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《姑娘，这才是真实的世界》

内容概要

认清这个世界，然后爱它。
本书中，无论是特立独行的P小姐，放弃钻石男的A小姐，人渣吸收器S小姐，还是不肯辞职的E小姐，
她们的固执与倔强、骄傲与独立，其实是一种勇气。33个姑娘的故事，正是都市中最真实的写照，挟
着一股锐利之气，直抵人的心底。
35段故事是35种人生，42个话题是42种况味，不是你生命的模板。但有你困惑的解答。
如果此时的你正迷茫或不知所措，希望本书能让你少一些纠结，多一些冷静，将时光让你受的伤害，
转化成把控自己的力量。
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《姑娘，这才是真实的世界》

作者简介

黄兰
青年作家。患有轻微的学霸后遗症。浅表性毒舌，呆萌晚期。非典型治愈系作者，对症少女心事，专
擅刮骨疗毒。朋友圈的金句女王，文学界的小清新。善于用宽广的视角观察世态，用细腻的笔触描画
世界。

Page 3



《姑娘，这才是真实的世界》

书籍目录

PART 1   姑娘，你不努力，还能指望什么  001
上帝说他不能把世界让给懒汉 003
没有伞的孩子，只能努力奔跑 008
我愿意在输得起的年纪任性一回 012
不逼自己一把，永远不知自己有多优秀 018
青春，是一个人的沧桑 022
放弃诱惑并不意味放弃追求 026
能抵得过多少诋毁，就能获得多少赞美 031
PART 2  这世上不存在真正的感同身受037
不做蔓藤，只做一颗行走的树 039
爱有维度，没有限度 044
人生长得足够你遇见最好 050
我们唯一可以经营的，只有自己 056
你来得及等到足够好的人 062
一切的遭遇不过是让你变得更好 066
不知付出，只有后悔 077
PART 3等着别人来爱你，不如自己努力爱自己 081
灵魂在左，理智在右 083
让自己成为自己的偶像 088
世界再大，与你无关 092
对自己说声顺其自然 096
承受使我们强大，释怀使我们无敌 104
谢谢你离开我 108
那些年，爱情教会了我们成长 117
PART 4做自己生命中的主角，而不是别人生命中的看客 125
真想走的人不会彷徨，真想留的人不会神伤 127
趁年轻，过不将就的生活 133
世界有空搭理我吗 139
平凡简单，安于平凡不简单 145
爱是一场神秘的遇见 149
我喜欢的永远是勇者 153
眼界一开阔，很多东西都会变小 158
PART 5就让我跟这个世界不一样 165
人要有自己给予自己的能力 167
愿赌服输，愿赌也会赢的 172
我们能做的，就是向前一步 179
成功的反义词不是失败 185
你最终会获得属于你的温暖 190
你可以沉默，但心中要有一片海 198
爱自己，不必假于外物 200
PART 6 带着你的微笑和武器，面对人生的不期而遇 205
你还年轻，为何不去尝试呢 207
做一个内心强大的女人 209
女人该如何选择男人 213
不要让自己输在太聪明 216
恋爱真的会影响事业吗 219
想跟蝴蝶交友，就得忍耐毛毛虫的拜访 222

Page 4



《姑娘，这才是真实的世界》

生活是残酷的，但我们却可以选择美好 226

Page 5



《姑娘，这才是真实的世界》

精彩短评

1、有些太浅显，每段故事太短，读不出什么印象。
2、每篇都是不同姑娘的故事，励志篇，把一切打碎，重组，升华。
3、伊能静、潇洒姐、杨争光、AKASODE、尤洋联袂推荐！致所有心中有伤却抱着幻想不愿坚强的好
姑娘。愿你充满勇气，像花千骨一般敢爱敢恨，在冰与火的青春面前，幸运到满怀恩宠。
4、赠送的书，花了6块钱，可是依然觉得很贵！！全书是一个个小故事构成的，都是一些鸡汤文，这
都能出书，钱真是太好赚了！
5、走马观花的看完了。想法随着每一个故事改变，路还是得自己走。好好努力吧
6、为凑数6块钱选的赠送，果然多烂的文字都能出书！
7、太鸡汤，腻了
8、伊能静微博推荐的好书！！！
9、上夜班的姑娘，这才是真实的世界。
10、辣鸡辣鸡辣鸡辣鸡辣鸡辣鸡！
11、嗯(⊙_⊙)很现实
12、虽然都是小故事，不过貌似编造的成分太多，说教的内容太多。现代的人其实不需要太多的鸡汤
，而是想要领略真实的人生。
不知道这些荐书的大咖有没有真正读过。
13、「愛一個人到底什麼感覺？好像突然有了軟肋，也突然有了鎧甲。」一一What's the feeling of
loving someone？Like a dog，like a god.

Page 6



《姑娘，这才是真实的世界》

精彩书评

1、三十多个鲜活的例子，讲述了三十几个在工作、生活等方方面面遭受挫折、不屈不挠，转而成功
的姑娘。这些案例，不仅令读者中的姑娘们有所启发，充满了力量，也令我们这些男人们感到佩服，
由衷的感觉自己在某些方面还不如书中那些成功的姑娘们。漂亮的女生不写字，写字的女生不漂亮。
作者黄兰是个例外，因为她既漂亮，又写字。而且写的一手好字。现实中的世界，有阳光，也会有风
雨，作者在通过姑娘们的案例来告诉读者一个真实的世界，这个世界，是每一个步入社会的成年人都
要面对的，也无法逃避的一个生活空间。这个真实的世界把挫折和磨难不止带给了广大的姑娘们，也
带给了广大的小伙子们，因为地球是圆的，世界是公平的。太阳每天都照常升起，但不同地区的人看
日出的时间却有所不同，不管我们以怎样的态度面对生活，生活中的酸甜苦辣都不会减少。困难始终
就有那些，怎么克服它、战胜它，就看个人的态度和意志了。不以物喜，不以己悲，生活处处有乐趣
。正如黄兰所说：你若爱，生活处处都可爱；你若恨，生活处处都可恨；不是世界选择了你，是你选
择了这个世界。没有人能代替你承受痛苦，也没有人能拿走你的坚强。带着你的微笑和武器，面对人
生的不期而遇。姑娘，你不努力，还能指望什么。然而，我所经历的现实要比这个惨得多。姑娘不努
力，也许会嫁个好男人，找个好老公。可男人不努力，就真的没有指望了，到头来只能是光棍一条，
我周围活生生的例子真是太多了。看我们村，没有嫁不出去的姑娘，倒是老光棍好几个，生活对男人
们是如此的残酷呀，可是，又有什么可抱怨的呢。成功的男人可以娶同龄人的女儿做老婆，不成功的
人女儿就只能给同龄的别人当老婆，这就是真实的世界，老少配、老牛吃嫩草的例子数不胜数啊。努
力吧，姑娘们；奋斗吧，小伙子们。面对这个真实的世界，我们彼此都别无选择，除了奋斗和努力。
2、买这本书，完全是被这“鸡汤”的书名所打动，原本想被这本书中的内容打一记响亮的耳光，但
是读后还是觉得作者这种叙事方式不够犀利。从小，生活被两种价值观所引导，一方面是说“女不强
大天不容”，这个社会说到底还是一个男权社会，被男性所主导着，如果从女性自身来说，就形成了
依附男性的思想，结果将是十分可怕的，终将成为男人的附属品。另一方面就是说，女人生来就是要
得到男人的宠爱的，这是上帝在造人的时候就决定的，所以不必讲究过多的独立，自主，最后获得一
个美满的家庭才是女人最完美的归宿。我也曾经被这两种价值观左右，但是从现在自己进入社会的经
历以及身边人的经历来看，不管怎样，女性的独立自主自强都是必不可少的。现代社会，尤其是在中
国社会，将女性的成功不可能仅仅以家庭成功为唯一的衡量标准，身边也不乏一些高层女性领导者家
庭事业两得意，或许在外人看来，可能女性本身太过于强势，但是我觉得那也仅仅是事业上的，真正
高情商的不会在家庭中也一定要充当leader的角色。从我自身来说，今年发生了太多的事情，无论是父
亲投资失利，还是上海出了“新政”，导致自己之前看好的房子无法购买，对自己的打击都是很大的
，每一件事情真实发生的时候，都有一种痛彻心扉的感觉，但是，我依旧很快地接受了这件事，并且
迅速做出了其他相应补救的措施。我相信，这要是搁以前的自己，一定沉浸在其中很久无法自拔，这
或许就是现实让自己在不知不觉中成长了吧，这就是这个真实的世界给我们的人生课。因为，如果自
身不迅速地强大起来，没有人可以替我们扛起这一切，我们不选择扛着重压往前走，很有可能，上了
年纪的父母乃至整个家庭都会被压的喘不过气来。这只是看完书后的胡乱感想，毫无逻辑可言。
3、　看完这本书，看了很多的故事和人生后，再一次审视自己和自己的生活，确实感觉到很多的不
一样。 首先，是否只有一种人生？ 书中用一些人的故事已经回答了这个问题。很多人一边埋怨自己
的状态，一边继续过那种不满意的生活，或许只是出于一种懒惰或者习惯，其实，铁定心意走出去后
，才会发现转变，不过是一转身的事情。 其次，这个世界是什么样的？ 书里的故事多姿多彩，就像
这个真实的世界一般变幻多端，也许，真实的世界只是真实的人生的另一种说法。人生充满变数，世
界就充满了惊喜和意外，以及生生不息。 再次，我们应该怎么面对这个世界？ 书里很多故事的主人
公用各自的行动诠释了这个问题，他们或者自我反思，或者积极应对，或者受伤后默默舔舐伤口，或
者玩世不恭，没法说谁对谁错，谁是谁非。或许，用自己喜欢的方式面对这个世界，就是最好的答案
。 这本书客观和冷静以及丰富的展示，在这个夏日午后，让我又一次品尝到了都市生活的复杂的滋味
。想起那句话：认清生命的真相，勇敢地继续走下去，我想，这也是作者最终想要表达的吧！ 
4、文/尤洋(专栏作家，艺术活动策划人)是什么，令我们今天的都市生活如此魅力非凡？又是什么令
我们的身体疲于奔命，心灵不得其所？黄兰笔下的青年女性们既是生活的亲历者，也是彼此眼中的繁
花与风景。《姑娘，这才是真实的世界》一书，洋洋洒洒的文风读起来不觉得辛苦，在阅读的消遣后
，读者们将心绪拉回现实:你现在的同事，曾经的同桌校花，约了明天开会的客户，她们的另一面是否
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《姑娘，这才是真实的世界》

就是书中职场上积极向上的V 小姐，升级后不再矫情的W小姐，还是亦舒小说主角一般的F 小姐?今天
，一方面我们既希望得益于现代社会的福利，同时又无法适应商业时代对人性的种种异化。工作恼了
，或是对平凡的生活厌倦了，拿起行囊奔向大理、丽江，却发现那里早已同样喧嚣。于是人生的道路
才逐渐变得真实起来。我们都知道现代的都市生活是一部巨大的消费机器，人们居住于此，奋斗和身
份属性的体现最终只能通过消费行为来完成，而城市或者GDP 的指数也无时无刻提醒着这一点，在这
个过程中，不知不觉地每个人都被训练成适合各种产品的理想消费者。费景观神话了个人权利和社会
身份，然后再通过COSTA 咖啡、香奈儿包和装饰意味的艺术品来将你归类为符合你消费能力的社会
身份模块。于是我们采用一种省事的方式，把身边的女性们看作是书中的ABCD 们，反之亦然是女性
口里心中的凤凰男、钻石男、直男癌等等。今天我们面对的正是一种生活的危机，或者说时代越希望
挤压出消费欲望，个体对现代生活的欲求就越高涨。于是双方都出现了一种进退两难的状态，互相无
法得到满足。70 后被灌输的是集体生活的青春挽歌，80 后则在美剧和等西方流行文化鸡汤的浇灌后推
崇个人幸福、追求物质财富、向往（却最终不可及的）精神生活。然而我们必须把乌托邦理想和现实
社会分开来看，这也是读者把姑娘们从文学加工中映照在现实生活的意义所在。和我们这个时代其他
的优秀作者一样，黄兰并无意给出这个景观社会时代性的答案，或者揭示出生命的奥义所在。我们并
不知道对于都市中打拼的青年人而言，如何是一种“好”的生活方式，但我们都本能地知道如何做是
不好的。黄兰书中那些姑娘为什么要去洗心革面、要去分手、要去单身、要去寻求陌生人的拥抱或者
要去变成女强人、人生赢家？其实无论是书中人、身边的朋友还是我们自己，无论处在何地以及何种
分寸，我们的欲望都在不断悄然生长，渴望变化去寻找一种“好”的生活方式，一种慰藉心灵的生活
方式。这种欲望只有过程没有结果，因为我们正在建设城市，成为城市生活的分子，同时城市早消费
了我们的心灵。——代尤洋上传的书评
5、Akasode（妞博人气博主）漂亮的女生不写字，写字的女生不漂亮。这是偏见。偏见不一定是坏事
，我们需要一种简单粗暴的方法来应对这个纷繁复杂、变化多端的世界。北京的地图每个月都要修改
，转角那家店铺昨天还是大家爱吃的面店，一个不留神变成了卖手机卡的。很多人的精神故乡已经不
存在，上一代的价值观刚建立还没站稳，已经被野蛮生长的下一代毁于一旦。我们必须找到一种简单
粗暴的方法，让不断袭来的新信息在我们的旧大脑里迅速归类，就像安放进一个木制抽屉。放得进去
，世界就是整洁的，放不进去随它堆着，就乱得让人不安。对于简单粗暴，与其指责批评，不如报之
以慈悲、宽容。你去跟任何一个人聊聊，都能发现其简单粗暴是事出有因。但报以宽容并不是提倡，
连放任也不应该。每个人都不同，如果你没有那么多能量去了解他们，那么至少有三两个人，对你来
说不该是一张二维的纸片，或者二维码。他是立体的，多角度都可以切入，有血有肉有温度。这样看
来，漂亮的女生也可以写字，写字的女生也可以漂亮。这根本不是什么对立的两个因素，就像富贵人
家的孩子不都是骄纵的，穷人家的孩子也不都在平凡却温情脉脉的环境里长大一样。简单粗暴、刻板
单一的衡量标准，只是拿来保护自己别在巨大的信息面前焦虑掉，它值得同情，但如果可以，没有人
愿意接受同情，而不是尊重。向你推荐一个立体的女生：漂亮的、写字的女生，她叫黄兰。她用一种
立体的、有温度的态度，用心体察、描绘了一些女生的故事，不一定围绕爱情，但是围绕美好而展开
。同时，她本人何尝不值得你去体察、描绘？在这个千变万化的时代，怎样做一名女性？或者说，生
而为女性的我们，怎样做人？又或者说，女性怎样成为自己？这是个很大很深的问题。我们这一代人
不足以回答清楚，但我们走在探索、确认的路上，为了几年或者几十年以后的姑娘们在初长成的时候
不再犹豫、迷茫。我们注定伟大，但也充满牺牲意味。其实更重要的是，我们很可能是最精彩的一代
，也是最恣意的一代。这一切都要感谢时代。从大时代回到黄兰个体上来，漂亮的姑娘像是受到了某
种上天的恩赐，她们会受到一些特别的优待，也会受到一些相应的苛责。但其实，靠天赏饭只够应付
虚荣，真正的成就感来自努力，这对漂亮的姑娘和不太漂亮的姑娘都是一样的，只是漂亮姑娘可能得
在成长的过程里绕过虚荣这一关才能到达，幸与不幸各在其中。我看到黄兰的努力，甚至是疯狂的努
力，用一句流行语：她也是蛮拼的。拼命地拼。她做的不是文字工作，却在文字上笔耕不辍。与文字
无关的工作结出丰硕果实的时候，她的文字也集结成书将要出版，让人赞叹。推荐给你，值得你阅读
，你值得阅读。——代Akasode上传的书评
6、文/杨争光（ 编剧、作家《 激情燃烧的岁月》总策划）黄兰所写的，都是黄兰相信的。这有什么特
别吗？没有。但我要说的是，在一个感情商品化，知识货币化，才情有价码，知性是标签的时代，学
者的滔滔学问，教授的循循教化，作家的皇皇巨作，说出来写出来印出来，自己相信的有几多？和这
样的学者教授作家的写作相比，黄兰的写作就显出了她的特别。黄兰的写作是非功利的，不为饭碗，

Page 8



《姑娘，这才是真实的世界》

不为浮名。这也并不特别。但我要说的是，在以互联网为写作平台的时代，非功利性写作是五花八门
，泥沙俱下的。心理垃圾，语言泄愤，插科打诨，文字游戏，都可以是非功利性写作。黄兰不在上述
之列。她知道什么是真正的分享。送人玫瑰，手留余香，做人与作文，并不分裂。黄兰的记事写人，
都是身边的亲见亲历亲闻。这也说不上特别。但我要说的是，在一个非虚构的文字俯首即拾睁眼即是
的写作时代，非虚构的世与事，史与实，已缭乱到真假莫辨，纷繁至枝蔓不分。而黄兰是清晰的，甚
至是细致的，不摆作家状，不显优越感，就如这本书中对二十六位女性的书写，是姊妹，是朋友，有
真切的感动，有内蕴的悲悯，更有平和的沟通。有心的文字和有心的阅读者相遇，阅者知味，读者会
心，对黄兰来说就已经足够。黄兰是职场上的成功者，写作是“副业”。但黄兰并不因为写作是“副
业”而待之以轻率。黄兰有言：小时候一直有个作家梦。为梦想付出，为梦想努力，黄兰是认真的。
更因为有正业，不为生存所累，黄兰的写作有着自在的从容和优雅。黄兰还有言：努力，不一定立刻
会有好的结果，但一定是朝着好的方向。正业副业，黄兰都秉持同样的态度和信念。正因为有这样的
态度和信念，让阅读她的朋友，读出一种浮华时代里难有的诗意。因为以上所说，在黄兰出版她的第
一部著作之时，我愿送上我的祝福。是为序。——代人上传
7、书中的姑娘们其实都挺幸运的！对于井底蛙的我而言，书中的世界也属梦幻！所选故事高大上，
地气不足！不过，书中的许多金句耐人寻味！幸运的姑娘们都是肯努力和爱学习的姑娘！加油！ps：
个人觉得，该书的序挺好！
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章节试读

1、《姑娘，这才是真实的世界》的笔记-第31页

        攀升的路就是不断在招黑及被黑的过程，你能抵得过多少诋毁，就能获得多少赞美看了这句话联
想到很多女明星在攀升的路中，总有一段时期不断的挨骂被黑，坚持下来的后来就成为了很著名的大
牌，得到越来越多的肯定。成功的路上总是会招来很多嫉妒，我们能做的，就是不断的努力和拥有一
颗强大的心脏。

2、《姑娘，这才是真实的世界》的笔记-第50页

            去接T小姐的时候，我有些期待，也有些不自安。她如今是英国剑桥大学的语言研究员，十年未
见，她的成长和蜕变，她在地球另一边的发芽开花，我都不知道。我能想起的，只有记忆中的T小姐
。
    不知道时光将T小姐变成了什么样子。
    她还是当年那个一跟男生说话就脸红的小女孩吗？
    她出现了，变化很大，可我还是第一眼就认出了她。
    齐肩短发让她显得干净而清爽，双眼依然像从前一样清澈明亮。唯一的不同是身上衣着的变化，她
已经不穿那些可爱的、粉蓝色的、毛茸茸的衣服了。看着气定神闲的她，我不禁感叹，她终于不毛躁
了。

3、《姑娘，这才是真实的世界》的笔记-第149页

        离开只是一个开始，离开却是为了下一个遇见，都不擅长告别的我们，在一个流行离开的世界里
，只能感恩所有的遇见。

4、《姑娘，这才是真实的世界》的笔记-第96页

        学会放下，放下往事，放下偏执，放下心中的悲苦不堪，学会对自己说声顺其自然。很多人失恋
后都会纠结于往事，痛苦不堪，天天以泪洗面，可是这样又有什么用呢？有舍才有得，只有放下，才
会获得更好的。

5、《姑娘，这才是真实的世界》的笔记-第138页

        很多事情可以将就，吃不吃可以将就，坐不坐可以将就，可是爱情，不可以将就，幸福，不可以
将就，人生，更不可以将就。

6、《姑娘，这才是真实的世界》的笔记-第43页

        姑娘，不要依赖任何人，有人依赖是幸运，没人依赖也没什么大不了的。两个人关系的基础是依
赖，但依赖却是深埋的祸根，容易产生无数难解的问题和纠纷。你不再依赖世界，世界就难以撼动你
的内心。

7、《姑娘，这才是真实的世界》的笔记-第30页

            我想送一句话给她：只愿你得偿所愿，好好生活，不要再为思考所苦，更不要为求得某种理想
状态而折磨自己。若有人爱你，请他真心对你。若他真心对你，请你好好珍惜。

    姑娘，一个人的伟大，并不是说为社会做了多大贡献，多么有成就，而是在面对诱惑的时候，要懂
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得放弃。放弃诱惑并不意味放弃追求，是因为生命中有更加值得我们去追求的东西。

8、《姑娘，这才是真实的世界》的笔记-第144页

        姑娘，如果你够坚强，命运又能把你怎么样呢？你怎么想，你就怎么做；你怎么做，你就有什么
样的结果。不想要飘摇的人生，就请给自己一个沉默的坚定。

9、《姑娘，这才是真实的世界》的笔记-第7页

        人生处在低谷时的好处是，无论怎样努力，都叫积极向上。你要坚信每天叫醒你的不是闹钟，而
是心中的梦想。新的一天，你应该努力去超越的人，不是别人，而是昨天的自己。

10、《姑娘，这才是真实的世界》的笔记-第8页

        在这个世界上，没有一直走却没有收获的人，但一定有不愿走和半途而废的人。故事中的姑娘起
点比人低，通过自己的打拼获得了很高的成绩，也同时招来了很多嫉妒，但她一直坚持不懈，不断地
向上努力。只要付出，总有一天会看到成绩，一切的努力都不会白费。

11、《姑娘，这才是真实的世界》的笔记-第3页

        努力不一定会立刻有好的结果，但一定是朝着一个好的方向。故事中的女孩通过自己的一步步努
力，最终达到了梦想。也许努力的效果并不会立竿见影，但聚沙成塔，集腋成裘，终有一天会发现，
在这努力的道路上获得了很多。

12、《姑娘，这才是真实的世界》的笔记-第39页

        我们都想有个人依赖，有份爱来依赖，但依赖，能依赖多久？很多女生都想找个高富帅作为下半
辈子的靠山，但是靠别人不如靠自己，女生要学会自己变得强大起来。
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