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成长是一次又一次的自我总结和超越，我们狭路相逢，兵刃相接，不过都是为了活得像
自己。时光在谁的身上没有残忍地踏过？放了不该放的手，也回了不该回的头，我们的
人生，说到底都是百炼成钢。

生命中那些细小的痛楚，想张口发声却无法获得的力量，在追求梦想的路上不曾拐弯的
瞬间，背离初心的迷茫时刻，每一次难以启齿的尴尬，和我们只顾匆忙赶路而错过的好
时光。这条道路，故事是昨天的瞬间，沿着长长的路，恍然如梦，到永远。

如果开始没有认真考虑如何走下去，那么就继续顺着内心的道路，做那个对自己慷慨而
又义无反顾的流浪者，让每一个想扮演自己的人，都尽兴。

至真至诚的文字收录，行走世界的影像作品，远近录制全文有声，恒大音乐深度合作，
中国好声音人气选手孙伯纶演唱图书主题曲，更有首创未完成私人定制概念读者参与。
文字+影像+有声+音乐+参与，很高兴你终于来了，愿你活得像自己。

这世界人声鼎沸，车马迅疾，有朝一日，你必铿然有力，也能温柔发声。

作者介绍: 

这么远那么近，本名贾文宇。畅销书作家，电台主播，资深广告人，国家二级心理咨询
师、心理催眠师，一级人力资源管理师。

肉身之心，安住随喜。人道无亏，天心乃眷。坚持，爱与平常。

曾出版：《爱上一个人的花开》、《
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试读：
不喧哗，自有声
世界无边尘绕绕，众生无尽业茫茫。
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今年的生日，我是在工作中度过的。上午在公司加班开会，商讨新的广告案，中午赶往
电台录下一周的六档节目，傍晚又回到公司改文章，做最终企划，等到忙完才注意时间
已经过了凌晨。打开手机看到许多未接来电和信息，很多朋友发来生日的祝福，这时我
才察觉，这一年的生日就在这样与平日无异的忙碌中，过去了。
公司空荡荡的，没有人，只有我办公室的灯还亮着。长时间坐在电脑前肩膀酸疼，站起
来的时候浑身骨头嘎嘣嘎嘣响，没有吃晚饭也不觉得饿，倒一杯水，站在办公室21层的
落地窗前向下望，这个时候，自己的心里是不同往日般的平静。
整座城市都睡了，窗外远处的霓虹灯已经熄灭，只剩下星星点点的路灯在照亮夜归人的
道路，世界安静得像是没有小朋友的幼儿园，但依然有人隐藏在这寂静的深处，放肆地
哭，放肆地笑，也有人会和我一样，在浓雾一般的夜色里，平静地望着这个仿佛与自己
无关的世界，心里有一片化不开的深情。
人是很奇怪的动物，会随着周围的环境或是天气而变化，比如晴天时会觉得开心，阴天
会容易伤感，有阳光时会活泼好动乐此不疲，在夜晚时就会感觉孤独寂寞冷冷清清。
我就是如此，有时在周末的上午慢慢醒来，如果阳光通过厚重的窗帘透出来，心里就会
有希望，愉快地起床，清扫家里，写文字看书。但如果是阴天，就会懊恼地把被子拉过
头顶，一整天都可能赖在床上。这些在我们看来平常的事情，仿佛是内心的小把戏，用
来蒙蔽自己，或是为一些行为找到一个适当的理由。
就像此时此刻，夜晚的路灯将黑暗戳出一个口子，照亮很小的范围，有人顺着光走去，
但不久就会重新陷入黑暗，我看着那些反反复复的光影，不禁哑然失笑，这种矫情的细
微察觉，像极了我们心情的起伏。那些黑暗，只有在遇到了下一个路灯，或者偶尔有一
阵风吹来，才会漂浮不定，起起伏伏。
在生日已经过去的这个凌晨，我有一种豁然开朗的感觉，独自站在办公室俯视黑夜中的
这座城市，和白天是完全不同的感觉。白天会觉得城市在脚下，或者无法融入这里，而
到了夜晚，更多的感觉是城市就在心里，它犹如鬼魅一般刺破阻碍，伴着你生，伴着你
死，伴着你到来，伴着你消失。
我曾经想象自己像现在这样站在这里，但此情此景，我却没有想象中那般骄傲或是激动
，因为我知道，无论在梦里在路上，总有一个时刻要醒来，也总有黎明在等待。
无论是一片坦途的光明，还是绝望寂静的黑暗，人总是不断向前走，你想到达到明天，
那么此刻就不要停下脚步。
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前几日在群里和几位朋友聊天，说到一些内心的话题，大家打趣说：远近就是一副心理
医生的做派啊，内心好强大。我在电脑这头笑了，这个世界上哪里有生来就强大的人，
一切的一切不过是成长之后的领悟。我开玩笑告诉他们，没办法啊，这都是让社会逼出
来的。大家深以为然。
曾经我也做过许多荒唐的事情，为了让别人记住，为了和别人不一样，穿奇装异服，染
奇怪颜色的头发，写不是自己想说但很特殊的文章，我一次又一次塑造着并非本意但却
不同的自己。如今我才懂得，真正改变自己的，或是所谓与别人不同的，并非是那些刻
意为之的做作，而是这个世界给予自己的艰难。
初中做社会实践课，被安排在街头卖报纸，隆冬时节骑车去郊外的工厂搬运，然后拉到
街头叫卖，一块钱一份，买三份送一包牛奶。已经忘记摔了多少跟头，也忘记那时到底
有多少辛苦，只记得那些来往行人异样的目光，还有就算是厚重大衣也无法遮住的寒冷
，通红的鼻子和裂开的手背。晚上回家冷得说不出话，写实践日记时忍住不让眼泪流下
来。
大二时参加各种兼职，做了许多工作，各种各样奇怪的工种我都愿意尝试，在电器城外
推销冰箱，举着旗子顺着街道展示新款手机，在各个路口给行人塞广告传单。很多同学
都诧异我为什么要做这样辛苦的工作，赚不到多少钱，也没有实际的工作经验，我都只
是笑笑说，提早感受一下生活的艰难，才能知道以后的路要怎么走才会轻松。
大三开始在一家著名的传媒公司做兼职策划，现在电视上非常火热的一档娱乐节目，就
是我曾经策划的雏形，熬夜写栏目策划，安排通告，给正式的员工跑腿买东西，做各种
琐事……领导夸我办事认真又勤奋，我最初得意扬扬，但渐渐地我闻到了空气里变质的
气味，而当我最终被排挤离开公司时，我清晰地听到了身后放肆夸张的笑声，也清晰地
听到了自己咬牙切齿的声音。
也曾经给一个摄影师做第二助理，深冬的夜晚陪他去酒店参加酒会，我穿着当时最好的
衣服，却被他嫌弃地丢在酒店门口不让进去，我就在寒风中最显眼的位置等了四个小时
，没有带钱，穿得单薄，冷得浑身发抖。后来同行的第一助理看我可怜，花了十三块钱
给我买了一份牛腩盖饭，叮嘱我趁热吃。我蹲在酒店旁边的花池旁，就着冷风一口一口
吃光了已经变凉的那顿晚饭。
毕业时有一份很好的工作机会，在一家杂志社做市场执行，起薪5000元，在我的同学
还没有找到工作或者薪资只有2000元时，我已经把他们甩在了后面。我把它看做是对
这几年大学辛苦兼职的报答，一路过关斩将过了三试，人事部已经通知我周一上班。我
在上班前一天高兴地请同学吃饭，就在大家觥筹交错间我接到电话，通知我不用来了，
已经有人替代了我。那个时候，我清晰地听到了心里“咯噔”一声。
那时我百思不得其解，匆匆赶往公司，求着见随便一个负责人都好，可是前台的姐姐正
眼都不看我就把我轰了出来。市场部的总监不忍心偷偷出来见我，在建外SOHO楼下请
我喝咖啡，跟我说了很多事情，包括我的工作。最后她说，你还是太年轻了，不谙世事
，替代你的是公司最大投资老板的女儿，你又怎么能扛得过她？那时的我听到这样的话
，痛恨自己的无能，更痛恨这个世界的不公平。
工作一年后的我被上海一家传媒公司挖去跳槽，工作顺利，人际关系也不错，但后来主
编找我谈话，说愿意给我机会让我去更大的地方发展。我当时信以为真，可后来我才知
道主编已经在人前人后说尽了我的坏话，说我欺瞒公司接私活，说我随便要求涨薪资，
说了那么多我从未做过的事情。当时我们许多共同的好友从此和我断绝了来往，有部分
人后来和我化解了误会，而有一些，却带着这样深深的误解，从此远离了我的生活。
还有很多难以启齿的往事，那些都是我几乎不再提及的过往。在这样一个初春的子夜时
分，在这个瞬间，在这座城市隐秘在黑暗中时，他们仿佛死而复生，点燃了我心里最后
的一点不堪。
我曾经不断安慰自己，那些我们所经受的痛，都来源于我们深深的爱。有人感谢苦难伴
随前行，因为它让你成长，让你变得坚强。但是，曾经的艰难却更多地让我不断看清自
己，有些事你当时遇到，未必会明白它的含义，只有在心里长久发酵后，才会呈现出不
同的模样，一再地提醒自己。
我们的一天天，就这么矛盾而复杂地过来了。曾经，父亲对我说，你的人生可以选择，
但你的内心不能改变，世界的一切也要接受。于是我学会了不去选择而去接受，在以前
尚且年幼的时光里，我把它叫做世界或者是天地，而在经历世事蜕变之后，当那些艰难
让自己变得坚不可摧之后，我叫它——人间。



所谓的人间烟火，就是这样一个可以时而温暖时而冷漠的词语；所谓的人间，就是这样
时而光明时而黑暗的时刻。
是的。它们附着在我们身体的周围，缱绻而来。
03
有朋友曾经愤愤地问我，有人误解你为什么不去解释？本属于你的东西被别人夺走为什
么不去抢回来？你是傻子吗？
也有朋友问我，为什么我努力了那么多，却没有人知道？为什么我做了那么多事情，却
总有人不满意，我到底是哪里做得不够好？
曾经我也是这样，我也羡慕别人的拥有，我也觉得自己不被理解，我也在乎别人的眼光
，我也尝试去报复和怨恨，我也会对自己说他算个什么东西，我也会用尽全力去证明我
也可以。
有人诋毁我就言辞激烈去辩驳，有人误解我就气急败坏去解释，有人不喜欢我就去质问
到底为什么，有人辱骂我就用更加恶毒的语言去回敬。我努力过，放弃过。我也有许多
黑暗的心理和情绪，也曾在心里记恨一个人，也会恶毒诅咒这个社会，也会在高压力下
无力。我的确做过许多现在看来无法理解的事情。
没错，我曾经活生生把自己变成了自己最讨厌的那种人。
这没有什么不敢承认的，我只有承认了过去不完美的自己，才能走向更加好的自我。一
位前辈后来告诉我，不要这么着急，去学学心理学，看看佛经，读读古书，让自己平和
下来，带着锋芒去行走，会刺痛别人和自己，只有收敛起自己，才能发光。
在不断学习、往内心探寻和自省之后，我终于明白，这个世界不会因为你的付出就必须
给予回报，也不会因为你以怎样的方式对待别人，就要求他人同等对待你。人活在这世
上，最难的就是保持一份谦卑和平和，而这份谦卑，来源于内心的真诚和踏实的努力。
所以，不要试图去解释这个世界上任何的误解和扭曲，存在的都是真理，任何人的成功
，都不是虚头，他们一定付出了你没有想到的努力和代价，才华、机遇、运气、努力、
外貌，甚至是不光彩的事情，都是存在，没什么值得怀疑。
每个人都不是你所看到的那个样子，他们都是这样，一边是长着翅膀纯洁善良的天使，
一边是拿着夜叉面目狰狞的恶魔。他们心中的脆弱和胆小，他们不想承认的虚荣和懦弱
，都躲在了那些光鲜之下。他们也有潦倒的时候，他们也看过人间的疾苦，他们也会在
选择前犹豫，他们也曾愚蠢地放弃机会，他们也在对自己的下属横眉冷对时，突然想起
曾经也有人这样对待过自己。
这么多年过去了，我过上了自己想要的生活，在别人看来已经春风得意的自己，更要承
认自我的卑微和浅薄，更要直面曾经自己的不堪。只有当你看到黑暗，努力冲破它，才
会进入新天新地，发现不一样的自己。
这个世界本就邋遢，所以没有什么可怕，每个人都有无法发泄的苦涩，都有无力排解的
抑郁，而生活在这里的我们，哪一个不是拼尽全力，甚至不择手段地活着？
这些年，我已经逐渐学会接受，接受意外，接受变故，接受误解，接受努力却暂时得不
到回报，接受这个世界的残忍，接受我们身上的那些残缺。我们无法改变这个世界，但
我依然选择不妥协，我还是让自己努力去爱，去为自己心中所想不顾一切。因为只有这
样，我才能感觉真实，会快乐一些。
如果生命把本属于我的东西拿走，一定是认为我还没有足够的资格拥有它；如果有人会
因为流言蜚语误解和诽谤自己，那么这样的人远离也是好事。是我的，终归是我的，不
是我的，再去争取也会灰飞烟灭。何必呢，还是默默在角落做好一个旁观者，顺其自然
，随遇而安，好好过自己的生活。
如果生活伤害了你，也不要灰心，人生必经的道路必定是多磨难，但我们依然要按照自
己的方式去经历、去感受、去接纳，为它曾经给予我们的那份优厚，为它曾经给予的泪
水和温暖。
《开头与结尾》里写，真实人生中，我们往往在大势已定无可更改时才迟迟进场，却又
在胜败未分的混沌中提早离席。是啊，一切尚未尘埃落定成败不明，你又为什么心甘情
愿做那个放弃的迷失者？
曾经我怀疑过，痛苦过，犹豫过。而现在，我选择原谅曾经，原谅了过去的自己，我学
会把这一切，当作成长。
懂的人始终都会懂，不懂的始终都会误会。这是我对朋友最后说的话。
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当走过了曾经隐忍的年月再回首时，我才发现，曾经觉得难以启齿的往事，都不过是沧



海一粟。生命给予我的，不是那些艰难，而是成长，是学会举重若轻，是将曾经无法释
怀的那些过往，统统放下。
你要相信，你生命里遇到的每个人每件事，都有它的价值和意义。有些人教会你爱，有
些事教会你成长，哪怕只是浅浅地在你的路途中留下印记，也是一笔难能可贵的财富。
至少在曾经某个时刻，你明白了生活，你懂得了自己。
这个世界如此热闹，网络上无数人轮番轰炸，有人爱发图，有人爱段子，有人爱吐槽，
有人爱自拍，他们活得热闹光彩，但也会有人和我一样，顺着自己生命的姿态在默默成
长。他们或许与这个世界格格不入，他们或许不再接受关注，但请你记住，他们和你一
样，都拥有向上的力量。
在我不同的成长阶段，我对努力所到达到的高峰有不同的答案，现在我觉得，我们通过
努力，是为了让人真切感受到你的真诚，并且给予这份真诚一个默许的认可。而更为重
要的是通过努力，不让这个世界改变你的初心。人越长大，初心就显得格外珍贵。此时
此刻，做这个世界里一个背光的人，是我想做的。
有人说要做一道光，有人说要面对光，但我却想做一个背光的人。自己如果发光，会照
亮他人，但也会不小心迷失自己。如果面光而行，会灿烂光明，但也会因为耀眼而看不
清前方的道路。只有背对着光，才能够看清这个世界，才能把得失成败看透，才能看懂
自己真正想要的是什么。
我想起现在很火热的一句话：这样的努力，是因为不想和大多数人一样。这样的正能量
凸显出个体的存在和特别。但我却不是这样的看法。我对朋友说，我之所以今天努力，
是为了和曾经的自己一样。
曾经的自己拼尽全力在路上，为了自己心中的梦想而活，曾经的自己咬紧牙关勇敢坚强
，为了自己所想的生活而活。而我今天的继续远行，是为了不辜负曾经的自己，是为了
做和曾经一样努力的自己，是为了对得起曾经的那份隐忍和坚持。
这个世界，什么都可以安排，唯独你的心。这个世界失去谁都不可怕不要紧，唯独失去
了你自己。以后还有很漫长很漫长的道路，都要一个人走完，都是靠自己，凭借自己的
能力去完成。这条道路，故事是昨天的瞬间，沿着长长的路，恍然如梦，到永远。
如果开始没有认真考虑如何走下去，那么就继续顺着内心的道路，做那个对自己慷慨义
无反顾的流浪者，让每一个想扮演自己的人，都尽兴。
这座城市已经渐渐苏醒，白光占据了城市里每一个角落，没有人会想到在曾经的黑暗里
，有人写下一些话语，告别了曾经的时光，也有人在无人的黑暗中满怀一颗感恩的心。
这个世界，总有人以你没有想过的方式活着，也总有人为了自我的成长背光而行。
一个难得晴朗的清晨，工作了一夜的我开车走在回家的路上，无数人正在上班的途中。
他们和曾经的我无异，也和现在的我相同，他们上班的路那么拥堵，而我背道而驰，却
难得的顺畅。我挤过人群，我留下空白，我为自己的未来填补出不同的色彩，我在自己
生日的第二天，在新的纪年里，默默告诉自己，要做一个依然有担当的人。
这份担当在今日又化为了空白的信笺，要写下什么，留下什么，请自便，请随意，但别
忘记。别把一切想的都特别的不得了，别以为所有的目光都聚在你身上，别用你的尺子
去衡量这世界，这样你会觉得生活也挺好。
我想起了曾经做过的一个广告文案，在最后送给看到这里的你，永远不要忘记自己出发
时的决心，也不要忘记曾经这时节里的每一个自己，要做不忘初心内心安静的自己——
这个时代，每个人都在大声说话，每个人都在争分夺秒。我们用最快的速度站上高度，
但是也在瞬间失去态度，当喇叭声遮盖了引擎声，我们早已忘记，谦谦之道才是君子之
道。你问我这个时代需要什么，在别人喧嚣的时候安静，在众人安静的时候发声。
不喧哗，自有声。
· · · · · · (收起) 

不喧哗，自有声_下载链接1_

标签

javascript:$('#dir_26728755_full').hide();$('#dir_26728755_short').show();void(0);
http://www.allinfo.top/jjdd


这么远那么近

我想读这本书

成长

随笔

好书，值得一读

青春

暖文

看起来不错

评论

流水的鸡汤文，索然无味又矫情，为什么评分这么高，水军？(⊙o⊙)…

-----------------------------
都是为了些琐事唧唧歪歪

-----------------------------
道理说多就像是陈腔滥调。有声书听了一半放下了，总之，保持一份平和和谦卑，保持
向上的力量，努力前行。

-----------------------------
作为拾肆的爱宠，宇华的照片还不错。除此以外，简直不能看。

-----------------------------
自己很少读鸡汤类的书，但特别茫的时候还是需要喝一喝。这本在此句地斟酌上，限定



得不错。

-----------------------------
感觉还行，更多的是作者的随笔与感悟

-----------------------------
看的出作者在很用力的想要证明自己能写，并且写的很好。很遗憾，全他妈浪费时间的
废话。日记留着自己看就完了，出版纯粹浪费纸张。希望作者注意保护环境。

-----------------------------
经常喝毒药偶尔也要喝喝鸡汤调剂下~很喜欢关于诗和远方的那一篇章~~

-----------------------------
失望，太多呻吟的东西，略略翻了看

-----------------------------
喜欢7071、197198排版，拍的照和排版蛮好看的，每翻几页就有惊喜，文字就....

-----------------------------
你亲妈死得悄无声息，发现的时候已经断气了

-----------------------------
比较鸡汤，排版舒适。

-----------------------------
排版漂亮

-----------------------------
三星全给宇华的照片与设计 作者写的是什么几把玩意

-----------------------------
讨厌这种无聊的甩道理



-----------------------------
这个时代，每个人都在大声说话，每个人都在争分夺秒。我们用最快的速度站上高度，
但是也在瞬间失去态度，当喇叭声遮盖了引擎声，我们早已忘记，谦谦之道才是君子之
道。你问我这个时代需要什么，在别人喧嚣的时候安静，在众人安静的时候发声。#沉
默有时比多言更有力量

-----------------------------
#花了很长时间自己把这本书看完了，多是在看宇华的设计，十分感谢他，算是圆了自
己的一个梦。很多事情没有讲完，那么就留给时间吧，下次再说，或保持沉默。

-----------------------------
书中写的都是生活随笔，关于感情以及生活感悟，排版和图片都很赞。

-----------------------------
你我虽未相约，但我为你而来。

-----------------------------
人长大的一个重要体现，就是越来越在意自己，不过多关心外界的评价，我不敢说从不
在意，但这确实是最容易压垮自己的东西。

-----------------------------
不喧哗，自有声_下载链接1_

书评

我很喜欢当年高中的语文老师，也是我们的班主任，虽然是位女老师，但似乎因为教了
语文，就有了一种侠客的气质，对很多问题看的非常透彻，思想也很开明。在我们的第
一节晚自习，她告诉我们，进入高中，我们就长大了，生活会呈现不一样的面目，要学
会关心父母，要学会为自己负责...  

-----------------------------

-----------------------------
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-----------------------------
远近在公众微信写下的话，搬运到这里：） 很高兴我们又要见面了
前几天我在公众微信收到一则读者的留言，他说：对于你，我不再依赖，不再过分相信
了。我觉得你说的也不一定全适合我，我想我回归到了一般普通观众的心态。不过感谢
你曾经是我精神的支柱，伴我一路走来。这就是...  

-----------------------------
文友竹
“真正让我们难以忘怀、身怀感激的，绝对不会是路上的苦楚和风雨，而是最初那个不
顾一切清醒勇敢的自己”。不知为何，读到这里突然就想起了几年前的自己。
那时候，只要不下大雨，每天早上天刚亮就一个人来到家附近那所校园里跑步。跑累了
停下来的时候，放眼望去周围空...  

-----------------------------
一个人过得好不好，别人可能不知晓，自己肯定心里明白。一件事到底值不值得，别人
看起来是值得，自己只有是否愿意。 看完这本书，我最大的收获便是这句话。
一直以来，我任性、倔强、自我、不喜欠别人、某方面欠缺神经的固执、还有能力所撑
不大的野心，于是乎，弄得自己都不认...  

-----------------------------
通过不同的感受将我们成长路上是所以面临的问题，一一展现，我们每一个人都很普通
，但都在竭尽全力的使自己更好的活着。看这本书，你会发现我们的生活平淡而美好。
 

-----------------------------
《不喧哗，自有声》，不出声，却仍掩盖不了你光芒的存在。这本由这么远那么近和宇
华倾力打造的图文集，是一本带给你意外和温暖的书，就如这暖日高照的春天，阳光从
窗户漫溢进来，撒在身上暖洋洋的，而你，就沐浴在阳光里，品读这本2016年令人期
待的图文佳作。 ...  

-----------------------------
远近在我心里的地位不亚于宋仲基，他写的每一本书，我都放在床头。每晚入睡前，必
须翻几页，这已成了我的习惯。有时也戴上耳机，一边看书一边听他的电台节目。在寂
寞的深夜，跟随着他，我似乎可以叩开心上那扇曾被自己紧紧锁住的门扉，然后与那个
久违纯澈的少年重逢。 我与远...  

-----------------------------
远近的文字跟他的声音一样，温暖平实，这是一本要用心读的书，这是一本会给你惊喜
的书。私人订制，独一无二。 很高兴你终于来了，很高兴你终于懂了。  



-----------------------------

-----------------------------
编辑推荐
◇2016备受期待的全跨界有声图文集，这么远那么近×宇华全新CP暖意呈现，你我虽
未相约，但我为你而来。
这么远那么近×宇华全新图文集黄金CP为你送上年度备受期待的图文集，独具匠心、
诚意十足的创意之作。文字+影像+有声+音乐+参与，强强联手，共同打造独树一帜的...
 

-----------------------------
很久没有这样的体验了：一张看似眼熟场景里，自己未曾如此拍下的图片不需调色；心
弦颤动之际，正好在书里有一首直接唱着终归淡然心情的、附着的歌；最后欲诉难言时
，手边的文字，也跟着和。
没有抗争意愿，似乎很难在城市的丛林法则里生活。但是很多时候，已经不打算再为之
动气...  

-----------------------------
最近迷上了手帐，痴迷于用图、画、色彩、文字描绘出微小的美妙，私密的心境。有人
说做手帐是消磨时间，有人说做手帐是纪录时光，有人说手帐是为了满足的得瑟，无论
如何，手帐是平凡日子里的慰藉，一如书籍。 《不喧哗
自有声》也如同一本手帐，它是作者以心书写的文字，个性且...  

-----------------------------
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