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《有些黑夜，只能独自穿越》

内容概要

本书给所有钻牛角尖、走死胡同的人一条出路。
谁没在青春的路口彷徨过？
谁没在人生的路途走岔过？
人这一生，受过的疼痛也罢，都是来考验我们的。既然我们已经落下了血泪，就让我们在这血泪中变
得更好。
这是一本让你改变、成长、成熟的实用书。看着别人的故事，却找到自己的影子，你的观念、心态、
命运，或许就从此改变。
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《有些黑夜，只能独自穿越》

作者简介

余青鱼，自称“没想过爬格子”，却爬了很多年，江南女子一枚，留京多年个性日趋北方大妞，直言
快语，偶尔犀利地让人下不了台，却拥有一票忠实的粉丝，算是歪打正着。
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《有些黑夜，只能独自穿越》

书籍目录

第一章 不曾走过，怎会懂得
生命真正需要的，其实并不多
人生“七苦”，知足才能常乐
放下，是舍更是得
失去的都会得到补偿
傻瓜才追求完美主义
有时候，等待也是一种美妙
不念过去，活在当下
无论何时，都要珍惜与善待自己
委屈往往不能求全
第二章 若想改变，请即刻开始
挣脱心灵的枷锁
用行动去争取好运气
哪里跌倒，哪里爬起
来点儿干劲与激情
专注坚持，你可以更精彩
寻求帮助，合作成金
高收入让人活得更有尊严
随时调整，阻止人生的苍老
你已经过了心里藏不住事的年龄
少一分书生意气，多一分入世心态
珍惜别人给的每一次机会
战胜眼前的诱惑
第三章 有些黑夜，只能独自穿越
淡然地对待不公正的指责
挫折不等于不幸
屈辱成就强者
在不甘屈服者面前，苦难也是一种礼物
感谢磨难，磨难促你成长
面对挫折，不轻言放弃
学会等待，在寂寞中守候成功
精神可以击垮厄运
人生没有过不去的坎
学会变“负”为“正”
别为打翻的牛奶哭泣
定一个自己能跳过去的高度
第四章 你对了的时候，你的世界才会对
别再相信命，相信好心态
你也可以是“幸运女神”
坏事或好事，就看你怎么想
想想你的得意事，别一味纠结烦恼
每个人都承受过一份自卑
别让“坏想法”小鸟在头上搭窝
嫉妒不能使你成名
别把注意力放在那些小事上
别背负重担上路
控制自己不合理的欲望
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《有些黑夜，只能独自穿越》

别陷入和他人比较的陷阱
自我暗示为你带来幸福和快乐
第五章 快乐是自找的，悲伤也是自找的
如何才能拥有一份好心情
心情好的人，身材都跟着美
坏心情让人失控
开动脑筋，解决情绪包袱
制造什么，也不能制造郁闷
相信自己有一个解忧娃娃
不要整天把抱怨挂在嘴上
感觉压抑时怎么办
对付坏心情的非药物性疗法
承认和接受你的情绪
快乐的人永远受欢迎
微笑是最美丽的表情
烦恼皆由心生

第六章 不管选什么，都要活得像自己
首先要懂得爱自己
学会正确评估自己
和自己的心灵对话
了解并喜欢自己
做一个最好的自己
肯定自己，生活就会对你微笑
认识到自己的潜能和优势
欣赏自己独一无二的美
跟随内心最真实的声音
自己就是最好的品牌
走自己的路，让别人去说吧
第七章 最好的投资给自己，给健康和智慧
关注健康是我们一辈子的功课
你的健康多少分
吃好、锻炼、休息、保养
揪出最易忽视的健康杀手
不会休息的人同样不会工作
运动是人的活力之源
学识是穿不破的衣裳
文化修养展现你的新形象
学习，提高你的内在价值
腹有诗书气自华
书香熏陶出优雅的气质
知性：一种低调内敛的静谧之美
第八章 自爱的最高境界，是活得从容洒脱
以自己喜欢的方式过一生
风格比美丽重要
一切都还来得及
学会忙里偷闲
爱好缓解压力
尝试减少工作

Page 5



《有些黑夜，只能独自穿越》

不妨来点悠闲
人生何必太计较
做幸福的利己主义者
知足者，快乐永相随
掌握幸福的秘诀
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《有些黑夜，只能独自穿越》

精彩短评

1、封面很漂亮，版式很漂亮
2、每个优秀的人，都有段孤独的时光⋯
3、没必要买实体书 书名起的好 一个个小故事构成 这些鸡汤故事以前都看过只是收集在一起
4、独自走在黑暗之中，这本书会给你点亮方向
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《有些黑夜，只能独自穿越》

精彩书评

1、有人说，当一个人老了，他就开始回忆。我是一个不喜欢回忆的人，因为在我的记忆里，有很多
记忆并不美好。我是一个喜欢向前看的人，每当我这么说的时候，朋友会在一旁翻白眼，语气直白：
“你那是没心没肺。”然后，我就会给她讲我的故事，于是，我就这样陷入了回忆。失恋不是一件美
好的事，失业更不是。第一次听到有人说：“青春务必惨烈一些才好。年少时的记忆血肉横飞，老来
诸事皆忘， 舔舔唇，还可以隐约感受到当年热血的腥甜。”当时恨不得想冲上前，给那人两巴掌，谁
不希望自己的人生顺风顺水，血肉横飞的青春还是留给电视剧里的男女主角吧。但我们这一代，或者
说我们这一小众人，出自于偏远的小镇，来到陌生的都市，当我们第一次看到城市宽阔而平坦的地面
上游走着各式各样的人群时，那一刻，即便我们挺直了腰杆，但在骨子里，我们的身躯却是佝偻的。
不是自轻，也不是自贱，而是一种攀爬的姿势。曾经看过一则故事，山里居住的人，每次出门都要爬
过三座大山，然后才能看到外面的世界。许多村民，爬过山后，只能在山外待十分钟，否则天黑前回
不了家，就会被山里的野兽吃掉。即便是这样，山里的村民，只要一有机会，都会去翻越那一座座的
山。有一天，有一个村民实在被山外的景色迷惑，没有按时返回，天黑了，他不敢再翻山回家。于是
，他走入了陌生的新世界。如同那个第一个走出山里的村民，任何不一样的选择，都需要我们独自去
承受，陌生的城市，陌生的人群，还有未知的未来。小时候，我们怕黑，怕孤单一个人去面对。长大
后，我们学会享受黑夜与孤独。在读完《有些黑夜，只能独自穿越》这本书后，我更喜欢，把它叫成
：有些黑夜，只能独自欣赏。欣赏我们人生路上所有的痛苦与迷茫，欣赏我们奋斗途中的所有挫折与
失落，欣赏我们在黑夜中一次次地攀爬与挣扎，欣赏那些的，我们曾流过的血与泪。
2、请相信，不是只有你一个人，在黑暗中，艰难前行。——《有些黑夜，只能独自穿越》好吧，我
姑且相信，在微笑的表象下面，人人都咬牙切齿过。但有的人，看上去真的很顺利。她们长得美，学
习也还行，上了大学，嘻嘻哈哈就有了不错的对象。像这种女孩，肯定没有过这样的黑暗吧？以前我
常常想，如果我是邻居家的那个女孩，或者是楼下的男孩也好，只要不让我这么胖，这么这么胖，我
就应该比较幸福了。梦里我都在想，我的灵魂肯定是跑错了身体，本来应该跑到一个很正常、甚至有
些苗条的身体里去，结果跑错了，我在梦里大哭。然后我妈来了，把我拍醒了。 现在我不哭了，我知
道这就是我。我认识了一个新朋友，我们每周一起坐地铁回家，我们住在一个小区，我们上同一所大
学，不过我大一，他博一。他说他也胖过，大一的时候跟我差不多，大三的时候减下来了，现在看上
去很好，你根本看不出来他曾经胖过。有次他说我瘦下来应该很好看。我想现在就是我的黑夜吧，我
咬咬牙，把这段减肥的日子穿过去了，我就胜利了。没错，只有我一个人，当我饿的时候，难过的时
候，只有我一个人。无论我妈多么爱我，也没有办法代替我胖，代替我饿，代替我难过。我希望她鼓
励我，就像这本书一样。别心疼我，同情我，阻拦我。再这样下去，我真的会嫁不出去的。加油，为
我自己加油！
3、电影《猫的报恩》中有这样一段台词：“我始终相信，在这个世界上，一定有另一个自己，在做
着我不敢做的事，过着我想过的生活。”而我每次看到这段话的时候，脑海里都会涌出另外一句：我
希望我就是那个自己，在做着自己不敢做的事，过着自己梦想的生活。现在，我开始懂得，其实很多
时候，我们只能自己去独自承担，因为那是只属于自己一个人的黑夜。曾听到过这样一个说法，如果
你想过上自己想过的日子，那么你就必须对你的生活做好规划。但你的这份规划不能从现在到将来，
而应该从将来回到现在。如果你想在30岁的时候成为某个样子，那么你在25岁的时候就应该进入某种
生活状态，或是与某些人成为了朋友，进入了某个圈子，或是学到某些知识，掌握了你30岁将会用上
的某项技能。这样一步一步逆推，这就是你生活的模样。是的，这就是生活本该有的样子。我们现在
只是把它稍稍提前了一些。就像书中提到的，”每个优秀的人，都有段孤独的时光”，在路上的时候
，你只用看好目标就行了，把所有的负担都看成是礼物，那么你所收到的磨难就能照亮你的前路。不
管你的前方多么崎岖，只要方向走对了，你就能比原地不动更加接近幸福。
4、当我看完《有些黑夜，只能独自穿越》这本书，就想，迟了嗨，早点看到好了，大把的时间已经
浪费掉了嗨。当然我现在也不老，30出头，但我更想说说以前的事。我的青春期来得比较晚，大概是
从15岁开始，一直到22岁结束，好漫长的7年。这7年里，回忆里只有寥寥数次的晴天，其余的都是黑
夜，或是乌云天。真压抑，整天学习学习，成绩却不很好；有的是同学，却没什么朋友，有时候还受
排挤，为什么呢？可能我比较温和懦弱。我的世界不在那儿，我的思绪整天云游，身体却被困。我自
卑，因为和人相处不好，便觉得是自己有点问题，什么问题呢，就是跟大伙儿不太合拍，她们喜欢的
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我不很喜欢，聊不到一起去。后来才知道，对不喜欢的人和事不要浪费时间，能聊就聊，不能聊拉倒
。可那时没人告诉过我。现在想想都可惜，本该恣意燃烧的青春，我TM光想着怎么“合群”，别说
没烧起来，连烟都没冒一把。后来怎么样了呢？后来换个环境就好了。后来我知道人不仅要学会和别
人相处，也要学会和自己相处。当我为“慎独”这个词着迷的时候，没想到我也悄悄地变得合群了。
从此就过得比较愉快。龙应台认为“慎独”是教育该教却没有教的两件事之一。我们每个人首先要面
对的是自己，只有和自己相处和谐，才有力气和外界搞好关系。这本书说的就是这件事，告诉你别傻
了，先把自己理顺吧，至于 别人怎么想怎么做，放一边去吧。
5、成功是一个高度，但你只有跨过去才能算是真正意义上的成功。现在你能跨多高并不要紧，最要
紧的是，每天都能把自己跨越的高度提高1毫米。——《有些黑夜，只能独自穿越》这是个励志的时
代，我们最不缺的就是各种励志的人和事，以至于光是听着“励志”两个字，你的耳朵都能听出茧子
来。但是，励志并不是良药，它不能包治百病，不能解决问题。很多人笑着调侃，看过很多励志，依
然过不好这一生。是啊，这个世界里有太多光靠激情和努力注定失败的事例，当我们为一个又一个励
志故事感动得热泪盈眶时，是否想过，其实我们很多时候并不是励志故事中的主角，我们的目标不是
让自己成功，而仅仅在于比过去的自己过得更好一些。朋友S前几天有事来北京，顺带喊我吃饭。席
间，S向我展示了他在南方开的一家奶茶店，那是他一年前回家创业的结果。更早以前，他还是北京
某IT公司格子间里的“小土豆”，过着昏天黑地生活，就像身后总有根无形的鞭子一样，无时无刻都
在紧张准备着。那时的每个周末，他几乎都宅在家里，用他的话说，这是成本最低、效率最高的休息
方式。总能听到他在群里调侃自己跳槽的事，动不动就是“换得越勤，挣得才多”。可每一次见他，
感觉都比以前显得要更枯槁、猥琐。再然后，听说他辞掉了工作，回了老家。席间，他给我看了一组
照片，都是他的小店以及他那一大家子的合影。我一看，里头的S和我印象里的完全是两个人，其实
我当时脑海中还是几年前那个身穿POLO衫、挺着小肚腩的眼镜男，感觉和眼前这个一身短衫、微微
发福的小伙完全不是一个人。或许是看出了我的疑问，S正了正眼镜，认真地和我说了自己的故事。
他回家的头3个月，是最辛苦、最孤独的。那时他和父母住在一起，媳妇怀孕在家，几乎帮不上忙。
他每天守着小店，一个人把所有的事情都揽了下来。每天回家，最怕的就是父母的唠叨，类似“今天
挣了多少钱”“隔壁家谁谁谁考了公务员”⋯⋯其中的艰辛不言而喻。慢慢地，生意变得好起来了，
小Baby出生后，媳妇也能给自己搭个手、帮个忙。最后，他在那个小城开了两家分店，日子越发好起
来了。我问他，最难受的是在什么时候？他告诉我，最难受的时候，自己都不知道还能不能坚持下去
，感觉前面就是一个巨大的黑洞，怎么都看不到出路。顿了顿，他告诉我，他也不知道自己为什么坚
持下来了，也许是将为人父的责任感，让他无法对着自己大着肚子的媳妇说一句放弃的话，仿佛所有
的困难都不再重要，他只要咬着牙往前走，一切便会豁然开朗。听过不少屌丝逆袭、逆境重生的励志
故事，但那天S的故事却让我特别感动。也许是因为，这个家伙在我面前完成了一次真实的转身，颠
覆了我对他所有的观感。看着他一脸幸福的样子，看到他手机里各种温馨和甜蜜，我真的为他感到高
兴。“成功是一个高度，但你只有跨过去才能算是真正意义上的成功。现在你能跨多高并不要紧，最
要紧的是，每天都能把自己跨越的高度提高1毫米。”看到书里的这句话，突然觉得和S的经历是那样
贴合，都说幸福是个比较级，成功又何尝不是，身体健康，心生欢喜，家庭和睦，比过去的自己更好
一点点，从某种意义上说，不也是一种难得的成功吗？
6、曾经看过一句话：我们每个人都是孤独的个体。小时候看到这句话的时候有些不能理解，但随着
年龄的增长，思想的成熟，我开始越发理解这句话的深意。一起走夜路的两个人，一个人眼里看到的
街景，另一个人看到的却是迷茫的未来。但无论是谁陪伴在你身边，他都无法真正代替你去前行，路
，终究还是要自己去走。就如同，无论身边有多少人陪伴，都不会有人了解你的思想。我们每一个人
都是思考的孤独者，生命中的每一次思考与选择都需要我们独自完成。成功与失败，也只能自己与自
己分享。待我们消化这一切，就获得了新生。有些黑夜，只能独自穿越。
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章节试读

1、《有些黑夜，只能独自穿越》的笔记-第102页

        贪婪者往往自掘坟墓而不自知。一定要随时提醒自己，控制自己不合理的欲望，因为贪婪很可能
让你失去一切。

2、《有些黑夜，只能独自穿越》的笔记-第26页

        很多人喜欢空想，把计划说的天花乱坠，而到了实行是时候，便没有了下文。

3、《有些黑夜，只能独自穿越》的笔记-第101页

        贪婪自私的人往往目光短浅，只能瞧见眼前的利益，看不见隐藏的危机，也看不见自己生活的方
向

4、《有些黑夜，只能独自穿越》的笔记-第17页

        不要为昨天流泪，但是要从昨天中吸取教训，避免今天成为第二个失败的昨天。
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