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《失眠书》

内容概要

这本书送给所有正在经历青春和已逝去青春的人们。
每个夜晚都让你感叹凝视，每段回忆都让你浮想联翩。
它略去了所有的轰轰烈烈，却让你感受到成长的蜕变。
不是每一个人的青春都有潮起潮落，跌宕起伏，失眠书——让寂寥的内心重走青春路。
青春就是生活，是年少轻狂岁月一路走来的痕迹，没有煽情、没有假装，更不需要惊天动地，而是在
平凡的世界里找到自己的步调。多愁善感、无病呻吟，旅行、读书、亲情、友情为伴，五味杂陈，这
才是青春的味道。
你现在的迷茫来源于没有过好的青春，
我们是怎样变成了现在的我们？
我们是怎样丢失了过去的自己？
我们是怎样变得驯服并且无聊？”
魏小河帮你找到答案，深夜里，不怕失眠的夜，青春重来一次，过个够。

Page 2



《失眠书》

作者简介

魏小河，独立书评人，读书爱好者，自由作家，现居深圳。
2013年3月18日创办“不止读书”微信公众号，截至目前，已经发布400多篇文章，积累了30万粉丝，
阅读量超过500万次。
2014年初，在全国范围内开展不止读书会计划，目前在北京、深圳、广州、上海、郑州、成都、南京
、武汉等城市持续举办。
著有作品《独立日》
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《失眠书》

书籍目录

序：把一切交给时间
一 世相
见到更大的世界，见到更多的人
终于到了香港
八卦岭寻书记
小旅行
坐车白怪图
你选择哪一条路都是对的
宠物店里的人生轨迹
二 城市游牧人
游牧人，逐水草而居；现代游牧人，逐工作地点而居
蜗居没有海藻
邻居
搬家未成记
睡眠是对抗世界的一种方式
我不喜欢夏天，尤其是现在
这样一个空荡荡的下午
三  非标准吃货
最好的味道，从来都和记忆有关
非标准吃货记事两则
就爱路边摊
西瓜往事
请叫我中华小当家
小时候的零食
萢萢
家的味道
四 从泥土到水泥
我生活在平凡的世界里，无数个平凡组成了我的童年，我的青春。
今夜做个捞尸人
高考
奇幻世界和深沉时代
我听歌
城市里所有的孤独
落雨
纸笔珍重
五 深潭记忆
这是一口井的深处，一棵树的根
祖父的葬礼
海边的城市
爱笑的母亲
消失的小姨
阿超
六 再也回不去
人生没有如果，过去的不再回来，回来的不再完美·······
致已逝去的春天
再也没有过年这回事
过年回家，终究成为一趟短暂的旅行
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《失眠书》

过年回家，对记忆的纠正和误解
附：读书方法论
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《失眠书》

精彩短评

1、因经历局限甚单薄矫揉，但胜在文字简介慎重，有仪式感，不至厌烦。最后两章甚好，衬托出前
几日未曾读进去的唐诺功力果然深厚。
2、作者这些年不断的用功写文章攒下来的一本书。作者的微信号应该是叫不止读书，曾经关注过一
年多，还有一次参加活动获赠了一本书。后来逐渐感觉他读的书和我不是一个路子，就取消关注了。
这应该是作者的第二本书了，这个时代，只要用功写作，大大小小都可以出本书，哪怕只是豆瓣上的
电子书。但是作者在这几年的时间里不断的努力，至少作为一个读书人，能够写出让大众一起读的文
章，也算是个不小的成就。书里明显可以看书作者比我大概小了5到6岁的样子，出生于江西的县城，
生活经历相差甚远，但是通过这些文章可以想见那种生活的样子。文中充满了对儿时暖暖的回忆，有
作者旅行、过年的感悟等等，但是见地不够深，读起来没有余味。期待作者越写越好，可以更多的写
出一些精彩的文章。
3、小河的书每一本我都有买，不管别人怎么看，但是我都觉得非常棒，年轻一代里面少有的有思想
，有内涵的爱读书的作者，一百个赞，包装也非常喜欢！！！！！！！
4、真的很一般，去年双十一买的，之后也买过好多书，唯独这本没有翻看。都是写旅行文的和大冰
的那几本有很大的差距。
5、第一篇和婺源那篇喜欢
6、羡慕这样的孤独和自由，似乎什么羁绊也不会有。
7、有几段还是很喜欢的。。。很喜欢小河的公众号
8、关于作者的所有琐事，凑成一本书，还非要贴上青春的标签，其实真正也没什么见解，不值一读
9、书的内容与名字没有关系，只是作者的一些生活经历以及感想，朴实而纯真，有些地方感同身受
，没有太多感人的地方，只是想与大家分享自己的生活经历，还有一些想法，仅此而已
10、类似小时候自己的经历
11、回忆青春的读物，适合睡前来读
12、关于生活，关于亲情，关于读书，看小河的经历！
13、看到很多相同的回忆
14、一般
15、2016年第一本在通宵书店读完的书。经历单薄的人写深重的书，难免有矫作感。
16、内向平凡之人大多有感同身受的地方

17、一般般吧旅游指南部分不错
18、关注了不止读书，不知道boss是个作家。写的挺好的，挺有乡土情结。跟蔡崇达有点像，农村的
生活和人生经历给了他痛苦敏感的心灵和灵魂，挺打动人的，果然只有经历痛苦的人生才深刻丰富有
内涵；散文写的其实比回忆深刻，写回忆还是有些浅。我要是写写小时候的事也挺有意思哈哈，回老
家过年的时候真好呀。
19、前面多是旅行中的小记，写的挺自然也不矫情，还没看到据说写得更好的后两章。当时只看到失
眠书三个字便看了，以致当看到副标题时有些恍惚。不过也真是一本失眠书，夜里自己看看蛮舒服的
，或者像我一样，专业课还没复习完却花式作死看闲书的时候：）（顺藤摸瓜没想到发现作者在豆瓣
20、最后的读书亮了。
21、挺好看的，适合夜读
22、有许多打动人的小细节。刚看到的印象深刻的：用戒指摩擦去胎记，当时弟弟有胎记，我妈就是
这样做的。
23、一个人的自说自话
24、轻松诙谐，消磨时间看看不错
25、算是一本作者成长的杂文集吧，对作者并不了解，读这本书看得出作者应该是比起还小了几岁的
八零后吧，成长经历相差不大，由于我对于农村生活的缺失和南北差异导致我和作者前期的经历并不
相同，感触泛泛，后期的城市生活片段倒是颇有共鸣，随便看看还是不错的，不值得深究。
26、关注他的微信 推荐的读书清单。这本书是从公司图书室借来看的。
27、不止读书算是少有的几个我能一直坚持一篇不落的读下去的公众号，看这本书算是了解一下魏小
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《失眠书》

河的生平简历和心路历程，以后看不止读书的文字会更立体一些，书中的文笔或许浅显了点，但生活
就是这样，深不深刻并不重要，重要的是陪伴。
28、喜欢小河，从独立日开始，到公众号那天的推文追看，喜欢他的文字，失眠书写的是作者的童年
生活经历，隐隐地看到了过去的自己，引起我的共鸣，喜欢这本书，很好的一个陪伴，夜晚读更有感
觉
29、像是在听一位文艺男青年的絮叨⋯
30、还行 不如独立日
31、竟然完全忘了写了什么。
32、在35岁的时期，看一个30岁的独立写作人回忆自己的青春，已近不再合适。好像自己的青春和回
忆都已经打包收藏，不愿意也懒得再去打开，因为有生活中有太多的琐事。有时间，宁可蒙被大睡，
或在阳光下发呆。
33、像是看完了一本日记，或者是回忆录，内容稍显单薄，最喜欢的是高考一篇，可能是因为最有共
鸣吧
34、不知道如何形容，文笔谈不上精彩，故事情节不是很出众，可也许是读了他的前一本书，有那么
种就是想读小河的书嘛，哈哈哈
35、消遣读读还挺放松，不读也不可惜。
36、我不失眠，所以读它不是为了治疗失眠，作者也无意为读者治疗失眠，只是因为微信公众号——
不止读书，知道魏小河，去读它。认真读了其中“小旅行”，其中描述的旅行线路所到之处正是我去
年春节和国庆假期我大部分抵达过的地方。他用情绪化的同时也是细致的笔法描写火车上、云南所到
城市、婺源等所见所闻所感，让我感动。如同再次亲临彼处。书中其他章节的叙述，我只是浏览了大
概，关于孤独、关于搬家、关于留守儿童，曾经我的父母是留守父母而我去异乡读书直到初中二年级
，大部分我都经历过，所以不忍回顾。
37、作者的疑惑和有些问题和我们很多人是有共同点的。
38、三星给其中的共鸣之处。
39、15.12.31
15O魏小河的这一本书里承载的更多的是青春和记忆，与书似乎没有太大的关系，所以我看的不如前
一本独立日有感觉，更像是我睡前的读物，信手翻翻足以。
40、只看了第一张游记 不想继续了
41、大概翻了翻，其实每个人都有自己的苦乐哀愁，但一切终会过去～
42、直到今年的春节才把这本书读完了，书中正好有小河的一些往年过年的随笔，让我觉着读的时机
也正好。毕业两年多，漂浮在城市里，看到一样的孤独患者以及很多共同的儿时回忆，让我感觉很温
暖，虽然小河的文字好像缺了些温暖，总泛着种怅然和落寂的情绪。
43、是很喜欢。留守儿童写的亲身故事。平凡普通人的生活轨迹差不多就像作者写的这样。有很多地
方找到共鸣。
44、非常棒的一本书，关于孤独，关于成长，读完这本书我认为自己的心灵也跟随成长，所谓的成熟
大抵就是这样～
45、文字读来有不自然和不顺畅的地方，或者是需要锤炼。读下来却也有跟朋友闲聊的感觉，还会发
现作者是这样一个人，原来还有地方和自己好相像。
46、只有最后一部分勉强可以
47、魏小河的书呢，还是过于流水账了些⋯⋯
48、很多地方有同感
49、爱小河，所以爱屋及乌喽
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《失眠书》

精彩书评

1、从出租车里拍了一张外面的照片，浑水淹过了街面。深圳一直下雨，太阳偶尔出来，又被赶回去
，这个黄昏，城是灰色的。司机问我：去哪里？我坐在后座，对着手机：去深圳体育馆。他沉默了一
会儿：有比赛？我说：去看演唱会。哪个歌星？李志。噢，李志。李志是谁？我没有继续回答，雨全
部打在了窗子上。第一次听说李志是在二〇〇九年，或者二〇一〇年，丁老师在南京上学，很自然听
上了李志，介绍给我，我听了，并无特别感受。我更喜欢周云蓬，沉默如谜地呼吸，像梦，像诗。李
志不够入味。当时我在南昌，和丁老师计划去一次音乐节，可是路途遥远，一年年计划，一年年放弃
。后来我一个人去听了一次，黑铁酒吧，痛苦的信仰。那是一个很逼仄的空间，人们挤在一起，晃动
，歌唱。人和人，一个个，都那么孤独。毕业后到深圳，上班，赚钱，看书，睡觉。前途啊未来啊都
不想，只顾着当下。和朋友每天下班后去找吃的，在城市的地下穿行。也听歌，我推荐他们听周云蓬
、白水，海洋听李志、约翰·列侬，况听范晓萱。一年之后，我们陆续离开了那家公司，海洋去了江
苏，我和况留在深圳。司机问我：在哪一个门下？我不知道，应该是正门。海洋发来微信，他们在体
育馆门口的咖啡厅里。李志有张专辑叫《F》，二〇一一年发行，我听了很多遍。我习惯听完整的专
辑，而不是一首首歌，那时候，我发现了李志的好。李志嗓音沙哑，有口音，不是传统意义上的好嗓
子，可是他深情款款。有一种低沉的孤独蛰伏在每一个音符里，重要的是，他和你生活在同一个时代
，他所感受的，你也曾感受。他唱出了城市里所有的孤独。是的，李志的歌需要一个人听，才好，需
要失落时听，才入味，他很少呐喊，最多是戏谑调侃，他只是默默歌唱，像说话，像自言自语，如果
你来到一个陌生城市，耳朵里听着李志的歌，坐地铁，乘公交车，和人群相聚散开，你便能感受到，
每一个人都在漂泊与奋斗，每一个人都有孤独的时候。他唱了很多城市，南京、郑州、成都，唱了很
多条街道。居庙堂之高的人可能不会爱李志，处江湖之远的人也不会爱李志，只有沉浮在路上的人们
，才知道，这是唱给自己的歌。司机终于找到了大门，停下车，雨还在下。年轻人一撮一撮聚在一起
，小雨淋不到他们。咖啡厅里，大家都在，海洋一个月前从网上给大家买了票，丁老师也来了。吃了
一个三明治，开始入场。坐下来，一个大屋子里，坐了千人，三个小时后，各自离去。李志上场了，
黑色T恤，微胖，走到了舞台中央。我没有找到独自听李志的感觉。录音室专辑里配乐没有现场这么
抢镜，吉他声和鼓声压过了李志的声音，孤独，怎么能现场展露呢？现场最动人的是《这个世界会好
吗》。“妈妈/我会在夏天开放吗/像你曾经的容颜那样妈妈/这种失落会持久吗/这个世界会好吗忘记一
些隐秘的委屈/在回头观望的时候迷失了自己我的正在老去的身体/从某一天开始就在渐渐失去妈妈我
爱你”“妈妈我爱你”，唱出这一句的时候，我差点哭了。大家都在等待合唱曲目，《关于郑州的记
忆》终于让所有人如愿以偿。我不会唱，但我听到上千个声音混合在一起时，也感到兴奋，这就是演
唱会的秘密，如果一场演唱会（演唱会而不是演出）没有合唱曲目，是没有人能感到满意的。当声音
汇聚在一起，歌声有了力量。终于，散了。我们一群人去吃饭，在八卦岭的一个大排档，酸菜鱼，还
有小龙虾。这是我吃过的最好吃的酸菜鱼，夜已经深了，可是我一点也不想回家。————————
——以上文摘摘自魏小河《失眠书》
2、这本书，是对自己过去的一次回望，是凝视，也是告别。恍惚的童年，阴郁的少年，虚度的青春
，我一点点地向外探索，一寸寸地向内挖掘。这是一个小镇少年的成长录，也是这个时代中的一种青
春记言。我写旅行，写吃，写遇到的人与事，写生活中游浮着的微弱情绪，写离开，也写回家。这些
文字形成的时间断断续续，大概五年，但总有两个主题藏匿在所有的文字中，时隐时现。一个是少年
成长，它们关于记忆，也关于探索。最深的记忆在倒数第二章，这是一个“黑匣子”，我把它从身体
里取出来，里面藏着我何以至此的秘密，有一些东西，你必须面对，有一些东西写下反而是一种和解
。另外，我在食物里发现过去，也在日常生活的细节里想到从前。据说怀旧是一个人老去的标志，但
是我却以为，检验记忆，是一个人发现自我的必由之路。除了记忆，我也在向外探索。好几年前，我
开始一个人旅行，第一站是婺源，徒步了三天，有许多奇遇，后来又去了凤凰古城、云南大理，这都
是好几年以前的事了，但是重读这几篇文章，好像一切历历在目，关键是，这些文字间的青春气，现
在没有了，怪可惜。另一个主题，是城市生活，或者说现代生活对个人的影响。我们生活在巨大的城
市，找一份工作，踏下一个脚印，盘踞一个住所，四处迁徙，疲于奔命，你肯定也和我一样感受到某
种深重的无力。每一个地铁口、公交站和天桥，都是现代城市的缩影，当我们汇入人潮，便消失于众
人之中，虽然处于众人之中，但是互不相识，近在咫尺，但是彼此孤独。破碎的不仅仅是城市的地面
，还有一个人完整的经验和感受。终究，我不是一个城市人，我带着乡村的童年记忆，在城市里生活
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《失眠书》

。本书的最后一章，是我每年过年回家时的手记，它们混合了记忆和当下，过去和现在。当你从家乡
来到城市，再回去，变化是巨大的，正如冉云飞的一句话，“每个人的故乡都在沦陷”，我试图记下
消散的乡村版图上我的这一块。不论怎么讲，这不是一本治愈失眠的书，如果有这种苦恼的读者正好
看到了这本书，恐怕要失望。但这些文章，确实大多在深夜里写成，相比白天，我更偏爱夜晚，黑色
将一切都隔绝，记忆才可以出动。失眠是一种状态，思绪在脑子里跳动，自己却无力控制它停止。面
对失眠，我的方法是不睡。这本书里收录的，也正是一些睡不着的文字，它们必须被写下来。如今，
书已经写完了。让我们睡个好觉。
3、“每个人心中都有一团火，路过的人只看到烟。”昨天在一本书里看到梵高的这句话时，一下子
就想到魏小河。于是，在夜里，就读完了他的《失眠书》在一个炎热的有些倦怠的夏日，小河跟我说
他正在写一本散文集。他说是一本其实断断续续写过的文章，小时候的回忆、青春的时光等等。他一
副很轻松的样子说着这本书。“想好书名了吗？”我问。“觉得内容有些零散，我是想叫个《草草集
》啊《而已集》之类的名字，不过，这些书名被名人们取了。”他有些失落的说。收到书时，已经是
冬天了。火红的封面印入眼帘，书叫《失眠书》。果然是小河的风格，我在心里想。我私自认为，这
个名字比《草草集》《而已集》好多了。而且，十分适合在冬天夜晚阅读。小河在序言里说：“我写
旅行、写吃、写遇到的人与事，写生活中游浮着的微弱情绪，写离开，也写回家。这些文字形成的时
间断断续续，大概五年，但总有两个主题藏匿在所有文字中，时隐时现。”我在书中看到的两个主题
是孤独和歌唱。是的，孤独和歌唱。他从旅行开始写起，独自一个人徒步三天，写一路上相聚又离散
的人，看到的一些模糊的风景，并不同于其它游记。或许是因为一个人的时候，内心戏太多。和写风
景比起来，我觉得他写的人其实更为具体、真实。他采访的艺术中心创办者，宠物店老师，在一种不
动声色的平缓的剧情推进中，让我们看到了基层城市生活的人们的真实面貌。作为一个书写者，他不
过度宣扬当事者的生活，也不挖掘他人的内心痛苦。这种文字上的慈悲，也是孤独中的一种。从“城
市游牧者”这一章起，小河开始书写自己的生活。从一次双一次的搬家开始，作为一个城市迁徒者，
这种感受太熟悉了。接着他写到的关于吃的部分，我觉得这是全书中最为欢快的章节，路边摊、西瓜
、爆米花，一个个带着甜蜜味道的食物跃然于纸上的时候，童年便着跟这些气味一路奔来。我并不能
妄自断言是否是四处生活的童年经历，让小河从小培养了天然的想像力，以至于现在写作有着十分大
的作用。但至少，我从文字中看到某些关联。《皮囊》的作者蔡崇达曾说，每一个写自己的作者，拿
起笔时，就像医生拿起了手术刀，而这把刀，最终是划向自己的。在《失眠书》的后半部分，小河也
拿起了这把“刀”，坚定而又勇敢地对准了自己的内心。回家过年的感受，亲人之间的关系、面对亲
人的离世。哪些想的清楚，想不清楚的学生时代，考不好的试，来回奔波在城市和乡村之间，看似亲
密却又拉开了距离的家人。他毫不避讳地在书中写到：我是胆小鬼，很怕跟人说话。我是个农村来的
孩子。我的学习成绩很差⋯..当一个人开始真实的面对自己的时候，也是他走向完善的开始。而文字
和写作显然是小河最好的完善途径。在一本书里，回望小河的哪些“失眠”的过去，似乎一路坎坷，
前路漫长。当他再次擦拭回忆中的尘灰，或许飞尘会挤出泪滴，但冲洗过的眼睛一定会更加明亮。泰
戈尔在《飞鸟集》里写到：世界以痛吻我，我要报之以歌。这一串串的文字，就是小河回报给世界的
歌吧。
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章节试读

1、《失眠书》的笔记-第32页

        独乘火车，嘴巴不得工作，一天便那么坐着，坐着，还是坐着，当然可以站起来，甚至到过道里
走一走，去厕所里转一转，然而最终，你不得不坐回去，靠窗倚着，观察身边的男男女女，顺便被他
们观察。这和乘公交车并没什么两样，只是时间拉长，尴尬也长。

2、《失眠书》的笔记-就爱路边摊

        P112
人无癖，不可交                

3、《失眠书》的笔记-云南日记

        P41
理想的下午是冬天的下午，太阳暖照，只身闲坐翻书，随便乡村或者城市，只要不闹不吵，如果四周
有花草树木可以换眼，有狗或者猫也同样地晒着太阳，就更好了；也可以三两朋友在草地上坐着，依
然要有太阳，懒懒地谈话，下午很长，话也很长。

4、《失眠书》的笔记-第61页

        P61
我在穿梭于地下的车厢里看简·奥斯汀小姐的《傲慢与偏见》，一本写于200年前的小说。如果你能够
时不时从情节中抽身出来，看一看坐在婴儿推车里熟睡的小孩，或者旁边正在一心一意玩节奏大师的
小伙儿，你就会发现你身处两个时空，这就是读小说的乐趣。

P65
我们行走在平凡的生活中，想要去找到那些鼓励我们向上，那些发光的人物，他们积极向上勇往直前
永不言败，他们被优待，被奉为宣传的对象。但是我总是对此充满怀疑，他们是被粉饰的。

5、《失眠书》的笔记-第97页

        每个人都有不同的答案和故事，一切都芜杂无序，是知识加重了我们的脑袋？是物质占领了我们
的心房？是责任挤压了我们的天真？是压力扯垮了我们的冒险欲？身体越来越重，我们与这个世界的
线索越来越多......
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