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编辑推荐

�本书为刷爆朋友圈的理性担当公众号：油炸绿番茄
创始人，新概念大赛一等奖获得者，壹心理2015年度*专栏作者斑马首次结集出版。
�网络自媒体热转作者，十点读书，清华南都，HUGO，思想聚焦，彬彬有理，不畏将
来不念过去，壹心理⋯⋯等大号头条转发。累计阅读超过2亿次的爆文，这不是鸡汤，这
是关于生活的全部真相。
�写给那些被世俗捆绑，被别人的眼光束缚，不敢做自己，在规矩和自我之间徘徊不定
，始终心怀忐忑和不安的人。用犀利直接却不缺少善意，戳穿真相却心怀温暖的文字告
诉他们：别人眼中的妥善和完美,都比不上让自己欢喜，真实的日子只与自己有关。
�畅销书作家李筱懿、余点、艾小羊，独立女性自媒体大号HUGO
，北师大新闻与传播学院副院长 张洪忠 重磅推荐。 

内容简介

在这个人人都追逐成功，认为有钱有权有颜值才是人生赢家的时代，人人都活得太焦虑
。
越来越搞不清楚，对自己来说，最重要的是什么。
这本书里，写了这样一群人。
有赚了很多钱，却依旧找不到安全感的女强人。
有每天加班到很晚，以为自己足够勤奋努力却并没有得到升职加薪的小白领。
有长相平庸能力一般却信誓旦旦非豪门不嫁的大龄女青年。
有被人嫌弃情商低不够圆滑世故却拿到了国际大奖的科学家。
⋯⋯
他们真实地挣扎着，如同你我一样。
在这个人人都追逐成功，认为有钱有权有颜值才是人生赢家的时代，人人都活得太焦虑
。越来越搞不清楚，对自己来说，最重要的是什么。这本书里，写了这样一群人。
有赚了很多钱，却依旧找不到安全感的女强人。
有每天加班到很晚，以为自己足够勤奋努力却并没有得到升职加薪的小白领。
有长相平庸能力一般却信誓旦旦非豪门不嫁的大龄女青年。
有被人嫌弃情商低不够圆滑世故却拿到了国际大奖的科学家。⋯⋯
他们真实地挣扎着，如同你我一样。
他们想要做到让人艳羡，成为旁人眼中的完美，却日渐迷失了自我，越来越不快乐。
我们没有必要活在别人的期待里。
别人眼中的妥善和完美,都比不上让自己欢喜，真实的日子只与自己有关。
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从容的斑马，总是按照自己的节奏奔跑。——畅销书作家 李筱懿

现实而不缺温暖，犀利又不失偏颇，斑马斑马，黑白之间有彩章。——最温暖的女性自
媒体  HUGO

这是一本新时代女性的“独立宣言”。——畅销书作家 余点

这本书让我看到了当年期待的斑马。——北师大新闻与传播学院副院长 张洪忠

斑马的文章，看起来泼辣、犀利，却又不失对广大女性的关怀，她主张独立自主，赞成
活得漂亮，更期待每一个人都能够活得更像自己。——畅销书作家 艾小羊

在线试读部分章节

给你一张范冰冰的脸，你也未必过得好这一生
国民女神范冰冰又上了头条，这一次是因为爱情。突然想起了周围几个容貌不输范冰冰
却把日子经营得一塌糊涂的漂亮女孩，给了你一张范冰冰的脸，却依然没有过好这一生
。
你摸了一手好牌，却没有逃过命运的安排
认识一个姑娘，其实早就过了姑娘的岁数，只是年近40仍待字闺中，也只好称其为一个
姑娘，用世俗的难听叫法就是“老姑娘”。
姑娘年轻时也算是个美人，只是奈何岁月不饶人，加上事业平平无所寄托，只好在回忆
里度日，时不时就贴出二八芳华时的照片供路人欣赏，强调当时的自己如何纯天然。下
面自然赞美者如潮，只是网络上的热闹敌不过现实的冷清，回到10平方米的出租屋，她
仍是孤单的一个人。
也不是没有追求者，只不过爱她的她看不上，她爱的也看不上她，毕竟没有一个国王会
爱上一个一事无成的半老徐娘。
年轻时美丽、年老后孤寂是很多美人的结局。相比之下，“门前冷落车马稀，老大嫁作
商人妇”还算是个happyending。甭管对方爱不爱你，找不找小三，至少还挣到了一张长
期饭票。落魄者如蓝洁瑛或是灰色花园里的伊迪母女，把一手好牌生生烂在了手里，才
真真是令人扼腕叹息。
不是美貌无用，而是你不能把20岁的脸留到30岁
不是在宣扬什么“自古红颜多薄命”，混得好的女神大把大把抓呢，前不久还高调出席
马云女性论坛的赵薇就是国人眼中的人生大赢家，事业得意，家庭幸福，保养还得当，
就算没有豪门老公，44.5亿元的身家也够普通人活上好几辈子。在这个看脸的社会，颜
值高的人当然比普通人更容易取得成功，只要你愿意稍微努把力，全世界都能给你让出
一条金光大道来。
基本上30岁是美女们的一道分水岭。30之前，只要颜正，不管拼不拼都能顺风顺水。上



学有人帮你抄作业，上班有人帮你分担业绩，去酒吧不用带钱包，各种节日礼物多得放
不下，出了门有的是男人等着帮你埋单、给你拎包、找你要电话。别说什么肤浅不肤浅
，人类本身就是视觉动物，美貌绝对是凌驾于一切天赋之上的最高天赋。可是财富能积
累，阅历能沉淀，偏偏容貌只会逐年贬值。赵雅芝驻颜再有方，也演不了当年的白娘子
。范冰冰能走到今天，显然也不是只靠了这一张脸。
30岁前的美貌是父母给的，30岁之后多半就要靠修为。过了30若还一事无成，又没有嫁
入豪门，连胶原蛋白都留不住。娱乐频道隔三岔五就会拿一个过气港姐说事儿，今天某
某某沦为酒吧啤酒妹，明天谁谁谁又精神失常了，曾经风靡一时的女神几年不见就成了
失意满满的大婶。给你一张范冰冰的脸，你也未必过得好这一生 国民女神范冰冰又上了
头条，这一次是因为爱情。突然想起了周围几个容貌不输范冰冰却把日子经营得一塌糊
涂的漂亮女孩，给了你一张范冰冰的脸，却依然没有过好这一生。
你摸了一手好牌，却没有逃过命运的安排 认识一个姑娘，其实早就过了姑娘的岁数，只
是年近40仍待字闺中，也只好称其为一个姑娘，用世俗的难听叫法就是“老姑娘”。 姑
娘年轻时也算是个美人，只是奈何岁月不饶人，加上事业平平无所寄托，只好在回忆里
度日，时不时就贴出二八芳华时的照片供路人欣赏，强调当时的自己如何纯天然。下面
自然赞美者如潮，只是网络上的热闹敌不过现实的冷清，回到10平方米的出租屋，她仍
是孤单的一个人。 也不是没有追求者，只不过爱她的她看不上，她爱的也看不上她，毕
竟没有一个国王会爱上一个一事无成的半老徐娘。 年轻时美丽、年老后孤寂是很多美人
的结局。相比之下，“门前冷落车马稀，老大嫁作商人妇”还算是个happyending。甭管
对方爱不爱你，找不找小三，至少还挣到了一张长期饭票。落魄者如蓝洁瑛或是灰色花
园里的伊迪母女，把一手好牌生生烂在了手里，才真真是令人扼腕叹息。
不是美貌无用，而是你不能把20岁的脸留到30岁 不是在宣扬什么“自古红颜多薄命”，
混得好的女神大把大把抓呢，前不久还高调出席马云女性论坛的赵薇就是国人眼中的人
生大赢家，事业得意，家庭幸福，保养还得当，就算没有豪门老公，44.5亿元的身家也
够普通人活上好几辈子。在这个看脸的社会，颜值高的人当然比普通人更容易取得成功
，只要你愿意稍微努把力，全世界都能给你让出一条金光大道来。 基本上30岁是美女们
的一道分水岭。30之前，只要颜正，不管拼不拼都能顺风顺水。上学有人帮你抄作业，
上班有人帮你分担业绩，去酒吧不用带钱包，各种节日礼物多得放不下，出了门有的是
男人等着帮你埋单、给你拎包、找你要电话。别说什么肤浅不肤浅，人类本身就是视觉
动物，美貌绝对是凌驾于一切天赋之上的最高天赋。可是财富能积累，阅历能沉淀，偏
偏容貌只会逐年贬值。赵雅芝驻颜再有方，也演不了当年的白娘子。范冰冰能走到今天
，显然也不是只靠了这一张脸。 30岁前的美貌是父母给的，30岁之后多半就要靠修为。
过了30若还一事无成，又没有嫁入豪门，连胶原蛋白都留不住。娱乐频道隔三岔五就会
拿一个过气港姐说事儿，今天某某某沦为酒吧啤酒妹，明天谁谁谁又精神失常了，曾经
风靡一时的女神几年不见就成了失意满满的大婶。 不作死，就不会死 成功的女神各有各
的成功之道，落魄的女神却往往都是因为太作。一个美女如果情商太低，智商再不大够
，基本上就是朝着花样作死的道路一去不复返的节奏了。 女人的作法千变万化，但基本
逃不出两类范畴：一曰为情，一曰为财，抑或两者兼而有之。怒沉百宝箱的杜十娘就是
为傻子织毛衣的典型，谁都有眼神不好的时候，可是犯不上拿生命代价去惩罚一个不爱
你的人，这是典型的作死。放到现实中，多少漂亮姑娘把来一次说走就走的旅行和一场
奋不顾身的爱情视作自己的人生必修课，于是流浪、退学、泡吧、堕胎、未婚先孕，仿
佛这样才是真正走完了青春，最后除了一身妇科疾病什么都没有剩下。 为情作的女孩最



终都没有得到爱情，但为财作的女孩却或多或少都拿到了钱，所以表面看不会像为情作
的女孩那么凄惨。 已经多少年都没有一样拿得出手的作品的黄圣依，有《功夫》这么好
的起点，却心甘情愿给人做天底下最高调的小三，和长着一张鞋拔子脸的杨子演了一出
没人看的“天仙配”，最后沦落到连想做毯星都不得。 相比连吃饭都成问题的蓝洁瑛和
进出戒毒所就像吃饭一样平常的萧淑慎，开豪车住豪宅过着光鲜生活的黄圣依当然要好
得多。可是一个女孩明明有机会靠自己去赢得世界，偏偏要沦为一个受人操控的笑柄，
你说这算不算作？ 为情作是一种愚蠢，为财作更多的是一种人生的取舍。年少无知谁都
会犯错，偶尔作一下其实还不太容易毁掉一个女孩，持之以恒的作就真是神仙难救了。
想要做女神，先要学会扔掉“女神包袱” 别强调自己是因为时运不济。遇人不淑不是最
可怕的，当年哭得惨兮兮的贾静雯也重新找到了爱她的小鲜肉。事业失败也并没有那么
严重，军旗装后的赵薇和诈捐门后的章子怡也曾跌到谷底，不也都重新站起来了吗？对
自己缺乏正确认知，对他人太过依赖，得意时太自信，不知道别人没有你想象的那么爱
你，失意时又没有勇气再开始，陷在自怜自伤的阴影里，才是最可怕的。 大凡美女都习
惯了在赞美和爱慕中成长，当初被捧得越高，一旦跌下来就摔得越惨，不但没了男人宠
爱，还有一群不美的女人等着在下面看笑话，“想你当年风光无限，而今竟不过如此”
。经济上的落差往往不是压倒她们的最后一根稻草，心理上的失衡才是。这也是为什么
美女一旦落魄了，往往连普通人都不如。委内瑞拉的选美皇后达玛尔丝�瑞兹流落街头1
5年，最后竟连尸体都没人认领。 既然青春留不住，就是时候从“女神包袱”里走出来
了。年轻时少纠结该在单车上微笑还是在宝马里哭泣这样的蠢问题，如果你没有能力成
为一个更好的自己，上了宝马车，又能坐多久呢？年老后也别再津津乐道自己的校花岁
月，那些年追过你的男孩如今正在屁颠屁颠地追比你年轻比你美的女孩，他们连你是谁
都不一定记得了，认清现实、活在当下才最重要。 朋友圈一直在疯转一篇叫作《要么读
书，要么健身》的文章，鸡血味儿重了点，可是给自己做做增值总是没错，特别是美女
们，不要浪费了自己的一手好牌，回首往事时才发现，时光除了给你肥肉和皱纹，什么
都没有留下。
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