抱怨现在的工作辛苦，可这正是对我们的磨
练。当我们拥有足够多的本领或技能后，我们才有说不的权利，也有了谈判的底气。 关于压力，作者
说人都是一种特别容易“心猿意马”的高级动物，非常需要借助一些重要的力量来坚定心志。而拥有
一座房子，会让你更加勤勉用功。也许房子对你来说是束缚、压力，可是房贷需要我们不断努力的去
赚钱，只有不断努力，才能赚更多的钱，这样想来，压力就变成了动力。正如作者所说：没有紧箍咒
，孙悟空成不了战斗胜佛，没有房子，没有压力，也不会努力的工作。最喜欢书中的一句话：人生的
真相是，不分男女，人生中大部分时候，都需要自己陪伴自己。女人也需要找到自己的独处方式，找
到平静。内心平静饱足的人，会生出引力，像泉水吸引着口渴的人。 确实如此，生活不易，我们需要
找到与这个世界，与自己的最佳相处方式。也许未来很迷茫，会让我们心生畏惧，那就做好当下的事
情，静待未来的来临。
3、全彩印刷，胶板纸质量很好，内容写得很精彩，《你配得上更好的人生》《你那么年轻，却希望
轻松舒服》《没有紧箍咒，孙悟空成不了斗战胜佛》《自己的梦想，自己照进现实》等都堪称精品。
每个人都配得上更好的世界，只要我们用行动一步一个脚印将梦想照进现实。诚如作者所说：以真诚
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的人生故事，吹散迷雾，打破偏见，照见澄明的内心和方向，鼓励我们从内心开始改变，按照所想的
去生活，否则，迟早会按照自己的行为去思想。一个人真正的爱自己，是接受事实——你配得上更好
的人生。你配得上更好的人生
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章节试读

1、《你配得上更好的人生》的笔记-第66页

        年少时以为自己读了书就能够明白，其实，未经历过世事，不了解喜怒哀乐背后的种种心思，是
读不懂书的。充其量看明白字面说的那一层意思，忽略文字背后重要的人生留白。
等到理解那些迂回曲折，才发现处处皆深情，从而读懂生活读懂书，内心强烈共鸣。

在这庞杂世界上，人间的至情总是深藏的。

2、《你配得上更好的人生》的笔记-第253页

        钱钟书在《论快乐》里也说“洗—个澡，看一朵花，吃一顿饭，你觉得快活，并非全因为澡洗得
干净，花开得好，或菜合你口味，主要因为你心无挂碍，轻松的灵魂可以专注肉体的感觉来欣赏，来
审定。因此，快乐是由精神决定，精神的炼金术能使肉体痛苦变成快乐的资料，人生虽有不快乐，而
仍能乐观。”

正是日夜繁忙的人，短暂放松兜风一下，格外舒畅甜美。我们所需要做到的，是全心全意专注体会那
一刻。

人生虽然忙碌烦扰，但仍然能够偷得浮生半日闲，清风吹过山冈，吹过我。明月悬挂夜空，照着我。
着我。风景美丽，满心欢喜，给我自己一段快乐纯粹的时间。

3、《你配得上更好的人生》的笔记-第126页

        托尔斯泰说幸福的家庭都是相似的，不幸的的家庭各有各的不幸。其实，除开贫穷疾病，大部分
家庭的不幸，是我们总想把自己的欲望野心，强加给身边亲近的人。这些欲望野心，如蛇一般生长，
化为捆绑的绳索。
尤其是家人，离得最近，彼此依赖取暖，感受温存，也彼此亲情绑架，勒伤对方。勒到灵魂的脖子，
就更加喘不过气，令人窒息。父母“绑架”子女，子女“绑架”父母，俯拾皆是。
然而自己的欲望野心，其实得自己去成全。

4、《你配得上更好的人生》的笔记-第43页

        有人浑浑噩噩，有人少年得志，也有人大器晚成。

人生之旅，殊途同归。到底做什么有意义，过什么生活从不后悔，判断标准在自己心中。就像画油画
，一开始打底稿，然后层叠叠勾描刮涂，中间堆上一团一团的色彩，逐步修饰成型。十多年后，隔远
站开观看，轮廓才得以清晰。

5、《你配得上更好的人生》的笔记-第10页

        人要成全自己的喜欢，想做点事情，甚至有所作为，需要冒着各种意想不到的风险，会有很大的
概率犯错。难免会被骂，被笑话，被嘲讽。但那正是给这个世界带来惊喜的代价。

6、《你配得上更好的人生》的笔记-第22页
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        每个人都想做自己，但是不知道如何做自己。
做自己并不等于任性撒娇，胡乱厮混。
在我看来，刻在古希腊德尔菲阿波罗神庙入口处的那句“人啊，认识你自己”，至少包括了两个层面
的理解：一个是时间层面，一个是空间层面。
是的，我们也经常说要认识自己，可是真正客观的认清自己的人怕是不多吧。自己能做什么不能做什
么，对什么有着绝对的热情，又有着哪些的优势，怕是连我们自己都不是很清楚吧。活这一辈子，总
要有时间停下来静静的想想吧。

7、《你配得上更好的人生》的笔记-第9页

        你对自己那么凶狠，世界才对你稍露温柔。这看起来很不公平，但也无所谓。你踏遍山河，一路
修行，成为强大的人，从此自己对自己温柔。

不管你从哪里出发，都得出发。就像所有的河流都流向海。你配得上更好的人生。

8、《你配得上更好的人生》的笔记-第76页

        女人的唠叨，并不需要男人善于倾听，因为女人其实要的并不是倾听，而是陪伴。而陪伴这个东
西吧，要的越凶猛，越吓跑男人。陪伴的本质是爱。不爱的人，我们没耐心去陪伴。
人生的真相是，不分男女，人生中大部分时候，都需要自己陪伴自己。女人也需要找到自己的独处方
式，找到平静。内心平静饱足的人，会生出引力，像是泉水吸引着口渴的人。
正如科学家不是说么，女人一天中要说两万字的话，说不够的话就会变为唠叨。更多的时候，女人说
的大多是废话，明明可以一句话说清楚的问题，女人可以将其讲述为一篇故事。男人跟女人的思维方
式的不同。我觉得不管男人女人，只要找到了自己的生活方式，不要将注意力全部放在对方的身上，
那么双方都能找到合适的舒服的爱情位置。
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