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《那么一点点美好》

内容概要

“双面成长书”之治愈系正面
微风吹净人生表面的浮尘，美好本就在你心间
著名作家 沈嘉柯 十年散文精选 华语文学最温柔文字
写给你，和你内心的小孩。
这是一本治愈之书。从细微之中领悟成长，从回望之中感受情谊，在这本书中，你会看到大到一个世
界、一份人生，小到一个动作、一颗心灵，层层分明又融洽无间。这不是一本说教书，书中不曾教导
读者应该如何，而是从各种思索、选择中使人理解成长过程的多重与美好。
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《那么一点点美好》

作者简介

沈嘉柯
著名作家、影评人和文化评论家。生于1982年，中国新生代作家代表人物之一。出版作品十多本，于
中国内地和港台报刊、日本华文报纸发表文学和评论文字百万余字。曾任心理学刊物编辑主任，青春
文学杂志主编。推动中国社会推理小说成熟，被美国中文报纸和国内众多权威媒体如《中国青年报》
、《长江商报》、人民网、腾讯文化等等报道或专访。
写作的随笔和专栏被知名报刊广泛转载，深受好评。风格别致，温暖中藏有犀利，文笔清冽，直指人
心。
官网：http://www.shenjiake.com/
新浪微博：http://weibo.com/shenjiake1982
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《那么一点点美好》

书籍目录

Chapter 01  比我们先睡的人
身心之安／瞬间长眠／面具控／深夜的手语／在世界上做安娜／就是那一只鼹鼠／小心机／魂器你好
／男孩的眼泪／遗忘最美好／我想吃豆腐／百年等待／比我们先睡的人／犀利的温柔／无差别之爱／
为小狗让路／
Chapter 02  微物之神
抬头看见丘比猫／镌刻之痕／七个瞬间／微物之神／那只小狗教我的事／手工饺子之味／如果多啦A
梦没有口袋／高级孤独／风中的偶像／最后的仪式／
Chapter 03  他她它的练习事件录
失友招领／假装深爱着少年C／他她它的练习事件录／墙和墙说什么了／世界短暂属于你／漫长功课
／在你心里占据二十分之一／无字之信／1996年的美型笔迹／
Chapter 04  第二种宇宙观
少年批判说／第二种宇宙观／我们的孩子气／时间密码／十万吨眼泪／百年因此不孤独／
Chapter 05  琥珀记忆
琥珀记忆／单车故事／再见下课铃／右手联想／勇敢是悲伤的恩赐／白色青春期／再见以后／亲爱的
小孩／敏锐之耳／让我抱一下你们／温暖永远在背后／
Chapter 06  掌声响给所有人
旧书／穿靴子的女孩／掌声响给所有人／巴普洛夫契约／两个主唱／爱后动物沉默／别人的小礼物／
记得当时你还小／
Chapter 07  夏日歌颂者
夏日歌颂者／当我在跑步时／那件了不起的小事叫用心玩／最高的快乐／陪你吃饭／关于投食本人的
相关报道／千年用法／游泳馆与美人鱼／毕业了的那些再也不能／圣诞忆旧记／写在世界的哪一个角
落／
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《那么一点点美好》

精彩短评

1、好多都是我的青春记忆啊！那本名叫《新蕾》的杂志
2、一生所有的美好，都在与你相识的那一年绽放。
3、蔷薇叶已抽，秋兰气当馥。生活里总有很多美好的人事物，愿君多采撷，我们总是要去过自己想
要的生活，追寻自己的幸福。
4、满满的都是正能量。作者的文字，不光是温柔，不少地方也见得犀利。
5、个人觉得是一本很不错的睡前读物，阅读几篇感觉人忙碌和疲惫了一天的心会慢慢沉浸下来和沈
嘉柯一起，思考。
6、my book
7、灰常小清新。。
8、文章尚可，但校对质量极差，乱版错字连篇。
9、书中最有感觉的几句话：“成为了有知者，绕不开痛苦。这正是真正的人生。”“幻觉退去，你
就要开始真正的人生，成为大人。”“请你，再勇敢一点点。”读完之后很有力量。
10、其实看完整本书有共鸣的地方很少，不过挺喜欢作者的这种碎碎念的，像没有人看一样的写自己
的内心独白，觉得这样很酷，不过感觉作者还是有点点刻意的样子。大概是共鸣不够吧，恩。。。。
当初拿回来好像是粗略翻的时候看到了第一篇有提到看过的一部电影，触不可及，然后就拿回来睡前
翻翻了。挠头，挑书还真是随便啊
11、很女人的一本书。
12、喜欢美好这本
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《那么一点点美好》

精彩书评

1、很多人和大叔结缘是从《新蕾》开始的，我也如此。每次翻到一篇能引起共鸣的文章，十有八九
是大叔写的，渐渐的开始留意起沈嘉柯这个名字。他的文章让人感觉很舒服，不矫揉不造作，平凡中
带着些许感动，因为这一切都源自于真实的生活。这次一出就是两本，的确是个重量级选手！第一眼
后就决定入手了。两本书名走的都是小清新范，我挺喜欢的。很幸运抢到了前50名，拿到了大叔的亲
笔寄语，其中还有大叔很喜欢的一句话：我已成为一个夏日歌颂者。拿到书后，《面具控》和《世界
短暂属于你》看过后颇有感触。觉得这两篇可以分为上和下，是一个连贯性的故事。不论是在工作中
，或者要面对不想面对的人的时候，面具真的是一个很好用的工具，它可以把真实的自己紧紧的包裹
起来。看到的永远都是千篇一律的表情，或微笑，或严肃，亦或没有表情。于是很难抵触到人们心底
最真挚的情感，所以我会选择在虚拟的世界里找寻，那里不会限制内心最真实的想法，常常会因为某
个感人的画面而为之动容。面具戴久了会找不回原来的自己，这个时候出去走走也是个不错的选择，
不一定需要一整天都在路上，可以带用着顺手的相机逛逛大街小巷，或者搬张椅子晒着太阳听老人们
唠唠家常，又或者和玩伴躺在草地上闭上眼睛听蝉鸣⋯⋯ 这种短暂与世无争的世界连心也跟着陶醉了
吧。
2、而这个夏季，遇到了沈嘉柯的新作：他的十年散文集红色封面的《那么一点点美好》。还记得第
一次读沈嘉柯的作品，在他的故事里，有千回百转的奇妙，也有打动人心的温暖。他的文字是直率却
也细腻的，有着男生字里行间的率性与潇洒，却也有着女孩子般的柔软与精细。这么多转折，也难怪
如今，会有这样的作品诞生。在沈嘉柯的小说作品中，你会看到一个脑海中有着无数小星球相互碰撞
的男孩子，将那些奇思妙想化为一个精致的故事；而在《那么一点点美好》这部散文作品中，作者也
用一些或真实或虚拟的故事，唤醒你心底真实的自己。对，那个我们心中存有无数个角色，以及无数
种身份的自己。白天的时候，我们穿成大人的模样，走到格子间里，做一些大人才懂得处理的工作。
然后在恋人面前，变回十六七岁的青葱少女，偶尔浪漫，偶尔脸红。面对闺蜜，则是一面High tea，假
装成优雅的姿态，一面偷偷八卦，吐槽那些人那些事。再不然，就是依偎在父母身边，权当自己仍是
不谙世事牙牙学语的小孩子，撒娇耍赖，不讲道理。我们用了很长时间，跌跌撞撞去寻找一个平衡点
。我们开始学会伪装。将那个敢爱敢恨、敢笑敢哭的自己，藏进内心深处，不轻易被别人看见。我们
以为，这才是它们本该和平共处的方式。其实，每个人都一样，或许这个世界，本来就是这样。优雅
与平凡共存，稚嫩与成熟并列，快乐与哀伤同在。所以，就让它们自由存活、痛快生长吧。不要掩饰
你的痛与忧伤，不要掩盖你的快乐与欢笑，不要让心底纯真的小孩蹲在桌子底下，也不要让你心里的
大人在雨中横冲直撞。因为我们，也正是源于这样种种对立的存在，才成为着自己，独一无二的自己
。
3、第一次读大叔的文字其实是在《糖果》，07年夏天的那版，《美好》里也有收录的《夏日歌颂者》
。从那以后，我总是莫名其妙地怀念夏天，夏天的沙冰，夏天的西瓜，夏天的蝉鸣。。。。尽管，我
一直在不断地遇见夏天。 读完这本书后，我还挺感动的。还好，温暖一直都在。有的时候，读完一篇
，总要发很长一段时间的呆。印象最深刻的是诗人安娜的短诗：我生来只为/而且长大只为/在世上做
安娜。这是多么勇敢女子。在这个世界，最难做的就是自己。我们总是不断地在原则和妥协之间矛盾
着，痛苦着。尤其是在你发现你那棱角分明的原则总是给身边的人带来伤害的时候。因为，长大后，
生活会告诉我们，要学会温柔和体谅，温柔地和这个世界相处。所以，我们开始怀念过去，怀念曾经
嚣张的青春。在我还是小孩的时候，看到人们歌颂青春，缅怀过往的时候，总觉得这是个十分老气的
主题。终于有一天，我也站在这里，高声歌唱。因为，等这个夏天过完了，我就将长成一个真正的大
人了。另外，希望大叔可以一直这样写下去，我想我也会一直这样喜欢下去。就像书里说的，从来没
有过交集，却在想象里很喜欢。
4、——“你所在的这个世界，一直充满了失去、悲伤、告别和美好。但它们的比重却差距特别大。
大多数时候，只有那么一点点美好。相比起夜空浩瀚的黑，星光或月光也是一样，只有那么一点点。
可是，那么一点点美好，足以支撑你的生命找到属于你自己的意义。”树木丢掉了一整个秋季的落叶
，然后来年换新；童年的乳牙脱落，唯一的恒牙长出来；灵魂的陶泥柔软未定型，直到真正进入火炉
。就这样，你内心的小孩，有一天长大了。
5、书里的很多文章都在别处看过，但还是入手了这两本文集。最开始接触大叔的文字是在《新蕾》
上，当时我还天真的以为沈嘉柯是个知性的姐姐。得知大叔性别的那一刻我曾一度幻灭，但是对大叔
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《那么一点点美好》

节奏张弛有度的小说和温暖熨帖的随笔的喜爱一直没有变。最近很火的《小时代》成了很多人回忆青
春的催化剂，但是对我来说，大叔和他的文字才是我的青春回忆。翻阅大叔这两本文集的时候，过往
阅读这些文字时的感觉慢慢浮现在眼前，就好像从新成长了一次，感谢大叔了给了我时光机般的感受
。
6、你拖着沉重而疲倦的身体从公交车或地铁上挪下来，衣服被闷热而拥挤的车厢蒸过，从气味到模
样都令人想起煮过头的蔬菜。你灰头土脸蓬头乱发，系着围裙面对油盐酱醋锅碗瓢盆只觉人生无聊透
顶，洗衣机里则装满了老公的臭袜子和孩子的脏T恤牛仔裤。我时常想象这样的场景。被时光一点点
磨去敏感触角的大人们挟裹在滚滚人流中，身渐重，眼渐浊。当然世间本就三分甜七分苦，苦痛心烦
占据大段时光，但美好永不遗失。《那么一点点美好》一书即旨在宣扬美好良善，意图与读者分享作
者眼中那散落四溢难以寻觅的三分甜分身在何处。作为一本随笔集，由世纪文睿出品的《那么一点点
美好》收录了80后作者沈嘉柯间断发表在报刊杂志上的一些小文章，汇集了十年来他对生活和成长的
所思所感。与《这么一些些毒舌》相对，身为治愈系的正面，《美好》着意将光怪陆离的社会与生活
中那些亮晶晶暖沁沁的小片段挑拣出来，呈现在读者眼前，每一片都仿佛闪着毛绒绒的柔光，撩动着
人们心底的柔软。作者说此书“写给你，和你心中的小孩”，意在写给藏在人们心底的纯真感性，只
希望无论外界多么严酷冷冽，依然能够拥有三分赤诚温暖。沈嘉柯写电影电视观后感想，糅合成长中
的感悟。从法国电影《不可碰触》引出身体碰触带来的安全幸福感，身体接触有着别样的魔力，如母
亲对孩子的拥抱是他一生安全感来源；太平公主偶遇戴着昆仑奴面具的薛绍，摘下面具见君一面，便
此生难忘、一生痴缠。沈嘉柯从诸多影视剧面具情节，引出对现实与童话、坚持与妥协这一话题的思
考。这些思虑兴许还借助了作者的心理学知识背景。以心理学入写作道，沈嘉柯曾任全国首家心理咨
询杂志《心理辅导》月刊的首席编辑、编辑部主任，这种难得契机使他得以联系心理学与文学，其前
作《平行塔》被称“推动中国社会推理走向成熟”。不同的知识结构会左右人的视野与观点，于沈嘉
柯，恐怕就是常可用心理分析来体味世间故事，也就更加容易接近核心剖析自我与他者。再用他细腻
温柔的语言娓娓道来，细密入微，别有滋味。沈嘉柯写生活中绵密的小快乐。深夜隔着马路用手语沟
通的聋人少女和爱慕她的青年，无声一幕太过唯美，让旁观者不自禁地祝福微笑；玩偶丘比猫，是抬
头即可看到的救赎，它引导编故事的人在现实与虚幻中自由往来，而现世最珍贵；妈妈包的手工饺子
乃无上美味，食物某种意义上象征着亲人的爱。与此同时，想吃什么就去吃，想做什么就去做，偶尔
放纵下触手可及的小愿望，生活便平添许多色彩。欢愉易逝，浓墨重彩的大段欢笑反而可能令人惶恐
，碎屑样的小美好小幸福倒是长久快乐之道呢。沈嘉柯将他的发现感触与读者分享，像是面对面沟通
一样亲切随意。沈嘉柯写成长过程中人生经历里的感悟。成长是否需要引导？这是序言中就提出的问
题。人们各有答案，我想是会有许多东西在双方均不经意间引导了孩子的成长，看过的书，听过的音
乐，吃过的食物，参与的运动，成长是如此玄妙之事。无数美好事物陪伴我们长大，它们离去时带来
另一层面的成长。书中悼念鼹鼠故事作者的离世，悼念《蜡笔小新》漫画作者的离世的文章，80后的
读者恐怕极有共鸣吧，活泼开朗有许多朋友的鼹鼠先生和陪着当年的小孩们长大的野原新之助是多少
人的童年记忆呢。猝不及防的离别与瞬间来到的长眠给人冲击亦引发思考，面对死亡是终极问题，所
谓“逃不脱的时间”、“恒久不改的流失”、“终将抵达的长眠”与“广袤悲伤的宁静”。人事无常
。虽非末日，更幸而长眠未至，但挤地铁的你随时可以开启第二人生，无望的主妇也可以逃离地狱厨
房。甚而看到身边的那么一点点美好，心境便可能大变。心中的小孩眼神清澈如水，吃吃地笑，温暖
胸膛。“在岁月粗糙我们以前，在光阴僵硬灵魂以前”，享受生命的过程。而美好，永不遗失。
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《那么一点点美好》

章节试读

1、《那么一点点美好》的笔记-第26页

        我们的心是最饥渴的动物，执着于寻觅爱意，以爱为食物，甚至主动制造，扩大生产，再吃下去
，才能够饱足平静

2、《那么一点点美好》的笔记-75 手工饺子之味

        你最爱吃的食物，永远与你最爱的人的记忆相互牵绊。
如果你很爱吃，或许只是因为你渴求爱。

3、《那么一点点美好》的笔记-59 抬头看见丘比猫

        你不是为了微笑而微笑，为了学业而学业，为了活着而活着，为了工作而工作，由始至终，你是
为了成为一个能够感知沉静与快乐、希望与美好的人

4、《那么一点点美好》的笔记-72 那只小狗教我的事

        爱的本质，是接受真实的对方和自我。

5、《那么一点点美好》的笔记-86 最后的仪式

        心理学里阐述“仪式”，就是人给自己一个机会去哀悼告别。

6、《那么一点点美好》的笔记-76如果哆啦A梦没有口袋

        接受真相，心安理得⋯不再逃避，转过身，直面残酷而惨淡的人生。
之后，选择从真相到真实，心身言行一致。

7、《那么一点点美好》的笔记-61 镌刻之痕

        礼物是标记记忆的重要定语，寄托在物品之上，收纳于脑海之中。

一个小礼物，你就在某个人的生命里，镌刻下一分痕迹，不管深浅，都是痕迹。彼此有了联系，意义
由此而生。在最广袤无边的时间的荒野里，发生过这样微小而真实的交会，寂寞与美好始终并列而行
。
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