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前言

　　苍茫宇宙，生命如芥，倏忽即逝。
　　宝贵而又脆弱的生命，让我们无法不去珍惜如白驹过隙的数十年光阴；更让我们不能不去善待世
间唯一的自己。
　　立身于世，没有人不会重视自己的存在。
然而懂得如何去善待自己的人实在不算太多。
比如，同样是活着。
有人痛并快乐。
有人却总是无病呻吟：有人穷日益坚，有人却富奢自毁。
比如。
同样是人生，有人总在自恋中顾影自怜，有人却在博爱中阳光生活；有人总在自卑中怨天尤人。
有人却在快乐中创造幸福。
形成如此反差。
尽管原因有许多，而其中至关重要的一大差别就是：能否真正的善待自己。
　　因为，善待自己。
才能善待生命。
善待他人，善待生活。
不懂善待自己。
势必会对生命缺少足够的关爱；不能善待自己，肯定会对他人缺乏必要的尊重；不会善待自己，必然
也会对生活缺失应有的热情。
所以。
一个珍惜生命、热爱生活的人，一定是人善待自己的人。
　　善待自己，不是自私，不是自傲。
更不是唯我独尊。
　　善待自己要了解自己：不知道自己是个怎样的人，就无法发挥自己的优势特长；不清楚自己到底
在追求什么，就无法正确地找到自己的人生归宿；不明白自己要成为什么样的人，就会在人生中失去
方向，自卑气馁，陷入平庸，善待自己要珍惜自己：在呵护自己的心灵中少一点欲望，就会多一些安
然；在珍视自己的情感中多一些关爱，就会少一些创痛；在爱惜自己的生命中拥有了健康，才能拥有
未来。
　　善待自己要快乐自己：保持一种淡定，才能无论面对怎样的挑战，都能快乐从容；回归一雨中平
静，才能无论遭遇怎样的厄运，都能乐观自信；修炼一种豁达，才能无论碰上怎样的考验，都能一笑
而过，笑对人生。
　　善待自己一定要放下自己：放下过去的自我而接受全新的自我；抛却失误的自我而坚守南真的自
我；舍弃糊涂的自我而做个明智、快乐、幸福的自我。
　　为了满足当代读者珍爱生命的健康选择，同时也是为了迎合现代生活的时尚需要，这本内容时尚
而不落俗套、道理精辟而不空洞说教、知识综合而不脱离生活、方法实用而不纸上谈兵的《善待自己
快乐生活》一书，带着编著者对广大读者创造快乐人生、享受快乐生活的真诚祝福与良好祈愿终于问
世。
本书共分六章，分别就现代生活的几个重要领域进行了有意义的探讨和有趣味的介绍。
其中主要包括：为您的保健养生出谋划策，告诉您如何做才不会亏待了自己的身体；为您的居家生活
指点迷津，教会您如何做才不会虚度了快乐的人生；为您的情感生活支招献计，指导您如何做才不会
辜负了真爱与亲情；为您的人际交往想方设法，辅助您如何做才不会疏远了朋友和友谊；为您的人生
追求破解谜团，启示您如何做才不会破坏了完美的人生。
目的是使读过此书的朋友，于知识欣赏中珍惜人生，于轻松愉悦中善待自己。
　　人生百年，转瞬即逝。
无论怎样活着。
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都应当让自己快乐。
无论有何作为，都必须善待自己。
这是对世事万象的洞察，也是对生命真谛的感悟。
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内容概要

善待自己要了解自己：不知道自己是个怎样的人，就无法发挥自己的优势特长；不清楚自己到底在追
求什么，就无法正确地找到自己的人生归宿；不明白自己要成为什么样的人，就会在人生中失去方向
，自卑气馁，陷入平庸，善待自己要珍惜自己：在呵护自己的心灵中少一点欲望，就会多一些安然；
在珍视自己的情感中多一些关爱，就会少一些创痛；在爱惜自己的生命中拥有了健康，才能拥有未来
。
    善待自己要快乐自己：保持一种淡定，才能无论面对怎样的挑战，都能快乐从容；回归一雨中平静
，才能无论遭遇怎样的厄运，都能乐观自信；修炼一种豁达，才能无论碰上怎样的考验，都能一笑而
过，笑对人生。
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悟    5.简简单单最幸福  二、舍弃眼前小利，才能获得人生大利    1.人生需要选择，更要懂得放弃    2.敢
于放弃是一种人生的大智慧    3.有所舍奔才会有所得    4.善于放弃，不计较一时的得与失    5.塞翁失马
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章节摘录

　　第一篇　善待自己的心灵　　一、追求幸福，从善待自己开始　　人生如同竞技场。
虽然，只有领先者才能获得成功，然而。
所有的参与者却都能获得快乐与幸福的奖励。
　　其实。
幸福就在你的身边，幸福从善待自己开始。
善待自己就是善待生命。
学会善待自己，才能拥有快乐的人生。
善待自己，打开幸福的天窗，缕缕清香就会沁入生命的深处。
　　1.善待自己就是善待生命　　光阴易逝，生命如花。
善待自己即是善待人生、善待生命，是一种尊重生命的理智选择。
　　一个人，可以对自己不满意，但绝不能虐待自己。
因为，生命的长度虽然是上苍赐予的，但生命的宽度却掌握在自己的手中。
怎样妥善经营好自己的生命，这完全依赖于我们自己。
　　生命的意义在于我们用心去体会，生命的价值在于我们去善待。
没有任何事可以成为你结束生命的理由，生命是宝贵的，只要生命始终保持一种积极的向上目标，只
要把生命的每一个细节都细细地咀嚼，生命就会永远鲜活而多彩。
　　在一次聚众讲道时，佛祖问众弟子：“人生有多长？
”　　有个弟子回答说：“50年。
”　　佛祖说：“不对。
”　　弟子又说：“40年。
”“30年。
”“20年。
”⋯⋯答案越来越小。
　　有个弟子甚至回答“一个小时”。
佛祖依然笑着摇了摇头。
忽然有个弟子茅塞顿开，说道：“人生难道只在一呼一吸间？
”佛祖听了，笑着点点头。
　　的确，人的生命就在一呼一吸间，即使长命百岁，也无非是一呼?吸的多次重复，时光易逝，生命
有限。
　　在这有限的生命周期里，无论是谁，都要学会善待自己。
因为忽视自我关爱，生活的利刃会割伤我们的身心。
善待自己。
才不会逃避自己。
丧失自己。
　　善待自己，不是让我们轻视自己，自我姑息，自我放纵，而是要求我们严于律己和矫正自己。
　　善待自己，不是让我们虐待自己，而是让我们在最痛楚最孤立无援的时候，在必须独自穿行黑洞
的雨夜，没有星光也没有月光的时候，在我们独立支撑着人生的苦难，没有一个人为我们分担的时候
——我们要学会自己送自己一束鲜花，自己给自己一束阳光，自己给自己一个明媚的笑容，无论怎样
都怀着美好的情感和愿望坚定地活下去，勇敢而快乐地走过一个又一个日子。
　　善待自己，就是多对自己说赞美之辞，接纳自己的情绪、主动去做让自己舒服的事、拒绝去做使
自己不舒服的事，包括：对自己的宽容，为自己的感动，为自己的流泪，给予自己的同情和怜悯，给
予自己的温暖，允许自己犯错误，允许自己做傻事。
　　让我们牢记吧：善待自己，就是玫瑰刺痛后仍然懂得享受花香：善待自己，是一个人的夜路却总
能寻到前方的灯光；善待自己，是生命快乐的宣言，是对生命最庄重的承诺；善待自己就是修正自己
；善待自己就是珍惜生命；善待自己就是关爱世界。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<善待自己快乐生活>>

　　生命就像一个沙漏，随着时间的推移，沙漏中的细沙越流越少，直至荡然无存。
不必羡慕集万般宠爱于一身的红星，不必哀叹自己平凡无为，能活着就有希望。
　　如果你不能成为一棵大树，那就当一丛小灌木；如果你不能成为一丛小灌木，那就当一片小草地
；如果你不能成为大道，那就当一条小路：如果你不能成为太阳，那就当一颗星星。
　　做人，没有必要和自己过不去。
一个人的一生需求是十分有限的。
当我们的生命化作一股青烟的时候，那些自己苦苦奋斗得来的东西，谁又能带走呢？
当我们的生命化作一捧尘土的时候，那些自己认为烦恼和痛苦的东西，又有何用呢？
人与人不同，何必弄得自己不开心呢？
人生幸福的金　　2.钥匙就在自己的手中。
　　只要我们自己有良好的心态，真心真意地生活，努力地去寻找快乐，不再喋喋不休地抱怨，不去
浪费自己的生命和时间，善待自己的每一天，珍惜生活的每一次馈赠，不管我们能否达到理想的圣地
，面对人生，我们都会深深地感到生活的充盈，我们都会拥有属于自己的幸福。
　　学会善待自己，需要我们平淡地看待虚浮的名利，理智地去掉莫名的烦恼，巧妙地解除心灵的羁
绊；学会善待自己，需要我们换一种轻松的活法，获一身爽适的健康，多倾听生命的声音，多采撷人
性的光辉，就能多感悟人生的真谛，开启智慧的心灵，我们就能把握美好的生活，并时时在高质量的
海洋里畅游；学会善待自己，才会让自己过得好一些，才会让生活过得丰富一些，才会感悟到活着就
是快乐，活着就是一种幸福。
幸福生活从爱你自己开始　　只有学会爱你自己，才会真正懂得爱这个大千世界，才会遇波澜而不惊
惧，才能够让生命的枝丫沐雨淋风，呈现勃勃生机。
　　假如生活欺骗了你，.如果有一天，这世界上没有一个人去关怀你、爱护你、鼓励你——人生必定
有这样的时刻，那时你怎么办呢？
　　此时你必须学会爱你自己。
　　一位音乐家，在“文革”中被下放到农村。
他在饲养场为牲口铡了整整七年的草，等他平反回来人们惊奇地发现他并没有憔悴衰老。
他笑道：“怎么会老呢？
每天铡草我都是按4/4拍铡的。
”这位并不著名的音乐家以及他的作品无法不让所众喜爱，因为，他懂得怎样拯救自己和爱自己。
　　还有另一位音乐家——一位杰出的女钢琴家，她在“文革”初期自杀了。
人们不止一次地为她扼腕惋惜，她不是不爱自己，而是太爱——爱到溺爱的程度。
音乐使她飘逸、空灵、秀美，可当美好的东西被践踏的时候，她便毁灭了自己。
　　这两位音乐家都同样面对“文革”这一恶劣的境遇，可他们的确选择了对待人生不同的态度。
一个选择了乐观向上，一个则选择了自我毁灭。
这后一种对自己的“爱”是不可取的。
　　学会爱自己，不是让我们自我姑息、自我放纵，而是要我们学会勤于律己和矫正自己。
这一生中总有许多时候没有人督促我们、指导我们、告诫我们、叮咛我们，即使最亲近的父母和真诚
的朋友也不会永远伴随我们。
　　我们拥有的关爱和呵护都有失去的可能。
在这时候，我们必须学会为自己修枝打杈浇水施肥，使自己不会沉沦为一棵枯萎随风的草，而成长为
一棵笔直葱郁的树。
　　学会爱自己，这不是一种耻辱，而是一种光荣。
因为这并非出于一种夜郎自大的无知和狭隘，而是源于对生命本身的崇敬和珍重。
假如生活欺骗了你，这可以让我们的灵魂更为自由，更为坚强，可以让我们在濒临崩溃的边缘，去抓
住一棵充满生机的稻草，在我们穷途末路、无房可居的时候，亲手去砌砖叠瓦，建造出我们自己的宫
殿，成为自己精神家园的主人。
　　3.无论命运如何都要善待自己　　命运之手似乎谁都无法左右。
善待自己，开心地活着，应当是我们最好的选择。
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　　人生在世，命运显得神秘莫测，有些不如意、烦恼，甚至不幸和痛苦，这很正常。
有人会为我们每天送上一首赞美诗吗？
有人会为我们每天送上一句激励的话语吗？
有人会想方设法让我们的生活每天都在激动中度过吗？
假如真的会这样，那么，我们的生活将是何等的幸福，我们的生命将是何等的充实与快乐啊!可是，现
实生活并不能如此让我们天天怦然心动。
在短暂的人生岁月里，完美离我们总是可望而不可即，许多人在现实面前，总是难以笑起来。
　　英国著名作家及历史学家卡莱尔在写作《法国革命史》时，把完成了的手稿交给最可靠的朋友米
尔，希望得到一些中肯的意见。
米尔在家里看稿子时，中途有事离开，顺手把手稿放在了地板上。
这时，女仆把这堆纸当成废纸，用来生火了。
呕心沥血的作品在即将交付印刷前，几乎全部变成了灰烬。
卡莱尔听说后异常沮丧，因为他根本没留底稿，连笔记和草稿都扔掉了，这几乎是一个毁灭性的打击
。
但他没有绝望，他风趣地说：“就当我把作业交给了老师，老师让我重做，让我做得更好。
”然后他重新查资料，做笔记，把这个庞大的作业又做了一遍。
　　不论在什么时候，我们都要善待自己。
当我们遇到挫折，人生失意的时候，要学会化解忧愁，学会安慰自己。
当我们遇事不顺时，要经常鼓励自己，给自己增加信心。
应该时时告诫自己：虽然有人已经放弃，但我们一定要坚持到底；虽然有人已经退却，而我们仍然要
一直向前；假若我们看不见光明和希望，我们也要依然孤独、顽强地奋斗着，这才是成功者的素质。
对于一个真正的强者来说，小小的失意根本不值得一提，那仅仅是一个小小的插曲，是事业或生活中
的一点儿小麻烦，并不可怕。
重要的是：不管什么样的打击和失败降临，我们都应该从容应对，决不屈服。
　　善待自己的人，一定懂得应该如何面对风雨人生。
谁都曾在风雨中长大，但我们应明白，正是因为有了风霜雨雪，我们才变得愈来愈坚强，生活才会愈
来愈幸福。
学会善待自己，赞美自己吧，不管人生多么平凡，每个人身上都有值得别人学习的闪光点；不管生活
多么平淡，每个人的心里都有洒满温暖阳光的时候。
学会善待自己，激励自己，我们不可能入人都是天才，但我们可以是一个有着炽热追求和拼搏精神的
人。
我们也许不是最聪明的人，但我们可以做一个最有抱负和最勤奋的人。
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编辑推荐

　　为了满足当代读者珍爱生命的健康选择，同时也是为了迎合现代生活的时尚需要，这本内容时尚
而不落俗套、道理精辟而不空洞说教、知识综合而不脱离生活、方法实用而不纸上谈兵的书，带着编
著者对广大读者创造快乐人生、享受快乐生活的真诚祝福与良好祈愿终于问世。
全书共分六章，分别就现代生活的几个重要领域进行了有意义的探讨和有趣味的介绍。
其中主要包括：为您的保健养生出谋划策，告诉您如何做才不会亏待了自己的身体；为您的居家生活
指点迷津，教会您如何做才不会虚度了快乐的人生；为您的情感生活支招献计，指导您如何做才不会
辜负了真爱与亲情；为您的人际交往想方设法，辅助您如何做才不会疏远了朋友和友谊；为您的人生
追求破解谜团，启示您如何做才不会破坏了完美的人生。
目的是使读过此书的朋友，于知识欣赏中珍惜人生，于轻松愉悦中善待自己。
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