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前言

周末晚上偶尔睡不着，我都会去超市，我发现这实在是件有趣的事情。
夜深人静，独自推着购物车，穿行于大型超市的每个角落，繁杂的心绪会慢慢沉淀下来。
似乎不是在购物，而是在进行某种庄严的仪式一样。
这个时段的超市，能看到和我一样的单身族，特意为避开白天的嘈杂而来，也有窃窃私语的新婚夫妇
，我甚至还撞到过秘密约会的明星。
    每个人的面孔都仿佛被超市里亮晃晃的白炽灯漂白了一样，惨白而又憔悴。
已过零点，空旷的超市里，每个漂白过的表清看起来都既幸福又孤独。
灯光下，我当然不愿让人看到自己深陷的两颊和明显的黑眼圈，于是下意识地压低了帽檐。
超市镜子里照出的我，脸上分明写着一行大字：“我是一个单身女人，晚上无聊得来逛超市。
”我是一个更愿意为了精神满足而消费的女人    我推着购物车，准备买一些土豆、西红柿、洋葱和彩
椒，还有豆腐和鸡蛋。
家里的冰箱里一旦没有了这些食物，我就会惴惴不安。
想到朋友下周要来做客，我又从货架上拿下了一瓶红酒。
家里没有饮水机，所以矿泉水对我来说也是必备的。
可是到了货架前，我还是显得有些犹豫。
    “您是和老公一起来的吧，今天两升装的矿泉水特价，半打优惠1000块(韩元)呢。
”    我没有接导购小姐的话茬儿，只是淡淡地笑了笑，然后拎起半打水放进了购物车。
难道只有和老公一起来的女人才能买吗?难道单身女人不能喝矿泉水，只喝露水不成?切——我略带一
丝不快，继续推着购物车朝飘来香味的地方走去。
售货员正在整理一大捆干黄鱼，热情地问我道：  “给您拿四人份吗?”“不用。
我一个人，您给我装两条就行。
”顿时，售货员满脸抱歉的表情。
既然我和她都没错，尴尬和惆怅也只能被PASS掉了。
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内容概要

　　本书一共包括31封信，面对年轻女孩对于人际关系和爱情的种种苦恼，作者坦诚自己年轻时也曾
有过类似的经历，并真诚地希望年轻女孩们能够比自己更顺利地读过难关。

　　作者在本书中告诉年轻女性：现实中的痛楚是健康生活的证明，在下班路上痛不欲生的人绝不在
少数，所以你我并不孤独，我们完全可以勇敢地坚持下去。
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作者简介

　　安垠泳，韩国知名女性专栏撰稿人，资深记者，被称为韩国最有魅力的女人，识人最多的女人，
主持韩国最有影响力的女性专栏长达十二年。
她的专栏号称是韩国女性情绪的风向标，栏目中的用语和观点常常会成为热门词汇、热门话题，是韩
国编剧们取之不竭的灵感之源。
著有畅销书《女子生活圣经》等，为女性恋爱、事业、人际关系等各种生活疑问指点迷津，被誉为“
女性智慧秘笈”。
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Letter 31 世界上最值得珍惜的那个人是自己
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章节摘录

Letter 03 眼神黯然的人，是灵魂失去了光辉。
“身体语言和表情可以掩饰，但眼神是无法掩饰的，眼神足以透露你的一切。
”Letter 07 一到家就开电视，是孤独的表现。
“你知道世上最让人温暖的安慰是什么吗？
很简单，就是倾听。
善于倾听的人是最优秀的心理医生。
”Letter 14 闲聊中也有真知灼见。
“这与学历和财富完全无关，聪明人并不总能说出聪明的话，大字不识的村妇们闲聊时也有很多至理
名言。
”Letter 24 寂寞时，给你的异性朋友发个短信吧。
“无心发出的短信或许会成为你人生一缕全新的阳光。
生活，往往会在不经意中给你惊喜。
”Letter 31 世界上最值得珍惜的那个人是自己。
“下班路上痛不欲生的你并不孤独，因为有千千万万的人和你同行。
所以你一定能够勇敢地走下去。
”【如果你爱自己，孤独就是理所当然】回家的路上，我始终都有在大海漂流后回到故乡的感觉。
你问我是否有久违的激动？
当然没有，大海也好，家也罢，在我眼里都是一样的凄凉。
可能是受朋友心理的影响吧。
一进家门，我就迫不及待地就打开了电视，可是挨个儿频道搜索却都没有大海的场景。
反而每个频道都是吵得让人头痛的节目，几乎没有间歇的谈话秀、被婆婆欺负的可怜的儿媳妇、整容
手术痕迹明显的播音员、满脸严肃正调查案件的FBI探员⋯⋯我想起了那时我们一起去釜山国际电影节
采访，那里夜晚的大海是深墨色的。
看过恐怖电影，喝得酩酊大醉之后，我们回宾馆的路上，躺在了海云台的沙滩上。
那时，你是这样说的。
“我们好像在船里喔，你们有没有感到波浪在翻滚？
如果不出去，谁也不知道是在海面上还是在海边。
好孤独啊。
”你记得吗？
你没头没脑的话让同行一干人都闭上了嘴。
可能是那句“好孤独”引起了大家的共鸣吧。
而误以为城市的街道是大海，孤独地打开电视的我，和躺在海边孤独地看星星的你，吵着要吃冰激凌
的朋友（说到底她还是需要一剂甜蜜的处方），我们都有想忘记自己是孑然一身的时刻。
如果那个时刻有人可以陪在你身旁当然好，如果不是的话，那就用你独有的处方吧。
郑浩升诗人曾经在“致水仙花”一诗中这样吟道，“不必哭泣/因为孤独感，才证明我们是人类⋯⋯”
当孤独不经意间浸入骨髓，无需感到恐惧。
孤独其实是心灵所患的感冒。
即使你因为感冒药昏昏欲睡只想躺在床上，可一周过后你仍然会生龙活虎食欲大开，你的孤独感会在
不知不觉间消失的无影无踪，重新活蹦乱跳地投入到日常生活中。
不要显得那么老土：‘我好孤独，谁来陪陪我吧’，既然你爱自己，那么孤独就是理所当然。
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后记

1    “青春”这两个字是由代表绿色的“青”字和春天的‘‘春’’字组成的。
我所理解的青春就是“春天里青青的气息”。
处于青春韶华的人被称之为“青年”，“青年”是由绿色的“青”字和代表岁月的“年，，字组成。
同样，我理解的青年就是“青色的年华”。
勇往直前，冲力十足，即使遇到阻力也从不绝望，所谓的青春就是这样的吧。
    2    即使是圣人先贤，也不会标榜自己是值得众生效仿的楷模。
身为前辈，我很惭愧自己做得远远不够。
不过，同为热爱生活的女子，我愿意与后辈们分享曾经经历过的空虚。
    3    这是我的第一本青春告白书，在这本书里，我第一次记录下了自我反省的文字。
我愿意一边咀嚼回忆，一边反省并充实我的未来。
    4    感谢534-1号，感谢如诗的季节变换，感谢跳动的心脏和融融的暖意，感谢所有的朋友们!
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媒体关注与评论

安垠泳记者在这本书里时而表现得像一个语重心长的大姐姐，时而又像一个忠实的闺中密友。
——玄彬（演员）如果一个女子能像书中所说的那样敢爱敢恨、热爱生活，想必每个人都会爱上她的
，我也不例外。
——李俊基（演员）
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编辑推荐

《世界上最值得珍惜的人是自己》编辑推荐：1、国内第一女性励志畅销书《女子生活圣经》作者新
作，写给年轻女孩的31封人生暖心书，教你优雅成功地跨过18岁到25岁的分水岭；2、《世界上最值得
珍惜的人是自己》作者是韩国首席女性专栏作家，被称为“最有魅力的女人”、“识人最多的女人”
、“女性话题之王”；3、让玄彬心动不已的女人，影响深远的经典女性读物，开启女性独立修养阅
读潮流；4、在下班路上郁闷痛苦的人绝不在少数，所以你我并不孤独，我们完全可以勇敢地活下去
；5、最实在的人生计划表，最朴实的情感慰藉书，专为年轻女孩打造！
6、女孩子送给自己、送给好朋友的最好礼物。
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