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《不如温暖过生活》

内容概要

生活再不如人意，都要能够自我温暖和慰藉，给自己多一点欣赏和鼓励。与其冷漠对抗冷漠，不如温
暖爱自己，不如温暖过生活。
再简单也努力坚持的梦想，温暖的家人，亲爱的闺蜜，擦肩而过的爱情，平凡的幸福生活，这是小暖
的温暖世界，却也是每个姑娘心中所向往的幸福美好。这种幸福美好，源自她长久温柔和富足的心。
那么，姑娘，请一如既往地保持善良与美好，全身心地对待身边的每一个人，无论经历过怎样的生活
，都不失去爱的勇气，学会更好地生活。
愿读过本书的姑娘都能够得到爱，也能够去爱，活得比春天还温暖。
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《不如温暖过生活》

作者简介

韩小暖，作家、荔枝FM独家签约主播。
文字作品散见于《青年文摘（彩色版）》、《孤独星球》杂志、《北京青年报》、《文艺生活周刊》
、《爱格》、《花火》等。
太阳双鱼上升双子的北京姑娘。
相信梦想是用来完成的，相信每一刻都是最好的时光。
新浪微博：@韩小暖
公众微信平台：@韩小暖
荔枝FM：FM25331《暖调频》
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《不如温暖过生活》

书籍目录

第一章：我想做的，便是记录这世界的暖
序　愿你常驻温暖里，总有笑容
电台主播这个梦想，一直在我心里
你不够好，却因如此，才能够越来越好
关于写字这个梦想，更多是陪我过滤掉浮躁
我曾一直梦想去远方
唯愿心底那个幼稚的小女孩，晚一点离开
好时光应该被宝贝，因为有限
第二章：愿你被这个世界温柔以待
这么多年，爱，一如既往
我在遇见你的人生
愿你被这个世界温柔以待
妈妈，让我带你去远方
第三章：还好，我们总是遇见那些温暖的人
我们从青春一同走向未来 _ 蓝蓝
我知道你总在我身边，成为我的力量 _ 烟烟
我不要一成不变的生活 _ 文子
我等的人，他在多远的未来 _ 宝姐姐
还好，我们总是遇见那些温暖的人 _ 禾平
没有人陪的时光，你且勇敢往前走
第四章：世界千般苦痛，不如温暖过生活
爱猫的人都有一个细腻的灵魂
你是我最喜欢的陌生人
不如温暖过生活
爱是我喜欢，别输给还不错
一个人，可以美好地享受孤独
有些人没在一起，也好
后记
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《不如温暖过生活》

精彩短评

1、做一个温暖的人，惟愿我们永远相信温暖，美好，以及爱。
2、人生十之八九不如意，心灵鸡汤般的小文子。适合在阳光下，独自一人或者闹市或者幽然处读它
，欣欣然吧。
3、看不下去，好无聊
4、最近在合肥南站看到的这本书，买来看后，很喜欢，多次热泪盈眶，我觉得是励志的，并非言情
小说，很温暖，是她自己的故事，也是她与这个社会与她父母家人的故事，她很积极，积极到可以温
暖我这个路人，因为这本书，我在京东买了很多类似的书，希望可以充实自己的心灵，甚至还注册了
豆瓣，呵呵，祝福你。祝福自己。
5、愿你常驻温暖里，总有笑容.
6、小暖的第一本书
7、花了两天读完这本书，我在想你是一个怎样的姑娘。当你写到外婆的时候，我想到外婆和奶奶。
外婆在我小时候就去了另一个世界，但在我的印象中，外婆是很宠我的。奶奶，我在她的身边长大，
我偶尔会对她发火，可我知道，她是为我好。你的书上提到了朋友，我也想像你一样拥有这样的朋友
，我相信我会遇到的。
8、电台主播这个梦想一直在我心里。
9、一直很喜欢小暖，但是这本书挺让我失望的。没来由的清新文艺小句子堆砌成一本书，显得空洞
做作，说着世界有多暖有多暖。思想深度不够。不是我喜欢的类型。
10、名字不錯，可惜寫的很普通，也許這本書帶來的感情平平讓我覺得還不錯吧
11、喜欢写文字，并非都是多愁善感，一笔一画之间，平复的是内心烦躁不安，寻找的是内心的平静
安宁其实更多的是治愈系的灵魂。人生很长，长到足够让我们忘记很多人事物，生活是自己的，珍惜
当下，活出个性，温暖你我他。我相信，最难，就会最好。
12、暖暖的，谢谢相遇
13、很值得推荐的书本书，那时就是被书名所吸引，温暖的过生活是一种人生态度，书里纪录作者的
成长经历，让人不由喜欢那种认真、温暖的态度，活着自己喜欢的样子。作者的文笔让人不由的代入
，让人回忆那时的自己是如何经理又是如何选择的
14、觉得很感悟人生
15、用浮躁的词堆砌成书 真是看不下去 可惜36块钱能买一本很好的书 真是心痛 你们买以前要大概看
一下内容 评分虚高了太多
16、舒服，温暖，但精神上更深层次的充实感有些欠缺。
17、小暖的梦想养成记，满满正能量。人，重要的是信念吧。
18、真有7.6？
19、早在读高中时就读过，那时候这本书刚出我也是刚上高中的熊孩子＠(￣-￣)＠。。现在又读了一
遍感触很大。。最喜欢的书之一。
20、那个给我一个相信的理由。
21、每本书都要根据定位来判断“好”与“还好”，这本书讲的就是一个温暖的姑娘生活里的故事，
以及想要传递的温暖生活态度。喜欢那句话：温暖深处，总有光芒，只要你怀着对生活的热爱好好生
活，怀着对美好的期待用力美好，时间，自会改变你的轨迹，带你前往怀揣冷酷冰凉默然所永远不能
抵达的温润天地。
22、看了，一般吧，文字还行，内容空洞。
23、读了之后都不知道读了些什么，言之有物都不能做到，写的什么玩意
24、最初在亚马逊选书的时候，因为这个书名一起凑个单，也的确是，至今的我，对温暖二字没有任
何抵抗力。就想过温暖的生活，遇见和温暖周边重要的人。丰富而轻盈，踏实而有趣。把最好的自己
，留在想念的时光里。
25、豆瓣评分也略有点虚高了吧。鸡汤颜值再高也是一锅鸡汤，适合精神上缺乏营养的人，作者文笔
不错，有好姑娘的朝气和温暖，推荐女大学生和刚入职场的女孩子阅读。
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《不如温暖过生活》

精彩书评

1、看到这本书的时候，是在陈老师的办公室里。当时陈老师拿了好几本书，我一眼看中了这本，死
死地不放开。我是从宁远的书《把时间浪费在美好的事物上》开始了解陈老师。后来，她策划的书，
我基本都会关注，后来马超的书《只有当心非常安静时》我也很喜欢。我曾经和一个朋友聊天，她说
：“你有没有精神信仰？就是那种支持你一生的那个人？”我说：“陈老师。”她说：“你竟然把那
么重要的信仰给了陈丽杰？”后来我想，也许，我把那么重要的信仰寄托在陈老师身上，确定有点草
率，而且也许以后会改变。但是在现阶段，我真的是觉得，她就是就是我的信仰，我就是她的死忠粉
，虽然到现在，我们也只是见过两次面。但是她让我看到了自己以后的状态，或者说要为之努力的状
态。一个女编辑，在成家立业之后的状态。坦白说，我以前很害怕。害怕自己随着年龄的增长，被淘
汰掉。但是我看到有些人，随着年龄的增长更加丰盈。这无疑给了我动力和能量。其实，与其说，我
把信仰给了陈老师，我觉得更多的是我把信仰给了陈老师做的书。因为，我比较直观地看到了自己成
长的空间。我喜欢她做的书。那些书每一本都让我觉得抓住了作者的闪光点。而且最重要的，每一本
书的细节都处理得近乎完美。这本韩小暖的书《不如温暖过生活》，在我看到封面的时候就喜欢了。
翻开内文的时候，满是惊喜。图片的选择，版式都很唯美。后来读到书里的文字，我越发觉得这本书
的温暖。当韩小暖用一颗温暖的心对待自己的成长，当她坚持自己的主播梦；当她坚持写字。当她毫
无保留地对待未曾谋面却后来成为闺蜜的那个人，甚至后来去参加对方的婚礼，我其实是羡慕的。坦
白说，我的安全感，让我不能完全信任一个陌生人。虽然，我也想。当她身边有那么多朋友，遇见的
还都是温暖的人。我知道，小暖的成长不是一帆风顺的，甚至经历了更多地苦痛。但是她依然这个世
界，以温暖。读完小暖的书，我很长时间都在思忖，这本书给予了我什么。后来我想，是人心向暖的
力量吧。
2、正如书中所言，“我们终其一生在寻找的，其实都是一种平和。”我是在一个平和的心境下遇见
了这本书。第一次是在三联书店，第二次是在国图。结束了工作日，终于可以在周末好好捧读。窗外
知了在鸣叫，马路上，蓝天有白云点缀，时而呼啸而过一些车辆。其实北京除了繁华，更有着市井朴
实的一面。而正是在这里，是你韩小暖长大的城市，是这个毕业后我来到的第一个城市。你的文字如
你的名字一样温暖，也许人的名字本身就给我们很大的暗示与指引。“林深时见鹿，海深时见鲸”，
或许了解更多收获的温暖也会更多，但是现在这种初遇你文字的感觉就很美妙，很清淡，很清香。
3、21岁生日当天，我看见叮当为我做的一个生日祝福视频。她联系了很多我的朋友、同学，让她们在
纸上写下给我的生日祝福，然后拿着这张纸拍了一张照片。说到这份特殊的礼物时，心底是满满的感
动。我不知道，远在上海的叮当是怎么和我的朋友们取得联系并说服她们配合着完成这样的举动的。
毕竟，叮当和她们可是素未谋面的。她们之间的唯一联系只是拥有我这样一个共同朋友。除此之外，
别无其他。这段视频里出现了一个特殊的人。她的名字叫韩小暖。一个我从2011秋天就喜欢上的作者
。她像我的好友们一样，举着写有祝福的小卡片，在视频里展露着甜美的笑容。纸上写着这样一句话
——“愿我们都成为最想成为的自己”。知道韩小暖这个名字的五个年头里，我从博客、微博、微信
、荔枝电台直到如今的《不如温暖过生活》对她的认识不断加深。这个有着甜甜笑容、甜甜声音的小
女孩儿总是用她亮闪闪的大眼睛不断发现生活里的一切美好。然后在各大平台里和我们分享着她的新
发现。在“温暖”和“文艺”已然泛滥的今天，她用她自己的生活告诉我们，温暖是一种生活态度。
文字、电台都曾经是她的梦想。而她不曾忘记过这些梦想。她一步步地努力，终于实现了它们。她在
书里说：“那个年少时一提起就奋不顾身想去努力实现的梦想，就像青春期爱着的人，恨不得用尽全
部力气去付出和给予，却一不小心，在茫茫人海大千世界，丢得无影无踪。可是，梦想就是繁复世界
里的支撑点，它不该是这个也行、那个也可以的选择，它必须是百分之百的交托，是唯一，没有之一
。⋯⋯只要拥有在迷茫时仍拼尽全力奔跑的勇气，梦想总会成为翅膀，带你飞越千山万水，前往你想
去的任何远方。”（出自《不如温暖过生活》）正是因为有了“偶像”的榜样力量。我也学着她在追
逐梦想的道路上一步步前行。2014年6月11日，校领导为我们全体毕业生拨了穗，捧着毕业证书和学位
证书，我匆匆离开了毕业典礼的现场，踏上了回厦门的动车。因为4天后，有一场至关重考的考试等
着我。6月15日，恰好是父亲节。在这之前，我用了大半年的时间来准备教招。从笔试到面试，每天泡
在书堆里，只睡几个小时，为的就是能成为一名正式教师。因为这是我从小的兴趣，更是家里人的期
望。我多么希望，在父亲节这天，把“被录取”当成一份礼物送给我最爱的父亲。一路过关斩将，却
最终功亏一篑。极度沮丧的我一度想要放弃。夜深人静的时候，听到了小暖的电台，《梦想家》第一
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《不如温暖过生活》

期节目。也不知道是突然的顿悟还是不服输的心理。几乎是在一瞬间，我就决定再次挑战。这个世界
追梦的人那么多。成功的人很多，失败的人也多。成功的人有不同的成功道路。失败的却都是因为半
途而废。终于，今年六月，父亲节前，我终于成功了。去年的心愿今年终于得以实现。好多人羡慕我
有好运气，个中艰辛只有自己才有切身体会。如今看来，一切都是最好的安排。我要多么庆幸，自己
拥有一个浑身散发光芒，拥有满满正能量的偶像。小暖曾经说过，未来，我可是期望能与你们相逢的
。相逢之前，我所能做的便是学着她，用心生活。我的偶像这么棒，身为粉丝，也不能差到哪里去呀
。我可是要力争成为她的粉丝代表的人呢~等到将来有机会和她见面，我要大声的告诉她——谢谢遇
见你。不负青春不负你。愿你成为想要成为的自己。送给每一位暖宝宝~
4、高考之后读的第一本书~因为喜欢暖暖的橘色，而且封面非常漂亮，所以在机场书店选中了它打发
时间⋯⋯2333缘分呐（还好我买了）！读的时候有很多惊喜，不只是细腻的文字，还有用心的小卡片
、美丽的插图⋯⋯没想到这本小书，最后给了我那么大的感动。和小暖一样，出生在星期四，喜欢写
字，最心水的季节是夏天，所以特别亲切， 就像听一个久别重逢的朋友，认真地叙说她生命中一次次
美好的相遇和告别，欣喜与失落。有电台主播的梦想、然而高考失利，似乎离梦想渐行渐远；遇到了
生命中最珍贵的朋友，又不得不向她告别；疼爱自己的亲人逝世，却来不及道再见。种种未知，种种
心酸，我们不是她，没法切实地知道——读到这些文字，想给作者一个涌抱。梦想就像《你好，旧时
光》中的辛锐的东京、未来海贼王路飞的空岛一样遥远，但不管是辛锐还是路飞，都非常努力。谢谢
小暖在书里和他们一样告诉我，“相信梦想是用来完成的，相信每一刻都是最好的时光”。把弯路走
直，最后成为一名电台主播和作家，怎么不令人佩服。书里寥寥几句话，是现实生活中无法想象的付
出。记得有谁说过，“如果身处幸福而不自知，就不能称作幸福；在不幸福中发现幸福，大概也会是
另外一种幸福。”韩小暖的经历中，很多事情也许就是我们以后将要面对的，身边的人的离开，追梦
过程中的坎坷⋯每个人都会有这样的时刻吧，感觉辛苦、无助——但是下次在这样的时刻，我会想，
有一个人，她已经告诉过我，别怕啊，你不孤单，保持笑容，温暖过生活。阿信曾经说，希望五月天
的歌能在你不被看见的时候给你力量。八月长安写的故事最后都以美好为结局，她认真地解释&quot;
他们是那么好的人，为什么不值得一个好的结局？&quot;路飞压低草帽说“我不是英雄，只是做我想
做的事，保护我想保护的人。” “ 他们是我的伙伴“。这些是我一步步成为他们真爱粉的原因 。有
时候想，如果能遇见更多这样的人，不管在现实还是在虚拟中，就好了。我看见在书的最后，小暖说
，“这一刻的我，全部都在这里了。张开双手，坦然微笑，用不够完美却独一无二的光芒，等待迎接
每一个愿意靠近的人。” 很多令我们难过的事情多年后便烟消云散了，但一路上我们的家人、朋友，
甚至是陌生人对我们的帮助与支持却都是实实在在的温暖，一辈子难忘。我们要感恩，不辜负这个世
界的温暖；我们要努力，成为最好的自己，与更好的人相遇。这大概是小暖想传达的吧，听到了~  读
完书，看完那么多作者精心安排的照片插图，还有附赠的卡片和话语，想说业界良心啊。特别高兴，
在机场书店的茫茫书海中不小心发现了《不如温暖过生活》，在进入大学前的这个夏天遇见了小暖~
最后，我表示很喜欢这句话：”与其用冷漠对抗冷漠，不如温暖过生活。让自己有力气不被负能量捆
绑，也让茫茫人海中看得到这份光亮的人，不再害怕寒冷，甚至，渴望将别人照亮。“（摘自序言）
、长路且行且远，愿我们都温暖过生活。2015.7.8 22:00p.mlemon
5、你有没有这样的时候：听说一本书已久，但从不为他专程去书店或图书馆，甚至不去网上搜索，
却也总觉得自己无论如何是不会错过的。闲来无事的时候，去看书打发时间，一个书架一个书架的流
转，遇见有意思的书名边取下翻看几眼。走着走着突然就看见了念念不忘的那一本书，不刻意的寻找
，等来了这份迟来的惊喜，你说，这种乐趣增加多欢欣。如同武侠剧里常说的那样“久闻大名，今日
一见，果然不同凡响”，相请不如偶遇大概就是这么的痛快。人与人是这样，人与书也是这样。对于
《不如温暖过生活》这本书，我就怀有这样的情感。知道韩小暖是个偶然。一个月前，读qq订阅邮箱
，新一期的内容有几篇她的文章。读了觉得实在不错，温情细腻暖心。重要的是韩小暖的文字不是以
高高在上的姿态骄傲的俯视渺小的人群，这个会说故事的人娓娓道来一曲一曲盛宴，字里行间都是生
活，读着读着就有一种错觉，好像是你坐在咖啡馆里听着对面的女孩诉说往事，她沉醉在情绪里，你
沉醉在她的声音里，那搅动着的咖啡随着勺子飞舞，周围的人说说笑笑，音响里传播着音乐家的浅吟
低唱，老板娘周到的招呼每一个客人，一幅幅画面随着文字展现在脑海，从而就觉得的这故事更美好
动人。韩小暖的文字就有这样的力量。韩小暖说《我在遇见你的人生》，她说“世界上所有的相爱都
是为了在一起，却只有父母对子女的爱是为了与他们分离”，她说：“我的成长，便是他老去的证明
”。看到此，你有没有想起你的父亲呢？你的爸爸不见得会领着你去图书馆带你看一本本书，不见得
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会为你制作录像带，也不见得有很多有趣的故事讲给你听，可一定会给你创造别样的惊喜，只因，对
你是满满的疼爱。看过一个微电影，围绕耄耋之年的父亲寻找死去女儿的电话留言展开，电影的最后
，接触过这个老人的人，各自回家不约而同的拥抱了自己的父亲。很多时候，我们身在福中总看不见
身边的温暖，非要通过别人的演绎才能深刻的体会到自己的幸福。被别人的故事所感动，从来都是五
分因剧情五分因自己。你可有过梦想，任时过境迁岁月改变，你放弃还是坚守？《电台主播这个梦想
一直在我心里》，韩小暖自己的故事，你可有感同身受？会不会看见梦想成为现实的方式呢？梦想有
很多种，追逐梦想的路程该是相同的，没有谁可以幸运到什么都不做就可以得到上天的垂青。就算有
天上掉馅饼这件事，至少你也该提早练就成铁头功，才不至于丢了美味只剩伤痕吧。很多人都说年少
的激情和不认输的个性，在一天天的生活中被磨得残破不堪，如今经过可能实现梦想的地方还会驻足
观望，却不再敢豪言壮语挥斥方遒。生活的残酷在于总是过滤，挑挑拣拣找出了该站在金字塔顶的人
。怎样做只在于自己的心倾向于怎样的选择，努力过，在老去时才能安心的回味当年的盛景。 ⋯...《
不如温暖过生活》，22个故事，22种可能，也许就减轻了读的人的负面情绪。看到这本书之前，我是
韩小暖电台的忠实粉丝，那时候因为种种繁琐的事，心情极差，然后一遍一遍的听这些故事，就这故
事里的人审视自己，我告诉自己说，这样是对的，那样是不好的，你看，生活里有多少温暖啊，你听
，她说的友情你不是一样拥有么，就这样在与自己的对话里，一点一点快乐起来。有次，坐夜班火车
回家，六个小时的车程，我听了六个小时小时没有换台，在这里听见的生活、爱情、旅行都给了我些
许的安慰，所以后来的每天也不曾停止去听。现在这些故事组成了一本书，买来保存，就可以时不时
拿出来看看，告诉自己说，世界那么大，美好的事情那么多，被烦恼蒙了双眼才是对自己的大不敬。
感谢韩小暖，感谢这个同龄的女孩教会我的一些事。“与其冷漠对抗冷漠，不如温暖爱自己，不如温
暖过生活”。
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