




序言

说实话，我们也没有想到这本书能有幸出版，以至于敲下这些文字的
此刻，内心仍有些诚惶诚恐。千言万语，末了只能化成一句话：感谢
这世上还有阅读。

十年前，樊登和三个好友一拍即合，帆书（原樊登读书）就此诞生。
十年后，“这个世界，每多一个人读书，就多一份祥和”这句话，早已
不再是一个空洞的口号。作为帆书旗下的公众号，帆书编辑部沿袭了
樊登老师解读好书的传统，通过“遇见好书”栏目，每日为大家解读一
本好书。

百万级账号主理人、“爆文”写手、刚出社会的“新鲜人”，以及数百个
执笔的书稿作者……冥冥之中，大家结缘于此，与其说是命运，不如
说是骨子里的爱书基因。

从“遇见好书”栏目创立至今，已经两年零六个月。回望来时路，难免
生出几分感慨：过去的九百多个日夜，像极了一场人与书的双向奔
赴。编辑部里，大家曾为了一个选题唇枪舌剑、互不相让，也曾为了
一篇稿子里的标题、措辞和标点小心翼翼、反复斟酌。但也正是秉持
着这种细致乃至严苛的创作理念，我们才得以和很多真心爱书的人相
遇。

有人数百天如一日来栏目打卡，写下大段大段的读后感：或是感慨某
篇书稿给自己提供了一种全新的阅读视角；或是因文中某句话、某个
故事，解开了深埋多年的心结。

有人借着这个“树洞”，倾诉成人世界里的诸多不易，宣泄那些深夜里
无处安放的情绪。一场酣睡之后，抖抖心上的灰尘，重新出发。

这些年里，我们听到的最多的是“感谢”：感谢文字在平庸生活里打开
的那扇窗；感谢好书在喧嚣尘世里开辟的那方净土；感谢那些表达者
和读者灵魂共振的无数个瞬间。



可我们不敢、也愧于收下任何一句感谢。因为我们深知：真正能叫
醒、疗愈乃至塑造一个人的，从来都是书籍本身的力量。是《追风筝
的人》里，那句“为你，千千万万遍”；是《瓦尔登湖》里，那座掩身
林荫深处的小木屋；是《悉达多》里，照见少年、青年、老年佛陀的
那条河流……

在阅读里，没有人是一座孤岛，每本书都是一个世界。而每个人，总
能找到属于自己的那本“人生之书”——或解你所惑，或医你之伤，或
给你方向。

让我们深有感触的是，谈到某本书，大家大多在感慨和它相遇得太
晚：如若年轻时读过《一个陌生女人的来信》，也许就不会在一段糟
糕的关系里浮浮沉沉、折了半条命；如若早一日看到《活法》，初入
职场时的艰难、无助、彷徨和内耗或许可以减半；如若十年前就看了
《西西弗神话》，可能就不会再苦苦纠结于“人生到底有何意义”的天
问……

因此，我们决定将“遇见好书”专栏中的优质稿件结集成书，定名《翻
篇一本阅读自救指南》。希望能让更多人在更早的年纪与经典相遇，
也希望其中的精神价值能让大家“翻开”书页，“翻过”低谷，“翻走”烦
忧。

本次编辑部精选了42篇文章，解读的书籍涵盖情绪、认知、为人、处
事、生活、心态六个方面。日复一日的生活究竟有什么意义？人生是
否真的只有“内卷”一种活法？如何和原生家庭和解？怎么平衡工作和
生活……每篇文章，都在尽量为那些你最关心、烦恼的问题，提供一
个参考指南。

清人张潮在《幽梦影》中说：“少年读书，如隙中窥月；中年读书，如
庭中望月；老年读书，如台上玩月。皆以阅历之浅深，为所得之浅深
耳。”

有些书，年轻时囫囵吞枣读完，总难解其中深意。有些书，因为晦涩
或艰深，一直在书架上被束之高阁。你和它的相遇，其实只差这本



《翻篇一本阅读自救指南》。

而读完这篇文章的现在，故事，才刚刚开始。

帆书编辑部

2024年1月



第一章

情绪篇

人生自愈





如何面对生活中的挫折与痛苦？

——从《老人与海》中学会让伤痛驱动成长

小时候，你是否曾因为摔倒在地，而疼得哇哇大哭？

读书时，你是否因考试失利，与自己的梦想失之交臂，沮丧绝望？

工作后，你是否感慨生活的不易、人际的艰难，面对压力和琐碎的生
活痛苦不堪？

每个人的一生都必然经历痛苦与挫折，在海明威的《老人与海》中，
我们或许能学到伤痛背后的成长心法。

2002年1月15日，全球重要媒体都竞相报道一则来自古巴的消息：一
位名叫富恩特斯的老渔民病逝，享年104岁。

为什么一位渔民的离世，会引起如此热烈的关注？因为他正是《老人
与海》这部小说的主人公圣地亚哥的人物原型。

1954年，海明威凭借这部小说斩获诺贝尔文学奖。一个简单的老渔夫
的故事，却凝聚了海明威一生的人生哲学。如果世界是海，故事中那
位平凡的老人便是芸芸众生的缩影，这个故事告诉我们，唯有历经痛
苦才能实现自我的成长。正如海明威所说：“生活总是让我们遍体鳞
伤，但到后来，那些受伤的地方一定会变成我们最强壮的地方。”

痛苦，是人生的一部分

圣地亚哥，一个瘦骨嶙峋的老渔夫。

他每天出海打鱼，已经连续84天一无所获。起初40天，还有个男孩跟
随他一起出海。但后来，男孩的父母认为老渔夫再也交不到好运，安



排男孩去了另一条船。

于是圣地亚哥成了小渔村里人尽皆知的倒霉蛋。年轻的渔夫，常常对
他冷嘲热讽；年老的渔夫，则为他的处境感到难过。

面对生活的困窘、同行的嘲笑、他人的不理解，圣地亚哥毫不在意。
他依然每天早上迎着第一缕阳光出海捕鱼，坚信自己一定会有所收
获。最终，老人捕到了一条重量超过1500磅的大鱼。这不是靠运气，
更不是偶然，而是依靠无数次在痛苦中获得的经验和永不妥协的决
心。

成年人的世界，总会遇到烦恼和痛苦。正如毕淑敏所说：“你不能要求
拥有一个没有风暴的人生海洋，因为痛苦和磨难是人生的一部分。一
个没有风暴的海洋，那不是海，是泥塘。”

有的人面对痛苦，容易沉溺其中而不可自拔。而真正的智者，是像圣
地亚哥一样坦然地接受、勇敢地超越。

还记得“写诗农妇”韩仕梅吗？她是一位来自河南的普通农妇，是封建
包办婚姻的受害者，却被网友称为“田园诗人”，年过50的她通过写诗
登上联合国讲坛发表演讲。

韩仕梅的人生有两个转折点。第一个是19岁那年，母亲因为3000元彩
礼，把她嫁给了好吃懒做、喜好赌博的男人；第二个是她开始尝试写
诗。

“和树生活在一起不知有多苦，和墙生活在一起不知有多累。”30年的
痛苦与困顿，她通过诗歌创作来实现灵魂的自由。如今她准备再次鼓
起勇气起诉离婚，去寻找自己想要的生活。

韩仕梅在诗中写道：“我已不再沉睡，海浪将我拥起。”她的内心因为
写诗而愈发强大。命运常常不如人愿，但正是在无数的痛苦中，在重
重的矛盾和艰辛中，人才会成熟起来。挺过去，就是绝处逢生；熬过
去，才有柳暗花明。



直面痛苦，是救赎自己的开始

《左传》中云：“一鼓作气，再而衰，三而竭。”但很多人忽略了后一
句“彼竭我盈，故克之”。

“一鼓作气，再而衰，三而竭”是人性的特点，也是人性中的弱点，越
是困难的事越难以坚持；而我们要想有所收获，恰恰需要的便是不妥
协的韧性，只有这样才能熬到“彼竭”时依然“我盈”。

《老人与海》中，连续84天没有捕到一条鱼的圣地亚哥，在第85天终
于钓上了一条大马林鱼。但老人与大鱼之间力量悬殊，处于敌强我弱
的状态。

大鱼拖着钓钩在水中游走，老人则猛拉绳索与之较量。从中午到夜晚
再到天亮，大鱼始终不愿妥协，老渔夫也越挫越勇。没有食物，没有
武器，没有助手，后背因钓绳勒得疼痛至极，右手因紧拽钓绳伤痕累
累，左手不听使唤地抽筋。但老人坚信，只要坚持到最后，一定能降
服大鱼。

老人的捕鱼过程，不就是我们真实生活的写照吗？只有直面痛苦，才
能走出痛苦，最终迎来胜利的曙光。

一部优秀的作品往往映射了创作者的思想或人生。《老人与海》的作
者海明威同圣地亚哥一样，也是精神的强者，从不轻易对苦难低头服
输。1918年，第一次世界大战爆发，海明威不顾家人反对，毅然奔赴
战场。但枪炮无眼，战争无情，在意大利战场中，海明威被炮弹炸成
重伤，身体里大大小小的子弹片多达两百余片，经历了十余次手术
后，才捡回了一条命。

除了身体上数不清的伤痕，战争遗留的阴影几乎伴随着海明威的一
生。即便如此，他从未一蹶不振。从《太阳照常升起》《永别了，武
器》，到亲历“二战”后所写的《丧钟为谁而鸣》，再到《老人与
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