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《一个人的专注时光，又寂寞又美好》

内容概要

一个人时，可以专注地做很多事情。只要做的是能愉悦自己的事情，让心沉静，让爱释放，让梦有翅
膀，就足够了。
这是一本关于时间的书，更是一本关于生命和生活的书。
它会告诉你如何与自己相处，如何诗意地打发时间，如何浪漫地做傻事，如何放肆地大笑，如何与大
自然做朋友，如何表达爱，如何疼爱自己⋯⋯
相信你会需要这样一本书，因为你一定对这迷人的世界充满好奇和热爱。
编辑推荐
★一个豆瓣网超人气小组、数十万豆粉爆炒的话题；一本与时间有关，温暖亿万心灵的年度暖心之作
。
★全彩四色!收录100多个让人专注下来的方式，200多幅暖心美图。
★发现能让自己专注的事，沉浸进去，这段美好时光会教会你如何与自己相处，如何浪漫地做傻事，
如何放肆地大笑，如何表达爱，如何疼爱自己⋯⋯
★一个人专注的时候，所有的事情会变得美好，所有的平常会呈现特别的瞬间⋯⋯
★愿你不再形只影单，愿未来的你会被今日的自己感动
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《一个人的专注时光，又寂寞又美好》

作者简介

网络红人，专栏作家。以女生为傲，外表柔弱内心刚强，一个人在异地生活6年，口号是“一个人也
要快乐”。
一系列作品以“一个人”为主题，陪伴此时一个人的你，独处也不寂寞；生活既简单又美好。
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《一个人的专注时光，又寂寞又美好》

精彩短评

1、没劲。
2、只是每个人都要追求的生活，可是他却没有说最主要的，要如何切实落实。
3、挺好的
4、还行 不过是励志风 如果有故事就好了
5、把我的梦想都写了进去~
6、没读过更差的内容+排版的书了 呵呵
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《一个人的专注时光，又寂寞又美好》

章节试读

1、《一个人的专注时光，又寂寞又美好》的笔记-全书

        一个人的时候，可以做的几件事：

1. 在清爽的仲夏夜，自己调制一杯美酒，站在阳台上，或者听着轻松的音乐，在卧室里安静一会儿，
回忆往昔也好，思考其他与工作无关的事情也罢，都是一种美的享受，也彰显着你的有品味生活。
2. 看一场一个人的电影
3. 当有一天你厌倦了这些接踵而来的事情，你很想好好地休息一下时，就对自己好一点，干脆扔掉手
表，关掉手机，“消失”一天吧。不要担心别人找不到你，事情就没法完成。要知道，这个世界少了
谁，地球都还照样转。

关上所有能让你洞察到时间流逝的装备，安安静静地等待时间的流走，踏踏实实地做你该做的，不要
着急去看时间，阻断外界的纷纷扰扰，让这一整天的时间完全属于你自己，在这一整天的时间里，你
想做什么都可以，只要能让你彻底地放松下来，你所做的一切都是有意思的。
4. 从现在开始，准备一个本子，记录下来你的梦，你会发现梦境原来这么奇妙，你可以更好地了解自
己的内心，也可以丰富自己的生活，为自己写一本梦的日记，就像是为自己写下一个奇幻的历程，它
可以带给你不同的快乐和感受。
5. 去寺院听一听晨钟暮鼓，吃一顿斋饭。
6. 假如你正在为生活或事业的种种挫折所困扰，假如悲观的、畏缩的和消极的情绪还在无情地包围你
，那么，就请你为自己的情绪打开一个出口吧，找一天时间，去电影院看一场使你流泪的电影，不用
担心自己的情绪被别人看穿。
7. 改变平常坐车的方式，不用在站台苦苦等候某一辆车，只要有车过来，随便哪一辆，都是你的选择
。上车之后，选一个自己喜欢的座位，不要给自己设定具体的终点。就这样静静地、悠闲地欣赏车窗
外流动的景象，不用刻意注意乘务员的报站，不用去管每到一个站点上车下车人来人往，也不用去理
会你身旁的人群拥挤或是人声鼎沸。完全沉浸在自己的世界里，想你最近发生的一些事情，把那些纷
乱的事情都理出个头绪来。或者你根本什么都不用想，让你的思想享受这难得的清闲，甚至可以微闭
着眼睛，静静养神，反正你不用担心会坐过站。旅程的时间完全由你自己来控制，你想进行多久就多
久，到哪一站结束就到哪一站，甚至不用去理会这个终点站你是否熟悉。
8. 学习是我们应该坚持一辈子的事。我们可以在长时间工作后让自己暂停下来，休假一段时间，也可
以在确实已经尽力但仍然无法实现梦想的情况下选择放弃，但是唯有一件事情我们不能放弃，那就是
不断学习。
9. 闲暇时，注意一些生活细节，耐心地整理整理冰箱，扔掉过期的食物，清理不再吃的剩饭剩菜，表
面和内里的各个部位都仔细消毒。虽然这看似没有什么意义，却是保重身体的重要细节。

其实，放上音乐，做做清洁，也不是一件很枯燥的事情。自己料理自己的生活，自己发现生活的情趣
，人生也会变得很美好。
10. 在闲暇的时候，你可以随处逛逛。看到心爱的小玩意，就把它买下来，作为一个幸运符送给自己，
然后相信它能给自己带来好运。
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