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前言

跟有些励志文字的高亢激烈并以“成功”作为单一化的衡量标准不同的是，沈奇岚的励志文字让人感
觉舒服——它们是明亮的，平易的，温暖的，亲切的；它们与美好传统的轮廓与细节贯穿在一起；它
们更多的是关注内心成长，是从根本处关注一个人的价值体系和生活原则的确立。
这其实才是人生最重要的成功要义。
我欣赏沈奇岚励志文字的一个要素就是这种常识性。
只有从常识性的角度入手，人的成长才会从根本处获得支撑点。
另一个欣赏要素是她说话的语气，舒缓轻柔，同时又坚定清晰。
我想，当我的儿子进入青春期的时候，我要给他推荐励志文字，那么，沈奇岚的文字会是我的选择之
一。
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内容概要

　　《那个姐姐教我们的事》是沈奇岚在《女友》三年的专栏文章合集。
文字漂亮、温暖，亲切，富有感染力。
作者注重是一个人的内心和精神的成长和富足，而立足点又是写平常具体的琐事，比如读书，考研，
恋爱，明星崇拜，出国留学等等。
在具体的问题解决上，她从不生硬地给予意见，而是将自己和身边的朋友的事情代入，以自己和朋友
对自我、幸福、梦想的追求感染人，这也许就是为什么读她的文字常有一种激动人心之感。
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作者简介

沈奇岚，复旦大学哲学系硕士，现在德国攻读哲学博士。
专栏作家，著名杂志撰稿人。
 先后在《女友》、《优雅》、《周末画报》、《大美术》、《时尚健康》开设专栏，也曾长期为《嘉
人》、《时尚芭莎》、《时尚》、《瑞丽》、《VogLJe》等杂志特约写人物专访。
 热爱一切阳光、温暖、香甜美好的事物。
 喜欢在夏日的傍晚，坐在欧洲的街头，听街头的风琴声，享受一大盆芒果冰淇淋。
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书籍目录

序一 沈奇岚和她的文字 序二 强势青春，让日子发亮 一 写给才华横溢热爱生活的你二 写给恋爱中的你
三 写给追求梦想的你四 写给还在读书的你五、写给珍视爱和友情的你六、写给美丽时尚的你七 写给
世界上的另外一个我后记 那个姐姐教我的事
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章节摘录

一写给才华横溢热爱生活的你人生就是吃喝玩乐勤劳勇敢嘿，亲爱的妹妹，谢谢问候。
你问我，留学生的生活是怎样的，是否如传说中的那般艰苦，是否需要打工，有没有人欺负，有没有
被人歧视，有没有帅哥喜欢，德国人都友好么，有没有去到童话一般的天鹅堡⋯⋯这简直是要写一本
书才能回答清楚的问题。
我知道，你将来可能也会出国读书，看一看世界的大和多彩都是我们的梦想。
是的，去见识西班牙托雷多的绚烂，威尼斯的意大利式的沉醉，瑞士巍巍雪山下莱蒙湖畔的岁月静好
。
可当我在德国一年多之后，觉得真正让我收获的却不是旅途的美景，能够震动我的是人，普通的人。
上周我去了多特蒙德，去拜访我大学时代的朋友L。
认识L的时候，她是个时髦女生，总是很有自己的想法，于是哲学本科毕业之后就跑来学信息管理。
即使是德国学生，都有一半以上的人在中途放弃信息管理而转去念别的专业，因为实在太难。
她说她根本就是和自己对着干，高等数学或者计算机C＋＋编程，都是看德文的原版从头学起，发现
其实也学得下来。
原本以为L是娇气的，可是她在厨房里麻利地炒着菜，一会儿就摆了一桌。
她说她在家里本来也是什么都不做的，可是来德国之后学着一个人独立生活。
妹妹，你说你现在也开始独立生活了，呵呵，你不算的。
每周可以回家一次补充营养，可以经常和朋友出去喝茶聊天，大学的课程按部就班地读，你自己用不
着做选择，也不需要做承担，这不叫独立呢。
独立意味着，自己读书，自己工作，自己养活自己，自己对自己负责。
一个人面对所有的孤独，一个人解决所有的问题，一个人承担所有的选择。
L说起她的生活。
因为觉得自己大了，不可以再要父母的钱，所以开始打工。
每天读书到下午五点结束，然后直奔快餐店，每天做收银员到凌晨三点。
而后回去匆匆洗个澡，合一下眼，又开始新的一天。
这样的日子持续了三个月，L终于在课堂晕倒，长期熬夜使得她贫血加重，在医院里面躺了三天。
她说她从来不知道原来身体可以软成那样，在医院里第一次想到死亡。
出院后她换了一份工作，是每周去做残疾人中心的护工。
似乎轻松一点，却要忍受病人的百般挑剔。
这她还是坚持下来了。
L说“人一生里面肯定要吃很多苦，我想我不如先吃一些。
这样以后再有困难，都不会显得那么难。
”我无法说得比她更好，我只能转述。
现在的L让我又感动又尊敬。
或许每个留学生都会有一些这样的故事，可是L让我惊奇的是，她并没有失去生活。
她成为了学校里摇滚乐队的主唱。
这也是她在上海的时候从来没有想过的。
只是在德国在这里，有朋友组乐队，说来唱吧，她就唱了。
渐渐还有登台演出，穿华丽的衣服，化漂亮的妆容，姿态洒脱——不管昨天发生过什么，今天舞台上
我是女王。
吃苦是一定的，但快乐是可以自己创造的。
并非只有留学生需要打工。
我认识的德国同学也有许多课余打工的。
她们家境都不错，可是她们说：“我应该开始我自己的生活。
”有每个周末去面包店卖面包的，有到咖啡店做收银员的，对她们而言这不必上纲上线到“影响学业
”或者“牺牲课余时间”，这就是理所当然地承担自己的生活。
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或许她们还是接受着父母的经济支持，但是她们有独立生活的态度和行动，而且做得不卑不亢。
如果去到一个咖啡店刚好是同班同学在收银，大家会互相愉快地打个招呼，“嘿，下班后一起去喝一
杯？
”那边也会愉快地答应。
以前认识一个每天加班到晚上两点的白领姐姐，她结束工作后，不是马上回家，而是去附近的酒吧点
一杯喝的，听上一阵爵士。
她说或许这样会少睡一个小时，但是她希望每天醒着的时间并非都是工作，可以有放松的时刻。
这些快乐的时刻，要自己创造。
上个学期我把脚扭了，右脚肿了三圈，拍X光片，上药膏，做CT，反复折腾，最后确定是骨裂。
上石膏，柱拐棍。
那时偏偏还是考试时节。
也只能拄着拐棍去医院看病，去超市买菜，去不同的地方考试。
我第一次觉得自己需要减肥，因为身体重得用拐杖撑也撑不起来。
在雪地里，以乌龟的速度一步一步前进，原来宿舍离车站要走356步，车站离图书馆是232步。
汤勺掉在地上，给不能弯腿的自己做选择题：是把汤勺踢得远一些然后全身躺下去拣，还是用筷子使
劲弯腰去拣。
伤脚一个月不能碰水，于是也给自己做题：怎么样洗澡才能不弄湿右脚？
一个月下来我发明了六种以上的方法。
我给自己烧很好喝的汤，请德国同学一起来吃来聊天。
越是容易沮丧的时候就越要努力开心。
留学生活到底和国内有什么两样，常常听到的是：你没有退路，你要靠自己。
我体会到的是：你要学会生活，你要学会不因为困难就失去生活。
可以脆弱一下，但每一步都要自己微笑地走过来。
有这样的态度，那么无论你在哪里，出国不出国，是不是打工，有没有人欺负，是否遇到歧视，都不
要紧。
因为你始终都会保护和创造自己的快乐，那是谁都拿不走动摇不了的乐观。
我脚伤郁闷的时候，有个姐姐送了我八个字，我好喜欢，现在也送给你。
她说人生就是：“吃喝玩乐，勤劳勇敢！
”缺一不可，否则都不够过瘾。
真的是呢。
我对此的理解更简单：workhard,playharder.所以我现在，觉得充实又快乐。
愿你也是。
自由很贵很重很坚硬妹妹，你说你想快点进大学，那时候你就彻底地摆脱了现在枯燥的生活。
你说你向往即将到来的自由。
然后你说你羡慕我，写写字，不上班，自由撰稿。
你觉得我轻松而且自由。
我想我需要和你解释一下我的生活，或者，探讨一下关于自由的定义。
我怎么会给你这样的错觉，让你觉得我轻松？
或许我是自由的。
没有采访的话，我可以自由安排自己的时间。
可以无休止地看碟看书，或者找朋友聚会聊天。
你的脑袋里一定冒出来了三毛或者安妮的样子，行走，写字。
你觉得这样舒服又惬意。
妹妹，不是你想的这样的。
我确实有过无止境地看碟和浪费时间的经历，但是这样的日子一旦持续到了一周，我会觉得恐慌和窒
息。
我觉得自己没有长进。
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这只能让我更羡慕别人充实的生活。
自由很轻很薄，就像羽毛一样。
时间如风，一吹就飘了起来。
那种感觉一开始很美很好，但是久了，你会觉得头晕而且不安心。
我告诉你我忙的时候是怎样的。
如果有人物采访，我需要事先阅读一切关于这个人的资料，做出详细的采访提纲，然后到现场，努力
地找素材。
回来听采访录音，努力思考别致的写作思路，还需要和编辑沟通。
如果有问题，那就需要改文章⋯⋯这是正常的情况。
有时候一天会有两个采访，那么在路上一定是心急如焚地赶路。
有时候采访对象只有晚上十点之后有空，比如说明星。
有时候一周有十个采访，因为这十个人一周后就离开这个城市了，那么就要努力协调和安排。
有时候被编辑带到采访对象面前，突然发现必须用英文采访。
有时候要找采访对象，上穷碧落下黄泉地找线索⋯⋯我不觉得自己自由，但是我觉得辛苦的时候，其
实很开心。
那一周十个人的采访过程中，我极度疲惫，可是当我面对采访对象的时候，我的全部精神都回来了，
于是我high得不行，和对方侃了两个小时，他离去的时候，我突然眼冒金星——那天为了赶时间，都
没有吃早饭。
说这些不是为了说我多么辛苦，其实大多数的记者都是这样过日子的，我已经是十分幸福的人了。
你说作家会幸福一些。
那么妹妹，你可知道，你喜欢的杜拉斯，她的一生都在看书和写书。
她从来没有懒惰过。
姐姐我钦佩的苏珊·桑塔格也是作家。
她写散文，常常是30页左右的长度，但是每一篇30页的文章，她会有几千张纸的底稿和资料。
你的另一个表姐，也是我的姐姐，你只是觉得她每年都可以去欧洲三个月，仿佛旅行得很愉快。
你是否知道，她每天需要看多少报表？
这三个月，她必须拿到几千万的订单。
那三个月，她或许去看了一眼巴黎，逛了一下威尼斯，但是她心中压力巨大。
任何一个工作，都是有它的艰辛之处的。
你现在是最快乐的日子，没有压力，没有负担。
自然觉得自由就是没有束缚。
可是真正的自由，来自干强有力的自律和自省。
可是只要人活着，就是在做某种姿势。
你所追求的自由，是众多的姿势之一。
当你真的得到了这个姿势，就可以体会这个姿势的辛劳，然后又觉得满世界都是其他的轻松姿势。
自由很贵很重。
你如果想追求自己想要的生活，如果你想要的生活是自由，那么你必须要比一般的人，付出更多的努
力。
自由不是抛下一切去玩耍，那是小时候的特权。
自由是，肩负起应该担当的责任，勇于放弃现成的好处，敢于去追求梦想，而且还实现了梦想。
自由不是逃避现实的借口，而是直面自己和生活。
自由是一种能力，需要你比一般的人更坚强和温柔。
大多数的人，都会因此选择安稳而少些自由的生活，那样才可以轻松一些。
当你觉得自由很脆弱很轻很薄，那种自由，只能叫做任性或者放纵。
真正的自由，很重很贵很坚硬。
而且持久。
你是否拥有？
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是否敢追求？
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后记

“嗨，岚姐，好久不见，德国冷不冷？
”打开MSN的时候，有人和我这样打招呼。
那是一个妹妹，一个我给她回过信的叫做Gillian的妹妹。
她很神奇地找到了我的邮箱地址，把我加做了朋友。
然后经常有一搭没一搭地聊天，渐渐地我不把她当做和我无关的人。
在潮湿寒冷的冬天收到这样的问候，总是温暖的。
很多人叫我姐姐，我想是因为在《女友》上开了“给妹妹的一封信”的专栏的缘故。
我写过许多文章，写完了就忘记了，一时的激情付诸文字之后就在生命里消失了，可这个栏目却始终
牵动着我的心灵，似乎成为了我不能割舍的一部分。
我始终记得2003年的冬天，我的人生有过一个低谷。
幸好那时有人安静地陪伴着我，给我温暖和清醒，那个朋友送了我一篇文章，是柏邦妮的《给妹妹的
一封信》，那封以“亲爱的妹妹，我要告诉你的话都来自我心。
你必须找到除了爱情之外，能够使你用双脚坚强站在大地上的东西”为开篇的信。
如何能忘记那阅读时的震动。
尽管那时的我看过足够多的哲学书，采访过足够多的精彩人生，可是每个人在最低谷的时候，需要的
是一种出自内心的爱和来自真心的肯定。
我至今对那个朋友心存感激，对邦妮也是。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<那个姐姐教我们的事>>

媒体关注与评论

我想，当我的儿子进入青春期的时候，我要给他推荐励志文字，那么，沈奇岚的文字会是我的选择之
一。
　　——洁尘（著名作家） “吃喝玩乐又不忘勤劳勇敢！
”她用温暖平实的笔调说出了我们这个时代里最切实的梦想。
青春虽然激荡，但最后的美丽却属于最努力的人。
　　——黄佟佟（《希望》杂志资深编辑 专栏作家） 关于梦想、憧憬、毅力、爱好、善待周遭的一
切，妥放自己的内忛，找到一种幸福感，奇岚从不讲难以实现的大道理，而是越来越倾向于分享一些
切肤的人生感受，她分享她一切的经历，都是让妹妹们更接近自己，慢慢理顺自己，慢慢贴近大地。
　　——袁倩（《女友》杂志副总编 插图画家） 认识自己，才能认识世界。
本书献给那些渴望自我探索的女孩子，在你的路上，这本书会是一缕星光。
　　——陈垦（出版人） 
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编辑推荐

《那个姐姐教我们的事》是一个女孩的心灵成长书，慢慢理顺自己，慢慢地贴近大地。
给所有女孩子温情的贴己读物，关于梦想，自我，恋爱，善待周遭的一切，以及寻找一种幸福。
《女友》杂志超人气情感专栏。
著名作家洁尘、《希望》杂志资深编辑黄佟佟、《女友》副总编袁倩、出版人陈垦 联合力荐。
《读者文摘》、《青年文摘》、《格言》、《意林》、《视野》杂志广泛转载推荐。
成长就是：渐渐温柔，克制，朴素，不怨不问不记，在安静中渐渐体会生命的盛大。
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名人推荐
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