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《好好愛自己》

内容概要

從來沒有命定的不幸，只有死不放手的執著。
不要說得不到愛，能活著已是愛。
愛沒有終極答案，命運是閱讀自己的因果。
當你認同了痛苦，你便失去了自由。
素黑
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《好好愛自己》

精彩短评

1、这本书让我想明白了很多事。
2、适合心情不好情侣吵架的时候自我安慰一下吧，没事的时候别翻了，和那些劝出家的书差不多，
我感觉像宗教的范畴了⋯⋯然后呢，真受不了这样一本书都是不成片段的句子的，这样也能卖钱？~~
3、愛最難，大概是收放與取捨的智慧。
4、放下~千万不能迷失自己~~记得不多
5、懂得爱自己才会爱别人。
6、学会了爱自己才有资格去爱别人！
7、一直好奇素黑的书，但没有想到书的形式是这样的。不过刚读完2本小说，显然没太适应一句一句
自成章节的格式。所以没有读完。给4星是因为读过的句子里有受到启发的。所以觉得也许这是一本
可以在某些时刻给人领悟的书。还是值得一读的。
8、高二读的？赛别那傻逼买的。。。
9、不要说得不到爱，能活着已是爱
10、这作家我看不下去阿
11、对于爱的理解，支言片语，或有触动或有感动
12、在pageone找到全北京最后一本 纪念一下
13、随书有两套心语卡，有些话很是欢喜。2012.4.20暴雨过后的夜晚，独坐床上，听着虾米，读着它
⋯⋯

2012.5.17地铁里读完苏黑的《好好爱自己》，分享只言片语给沉迷在失恋中的女朋友们——要真的放
下，别眷恋过去，不再靠复活过去疗养当下的情感真空。丑陋分手和放不下的原因，其实与爱无关，
大半是不甘心，无法容忍自己拥有失误的历史，宁愿互相折磨，自欺欺人，不甘画上潇洒的句号。
14、心灵澄净的手册
15、爱自己的人面上散发的光芒是骗不了别人的，你会活在平静、淡定、喜悦中，绝少埋怨，鲜有不
满，没有太多话需要澄清，说清楚，内心是一片宁静而有力量的海。
16、從來沒有命定的不幸，只有死不放手的執著。
愛沒有終極答案，命運是閱讀自己的因果。
當你認同了痛苦，你便失去了自由。
17、多謝珺姐，一本及時的書
18、好好爱自己，要从小事做起，好好吃饭，好好睡觉，好好管理自己的情绪。
19、能量 灵修
20、可以常翻翻
21、很久前买的书 但读完好似才是最近的事 朋友说素黑是治愈系的 不无道理 当中很多东西都跟灵修
的相通 还是那样吧 自己要用力的对自己负责
22、從來沒有命定的不幸，只有死不放手的執著。
23、平静中的温暖和感动。很多话，深深的与自己共鸣。
24、我看素黑的第一本书。
25、一针见血
26、好好爱自己，才会有力量爱别人。
27、素黑一直在温暖我们，让我们看清爱，看清自己！
28、 不是很喜欢 = =
29、不记得具体内容了，她的书是她整个思想体系，很治愈
30、珍爱自己，是一生罗曼史的起点。
31、妈妈的书 被我敛去。。。属于治愈系吧 好好爱自己 过有呼吸的生活 文字算是很有灵性
32、素黑的也还可以，不过之前看多了，现在反而不怎么喜欢看了。
33、人很多时候分不清爱与不爱，只是先好好爱自己
34、心灵的抚慰。
35、高中买的书，纯粹是为书名买书。现在来看，又是另一番体会。
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《好好愛自己》

36、给人力量，使内心平静
37、别羡慕我，我经历过的，我敢肯定，知道内情的话，一万人里没有一个愿意同样经历、坚持和承
担。
38、是我层次太低还是神马  我不太明白
39、很治愈
40、这类书里比较不浮夸的应该就是素黑的了。
41、頗靈性和哲學性的讀物。
42、需先愛己，才能愛他人。
43、:无
44、人生没有对不起！
45、其實我不是很看的懂........
46、失恋读物
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《好好愛自己》

精彩书评

1、是一个很和谐暴热的下午，在图书馆看见一棉布裙文艺女边看边哭，那模样儿真是楚楚动人啊于
是我就好奇伸爪子了⋯⋯看了之后斯巴达了，整个人都不好了。想起我当年年少轻狂，爱骂那些看安
妮宝贝、安意如的人没有分辨能力、脑残，着实很惭愧，深刻检讨，人家好歹写出了点成片的东西儿
出来，感动了些青少年动荡不安的青春（请允许我用动荡不安这个词）。可是这本书，行距这么大，
一页到底有没有200字我就不吐槽了这太小儿科了，重点是那200字里说的是什么啊！！沾了点宗教的
边，什么要修行要耐心，孽缘不可强求，之后看着“哎呀还不够高大上”，又去捏些心理学过来，零
零散散凑出这么些个骂“没有体系”都是高估的书，那些街头散发的印着心灵鸡汤的免费妇科广告的
杂志都比这个有内涵了。果然现代人不论在工作还是爱情领域都是焦躁而功利的啊，就这样的书还能
做畅销书⋯⋯我去。感情受伤了，你好好疗伤可以，实在很痛内心积极向上追求新的恋情或者更好的
未来都可以，捧着个摔碎的玻璃心看着这么书一边自虐着想都是我的错我不该偏执我暴脾气我不懂珍
惜一边意淫我照这样做了我就可以收获完美的感情了我就是女王了。这不是好好爱自己，是把自己往
越作越死的路上推。高中都读过吧，具体事情具体分析不会啊，真要说人际交往和得失追求，这本每
页不足200字的三百页书是不可能给你的，它给你的只有浮躁、膨胀和盲目。考虑到这本书的受众还是
受伤了内心空虚需要“快准狠”疗法的女人们（我实在不信有哪个男生会碰这样的书），你们需要安
慰走出阴影我很理解，作者也特别懂你们啊，于是一个愿打一个愿挨这本书应运而生，她富了你们心
里舒服了，皆大欢喜啊。所以没事人就不要看了，自己走不出阴霾需要借助外力的人尽管翻，然后像
黛玉姐姐一样流泪吧，说不定有人也觉得楚楚动人就此搭救你们了。
2、书籍信息有误，真实信息如下：基本信息分类：身心灵-励志书名：《好好爱自己》作者：素黑开
本：16K/ 页数：284          出版时间：2010年7月定价：28.00元         出版社：天津教育出版社内容简介：
《好好爱自己》是素黑历时多年的心语结集精华，包含着作者对大自然和人的心灵的独到感受，可谓
字字珠玑，希望读者在人生路上，无论是遭遇阻碍，还是伤痛来袭，别紧张难过，要知道心的方向，
由你掌控，必先好好爱自己，才能前进或转向。就像素黑所说，就等你一个决定，生命将瞬间改变。
作者介绍：素黑，香港作家，心性治疗师，生命顾问，公共知识分子。她热爱流浪，出走是她的灵修
方式。她不爱说话，不爱上镜，喜欢一个人沉静独处。但无数人却喜欢走进她，聆听她的心灵指引。
她做过很多艺术、文化、教育等领域的工作，并在多所大学作客座讲师。她爱黑，爱尺八，爱自然，
爱孤独，爱生命。她叫素黑，她是一个传奇。已在大陆出版图书有《一个人不要怕》、《两个人的孤
独》、《放下。爱》、《在爱中修行》等。编辑推荐你是否在大城市里时常感到无奈，总有莫名的孤
独感？你是否在为房价飞涨而紧皱眉头？你是否经常与坏感情相遇？你是否每天都能隐约闻到汽车尾
气的味道？你是否还能找回曾经的自己？传奇女子素黑多年感悟心得献给都市女性读者的奇迹读本和
心灵“低碳”手册。
3、金牛闺蜜四年多恋情结束，就看的这个，我看了一大半，只能说，启发性的东西很多，很适合在
上一段恋情里走不出来不能自拔之人阅读。本人天性洒脱，仿佛出生之日即拥有水瓶座的达观，所以
没怎么细看。此书还是值得一读的，祝您们早日走出心中魔障。
4、去港旅游，无意间看到这本书，新上架。没想到，几日后，便成了我的疗伤药。恰好出现，是我
和她的缘分。恰好他说再见，也是缘分。好好爱我自己。
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《好好愛自己》

章节试读

1、《好好愛自己》的笔记-第180页

        当你不自知而要求别人时，便会产生不切实际的幻想，期待人家给你一个你希望看到的反应，慰
藉自己。可是，当别人满足不了你，缺失没有得到修补时，痛苦便会出现。

人因为软弱，借助过去否定现在不如意的际遇，最容易不过，但这也是助长懦弱的借口。

2、《好好愛自己》的笔记-第188页

        愛最令人窒息的地方 便是以關心之名扼殺對方的自由

3、《好好愛自己》的笔记-第191页

        最大的幸福 是活得自在 自由和喜樂 保持清醒和覺知 心安理得

4、《好好愛自己》的笔记-第294页

        我們沒有能力改變誰 能改變自己已經很慶幸 只能先反省自己 看清楚自己的缺點 先改變自己 才有
資格和能力改善其他

5、《好好愛自己》的笔记-第184页

        要避免重複傷痛經歷 別再次加深潛意識確認悲傷的慣性 對自己不利 待真正靜下來 看透問題 重溫
歷史才有正面意義

6、《好好愛自己》的笔记-第177页

        人为何特别喜欢伤口，老是执着旧伤痛呢？原来人人都害怕孤独，经常希望证实自己的存在价值
，吸引别人的关注，觉得平平淡淡滴地或者不算有生命意义，希望发生特别难忘的印记，让平凡的自
己看来独特一点，添一点重量。

因为伤口有疤痕，能时刻让你看见，提醒你曾经沧海，饱历风霜，替人生刻上深度。于是，你舍不得
治愈伤口。

感情创伤方便你去创造一个非凡的身份认同，就是那种「我经历过你未经历过的痛，所以你不明白我
」。表面上，我们都希望别人了解自己，可是潜意识里其实大部分人都不希望太被了解，被看穿后便
没戏了。

7、《好好愛自己》的笔记-第158页

        原来单有爱是不够的 爱侣要面对和接受挑战的 更多是如何去理解对方的需要和感受 假如双方对爱
的信念不够强壮的话 已足够毁坏爱

8、《好好愛自己》的笔记-第173页

        你会明白戏只是戏 宁愿爱在平实中 静静地呼吸
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9、《好好愛自己》的笔记-第1页

        1.人不是神，别太笃信自己的定力，也别要求伴侣信任你连自己也无法维持的定力。

2.爱情里没有纯洁无暇的圣人，因为我们都不过是满身欲望和限制的平凡人。

3.爱，要量力而为。有心无力的爱，只是绝路。

10、《好好愛自己》的笔记-第182页

        從失戀中成長 讓人生變得更好 不然便是退步 浪費生命 在苦痛中迷失和沈淪
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