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《爱恨书》

内容概要

《爱恨书》由作者在天涯社区的名博“粲销书”结集而成，主题涉及两性情感、职场感悟、个人成长
等，文字洗练飘逸、别具一格，文学性、可读性兼具。全书还配有台湾插画名家艾雷迪的15幅彩色插
画，文图兼备。

Page 2



《爱恨书》

作者简介

粲然，曾出版小说《季节盛大》、《你的一切像海难》、童话集《你是世上最好的妈妈》。为《南方
都市报》、《申江服务导报》、《女报》等十余家媒体撰写专栏。李敬泽曾在《南方周末》评论其《
季节盛大》：“具有‘奇观性’的灿烂炫目的小说，介于魔界和人界之间。”
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书籍目录

控诉书
七宗罪
一宗罪：关键时刻，男人通常不会说：“你别走”
/离家出走有多难
二宗罪：许多男人都不会在必要时，说出“你好美”这句台词
/寻找完美的脸
三宗罪：不解风情是大多数男人的通病
/《金瓶梅》研讨班
/ 风情不解三国杀
/ 制服不是利器
/ 倒挂金钩是个重体力活
/ 谨防女苍井空迷
四宗罪：许多男人从未为结婚做好准备
/ 我家日历上的大日子：存钱日！
/ 哪里都有“守望者”
/ 单位倒闭走投无路时
/ 这生活没法过了
五宗罪：在人前表现自己的颐指气使——是男人们的心理病
/ 骇人听闻的家暴
/ 斯德哥尔摩综合症
六宗罪：他们的性历史，许多和纯爱根本无关
/ 邮差爱敲两次门
七宗罪：最可恶的，是无论你怎么说，他都想走自己认定的人生路
/ 谁在人生中为你百折不挠
/ 找一个共同的城邦
/ 说说猫，说说分手
执爱信
首先，你要保持最不要脸的自信，坚信自己是最美最好的
/ 克利奥帕特然
其次，要搞定你的职场，免得后院起火
/
职场最重马屁学
/
要擅长制造高层绯闻
/ OL小姐的AV灵感
/
要做才女也要做花瓶
/
职场要提倡分党结派
/
混职场要变相诚实
/
老板新鲜人的第一课
/
策马西风王精睛
/
说不迷信是骗你的
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/
我的助理史
/
商战中的怪力乱神
/
生意场上的“表情经”
再次，对万事万物抱有好奇心，哪怕是屎尿屁
/
追求长发女生不可不知道的秘密
/
和屁有关的爱情理念
给自己完整而安全的独处时间
/独居女性安全必读
/喜欢做的事
/哪怕只有做饭那么短的时光
不管受到什么打击，都要敢于大声说
/“我喜欢性！”
/给我打打分吧
要爱你爸爸妈妈、你的好朋友、宠物，以及一切让你觉得心有余力的美好之物
/我和我的小善良
/彼得粲永镇永无乡
任何时候，你都有权喜欢别的男人
/欢迎眺望乞力马扎罗和粲然
/不安于室的法术
/对他怀抱人鱼之爱
给自己的爱找一个形而上的思想基础，相信感情是高尚的
/豢养自闭儿
/一个童话
/遇见来自未来的人
最后，请你用一切方式、一切力量援助自己心中来之不易的爱
/你仿佛黑夜，沉默无语，繁星满天
/在万物中你脱颖而出
/在所有人事已非的景物中我最喜欢：你
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精彩短评
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精彩书评
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《爱恨书》

章节试读

1、《爱恨书》的笔记-第1页

        粲然：喜欢钱！热爱名利！喜欢谄媚、喜欢分党结派、喜欢AV片、喜欢嚎哭、喜欢骚扰猴子
猴子：像一颗巨大的含羞草。倨傲、寡言、喜欢抽粲然、面对粲然骚扰坐怀不乱。
阿离：超长发，有一颗八卦之心
白小刺：假男友
小小：白白肉肉的好友。粲然想吃掉的女子
小菊：报社同事
孟美静：报社同事
王精晴：商场同事
陈神棍：商场对手
大包子头头：上司
美女主播：同事
阿周：同事
小善良：粲然收养的宠物，一条鳝鱼
土摩托：粲然假象爱慕对象
李大人：粲然假象爱慕对象

2、《爱恨书》的笔记-第183页

        因为害怕孤单，只好敞开身体，就像饥饿的人站在午夜的自动售货机前，掏出钞票，换得食物。

3、《爱恨书》的笔记-第1页

        執愛信

首先，你要保持最不要臉的自信，堅信自己是最美最好的

其次，搞定你的職場免得後院起火

再次，對萬事萬物抱有好奇心，哪怕是屎尿屁

給自己完整而安全的獨處時間
       哪怕只有做飯那麼短的時光

不管受到什麼打擊，都要敢於大聲說
      我喜歡性
      給我打打分吧

要愛你的爸爸媽媽，你的好朋友，寵物，以及一切讓你覺得心有餘力的美好之物

任何時候，你都有權喜歡別的男人

給自己的愛找一個形而上的思想基礎，相信感情是高尚的

最後，請你用一切方式，一切力量援助自己心中來之不易的愛
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      你彷彿黑夜，沉默無語，繁星滿天
      在所有人事已非的景物中我最喜歡：你

4、《爱恨书》的笔记-第219页

        《圣经》有个创举，它提到一个人，他叫约伯。

此人“完全正直，敬畏神，远离恶事”，然而由于天意捉弄，他“失去所有牲蓄，仆婢儿女，接著全
身长毒疮，沦落在炉灰中”。

这种人，我以前叫他们“容易受难的好人”。

年事渐长，我越来越容易把这些人，从芸芸众生中分辨出来。

但凡社会啦老天啦特权阶级啦发威，他们总是第一拨遭难的。

他们有许多容易辨认的特质，最重要的是，毫无心机、顺服、无力、对巨大的苦难毫无想象空间与应
对能力。

当我们想找出一大堆理由，证明他们受苦有理时，都不得不承认，他们的品行毫无亏损。

猴子，就是这样的人。

而我，我热爱名利，喜欢谄媚、分党结派和AV片。

我好喜欢钱哇！

但是，在最内心深处。这些人对我有着致命的吸附力。

这些年，如果说我开始形成自己的道德底线，那底线就是——不能伤害这样的人，所有的儿童，和“
约伯”。

不，我说的不是同情。

“小然缺乏同情”，这是我师姐苏七七说过的话，我也毫不愧疚地接受了这样的评论。

我不同情他们。

就像我从没同情过以前举债为生的猴子，和现在在某些城市居无定所的我一样。

绝不同情。

我只是最喜欢此刻被猴子牵着手，走上岔路的那个我。

或者，偶尔在放弃希望，认为一切无可改变的时候，带着孩童式的英雄气概，想：

起码我有幸与他们并肩而立，

在天灾、人祸、或者任何一个南霸天一拳将他们轻易掼倒的时候，
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我还在积蓄力量，准备最后一跃而起，

把一口反击的唾液吐在对方的脸上。

5、《爱恨书》的笔记-第65页

        世界上很多情绪容不得仔细谋划，否则往往味同嚼蜡。

6、《爱恨书》的笔记-

        你可以选择走，这会使一切显得像游戏
也可以选择留下了，一切就会周而复始

7、《爱恨书》的笔记-第1页

        　爱人像飞翔，被爱像乘客 
　　 
　　吴苏媚 
　　 
　　本来不打算再给粲然写什么了，因为上两篇已经把我的话都掏空了。可是每当想到这句“爱人像
飞翔，被爱像乘客”，就又想写些什么。否则对不起这本这么好的书。 
　　这句“爱人像飞翔被爱像乘客”，非常粲然，一听就是她这种人才会写出来的。她像个精灵般的
女巫，骑着扫帚在天空中飞来飞去，还不停地呼号着好爽啊！太带劲了啊！爱人就幸福啊！ 
　　 
　　粲然是一个爱起来不计得失的姑娘。她把爱情的那些世俗观点都七七八八地颠覆了，比如爱一个
人要有所保留啊，不要吓到对方啊，不要对男人太好啊，不要两地分居啊⋯⋯ 
　　如果她去做杂志的测试题，测试这样的爱情要不要继续，我想每个试题都要教育她斩立决的。可
是，粲然就是抱着这样的一段恋情，收编了猴子，走到了花开圆满的时光。这样，也可以！她的爱情
真的挺惨的啊，当初穷得够可以的啊，两个人混在京城连买电的钱都没有了。其实粲然出生在非常幸
福的家庭，那种绝对中产的家庭，父母知书达理，颇有家底。这样的好人家出来的女孩子，都是内心
光明的，从小娇生惯养，几乎不知道世事险恶的。 
　　也就是说，从小泡着蜜糖长大的女孩子，要么踏入社会被人渣骗财骗色，一朝被绳咬十年怕井绳
。要么就是遇到同样好人家出来的男孩子，继续被人呵护地活下去。 
　　粲然是个异类。她自己变成了一个强烈的发光体，在爱情的艰苦里，越来越打拼成为了一个想要
去勇敢拥抱全世界的女孩子。她不是一下子就变成这样的。她是一点点地打磨她自己，不断地成为更
好的钟怡音。 
　　 
　　十年前，她是可爱活泼的女大学生，她宿舍阳台外面能够看到很高很大的树，同房的妹子叫艳红
，这些都甚为普通。如果没有这么充沛却又自如的爱，那么每个人都是很普通的。是那种发自内心想
要对别人好的感情，使她眼神明亮，精心无限。 
　　过了几年，我突然发现，所有我认识的也认识她的人，竟然没有一个人讲她坏话的。好像所有认
识她的人，都被神经兮兮的她感染得也有些“神经兮兮”的——神经兮兮的意思就是，特别容易高兴
起来。比如陈黎，比如孟静，比如白小刺。人与人之间的磁场是互动的，如果我与这些人相处，大概
是相坐无话，寒喧天气。可是她却挖出了这些人内心中的调皮心性，比如小白说，他俩一起去逛成人
用品商店，粲然跟老板侃侃而谈各种用品的功能，把老板都谈震了——人才啊！ 
　　她就是那种无论谈什么淫秽事物时都能够保持着纯真眼神的女人，没有闪躲，也没有怯意，兴高
采烈地迎接每件事情最好的那一部分。 
　　她特别想要跟别人分享她的拥有，想要对别人好，不断地给别人拉各种皮条。像她这样的人，即
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使在复杂的职场人际关系里，也能把老板、同事当成朋友，真心对待的。 
　　 
　　她真正动人起来，我想是爱上猴子之后。在此之前，她还有些青春少女的骄傲。可是爱上自闭儿
猴子之后，她像把整个自己都忘掉了一样。 
　　她和猴子是完全相反的两种人。一静一动，一内一外，一冷一热。完全这种脾性完全不一样的人
，也可以幸福地成为一对。 
　　我想要把这本爱恨书推荐给你们所有人，并不是想要帮她站台，让她多卖几本。这种书托的理由
其实挺没意思的。我想说的是，这本书真的很迷人，因为它描绘了一段了不起的爱情。这样的爱情，
对于很多在情路上充满迷惘的姑娘，都有借鉴价值。是不是我爱错了人？为什么他对我不好？我要不
要继续下去？穷成这样，将来怎么办？他有责任心吗？他真的爱我吗？为什么只有我一个人在付出？ 
　　连菜场小贩、理发店小妹都在讥笑的爱情，真的还有存在的必要吗？这个永远在打游戏机的男人
，真的能够共度一生吗？ 
　　我想，看了这本爱恨书后，也许你会稍微明白一些——有时候，并不是我们爱错了人，而是我们
自己没有足够的爱的能力和爱的勇气，去引导出对方的爱。 
　　非常困难。我想每个人看完书的人，都会觉得，这样的爱情，真的很困难。对方好像是木头人呢
。要敲很多次门，他才会惊动一下。 
　　 
　　以前，我对粲然和猴子的爱情并不是很了解，她不是那种会认真诉苦的人，她是会用戏剧化的夸
张手法，让她的悲伤变得很好笑。比如她说，猴子跟她谈未来就是谈未来一起还债。哈，这真是太好
笑了啊。写在天涯，会被人骂包子的啊！ 
　　对啊，这样的爱情，如果写在网上，肯定已经在字里行间被射成了筛子。因为正常人看来，这完
全不值得，完全没有营养，完全没有体现女人在爱情里的地位——你低成这样，你都成什么了啊你—
—也许就低成了，伏地魔？ 
　　粲然是那种有能力把受伤啊、难过啊、困窘啊都变成生活中的喜剧的人，我想原因是她并不在意
自己所受的委屈吧，她爱得那么忘乎所以，热烈奔放，简直是活生生把猴子逼到了死角里颤抖去了。 
　　 
　　过了好几年后，我才惊讶地回醒过来，原来这样的爱情里，猴子和粲然一样了不起呢。尤其是看
着爱恨书的时候，我想，猴子真的很棒呢！当然了，如果粲然不是这么努力地坚持地爱到了如今，也
许很多人都不能意识到猴子有多好。他的好，闷声不响，满含沉默。沉默的好，是非常有境界的。 
　　比如说，他没有被爱情的压力压到崩溃，没有像《东京爱情故事》里，永尾完治对赤名莉香所说
的：“要背负起莉香的未来，对我来说太重了。” 
　　混蛋，每当我想起这样的故事来，都替莉香感到难过。太爱一个人，对方未必有承受的能力。甚
至会觉得你好烦。时刻要惦记着保持距离的爱情，真是好麻烦啊。在爱情里，总是得记得冷暖适宜，
进退合理，真的也很麻烦。如果能够不管不顾、非常任性地、没有技巧地、狂烈地去爱一个人，却不
被他所讨厌，真的很棒啊！大概像我这样想的女人，也有不少吧。女人总是比男人有爱的能力，而大
部分男人都是会被吓走。 
　　猴子好样的，他站住了。他在一份疯狂的爱情面前，没有被龙卷风和海啸所惊到，可能最初也有
吧，但他习惯了，并且从这样的台风里面，领悟到了真正有价值的东西。近似于透明的，永远的信任
。 
　　猴子用沉默平衡了小然过于猛烈的爱。 
　　我曾经怀疑过猴子是否有勇气看完粲然写的那么多的情书。原来他真的有，并且很多遍，然后还
认认真真地用出版它的方式，来回谢这份沉甸甸的爱。 
　　 
　　我喜欢他们这样的故事。在这个有着温暖阳光的冬日，想着猴子和粲然的爱情，我想，希望更多
的人看到《爱恨书》。你们看，这样乱七八糟的爱，这样颠三倒四的爱，这样不顾一切地爱，未必不
能爱出花好月圆。 这样的爱情，也能带来米尼，甚至将来的米妹。 
　　不要再问爱情值得不值得，不要再用功利之心去衡量你的爱，也不要妄想改变你的爱人。如实地
去爱，如实的意思就是，爱他本来的样子，而不要去雕琢他，一点点地改变成你想要的样子。 
　　如实地去爱，如果你爱得足够耐心，足够温暖，你会吻醒一个睡着的王子。 
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　　谨以此文，愿粲然和猴子、米尼像童话一样生活在一起。 
　　

8、《爱恨书》的笔记-第137页

        

9、《爱恨书》的笔记-第68页

        那种顿失习惯的巨大的孤寂感一波波如巨浪朝前，你稍失勇气，就会被吞没。

10、《爱恨书》的笔记-第1页

        粲然与猴子

11、《爱恨书》的笔记-第195页

        任何东西，无论爱情、志向、自由或者其他，绝不能是心血来潮之物，而必须是合乎逻辑的结果
，必须与周围日益发展的社会相协调。俗世之物，凡是符合需要的，才是合理的。

12、《爱恨书》的笔记-第68页

        『那种顿失习惯的巨大的孤寂感一波波如巨浪朝前，你稍失勇气，就会被吞没。』

13、《爱恨书》的笔记-第1页

        找亮点。：D

14、《爱恨书》的笔记-第45页

        这个社会着急造就它所需要的人，但并不培养人性。

15、《爱恨书》的笔记-第126页

        幼年听说、穿越岁月累计至今的相信，是信仰；用来对抗人生中所有吉凶的工具——尤其当它们
实效时——就斥之为迷信。
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