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《写给亲爱的妹妹》

前言

　　这本书，是我写给我妹妹的，也是写给所有比我年轻的女人的。　　写这本书的想法起源于2008
年7月的一天，我无意中在妹妹的博客里，看到她的绝望的情绪。她说，时常感到无望，孤独总是形
影相随，“一个人，真的好难！”　　那个雨天，我给她的留言：　　亲爱的妹妹：　　生命中要孤
独面对的事情太多了⋯⋯即便你身处热闹，即便你成了家，即便一切“成功”都实现⋯⋯但是还有很
多的路要一个人去走，还有很多的难题要一个人去面对，还有很多的感受要一个人去体会⋯⋯　　不
是你这样，是所有的人都和你一样⋯⋯　　你要相信你是一个特别的女子，你善良的心，性情单纯，
还有你的坚强，对美的敏感，这些天然的本性，足以值得让好男孩来爱你⋯尽管你没有很高度学历，
但是你懂得分辨和宽容，愿意阅读⋯⋯尤其你能吃苦，能把10块钱一件的衣裳穿得漂亮，能把一个高
低床的下铺收拾整理得温馨，吃得差一点，你从来也不埋怨⋯⋯这些都让我自叹不如，并且更加更加
认为你将来一定会是一位好太太，好母亲⋯⋯尽管我已经在脑子里帮你设计过好多种婚礼，但是我还
是不认为嫁出去是人生的目的⋯⋯一定要遇见一个欣赏你，并且疼惜你，你也爱他的人才嫁给他⋯⋯
我相信缘分这个东西，它对每个人都是公平的，你这么好，它肯定会来，所以，不要着急，现在要做
的，只是心平气和地，过好自己的生活，等着它来到而已⋯⋯　　而保持美好的本性和追求进步，才
是一生的功课⋯⋯　　其实生活细想起来真是很简单，就是让自己过得好些，再让亲人过得更好些，
让周围的人们过得更好些，这个世界于是也变得好些了。　　就让这个留言，作为这本书的序言吧！
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《写给亲爱的妹妹》

内容概要

《写给亲爱的妹妹》是一本每个女孩都应该看的书。亲爱的妹妹，做你自己，不要刻意去取悦别人。
亲爱的妹妹，积极去做你可以想到的每一件事情。亲爱的妹妹，当你感到不幸与痛苦，你应该记住，
这一切都是会改变的。亲爱的妹妹，给自己的生活一点目标或者企图吧！想一想有什么值得奋战的事
。
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《写给亲爱的妹妹》

作者简介

韩梅梅，女，金牛座。 毕业于北京电影学院导演系 性格认真固执、热爱生活 爱好：小说，唱歌，烹
饪，摄影。

    著有《写给亲爱的妹妹》、《有些事现在不做，一辈子都不会做了——创意生活》等书。
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《写给亲爱的妹妹》

书籍目录

Chapter 1  妹妹，你必须有一颗坚强的心Chapter 2  妹妹，女人一定要疼惜自己Chapter 3  妹妹，有爱情
，就有孤单Chapter 4  妹妹，给你几个改变生活的小诀窍Chapter 5  妹妹，女人不要太抓狂Chapter 6  妹
妹，自信的女人最美丽

Page 5



《写给亲爱的妹妹》

章节摘录

　　1《写给亲爱的妹妹》相关资料　　写这本书的想法起源于2008年7月的一天，那是妹妹来北京工
作一周年的日子.那天，北京下了一场很大很大的雨，我无意中在妹妹的博客里看到她写到的自己的生
活,不但流露出孤单的情绪.还有很多的迷茫和困惑。甚至，对自我的否定。
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《写给亲爱的妹妹》

编辑推荐

　　《写给亲爱的妹妹》教给你：如何面对不完美的自己，如何追求好的自己，以及如何在变化多端
的世界里寻找快乐。保持美好的本性和追求进步，才是一生的功课⋯⋯　　生命中要孤独面对的事情
太多了⋯⋯即使你身处热闹，即便你成了家，即便你一世“成功”都实现⋯⋯但是还有很多的路要一
个人去走，不宜很多的难题要一个人支面对，还有很多的感受要一个支体会⋯⋯　　不是你这样，是
所有的人都和你一样⋯⋯　　你要相信你是一个特别的女子，你善良的心，性情单纯，还有你的坚强
，对美的敏感，这些天然的本性，足以值得让好男孩来爱你⋯⋯尽管你没有很高的学历，但是你懂得
分辨和宽容。愿意阅读⋯⋯尤其你有吃苦，能反10块钱一件的衣裳穿得漂亮，能把一个高低床的下铺
收拾整理行温馨，吃的差一点，你从来不埋怨⋯⋯　　这些都让我自叹不如，并且更加认为你将来一
定会是一位好太太，好母亲⋯⋯尽管我已经在脑子里帮你设计过好多种婚礼，但是我还是不认为嫁出
去是人生的目的⋯⋯一定要遇见一个欣赏你，并且疼惜你，你也爱他的人才嫁给他⋯⋯我相信缘分这
东西，它对每个人都是公平的，你这么好，它肯定会来，所以，不要着色，现在要做的，只是心平气
和地，过好自己的生活，等着它来到而已⋯⋯　　而保持美好的本性和追求进步，才是一生的功课⋯
⋯　　其实生活细想起来是很简单，就是让自己过得好些，再让亲人过得更好些，让周围的人们过得
更好些，这个世界于是也变得好些了。
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《写给亲爱的妹妹》

精彩短评

1、喜欢韩梅梅干净、简单的笔调~不是每个人都是作家，但是每个人都有可能写出作家般的话。“我
要你相信温暖，美好，信任，尊严，坚强这些老掉牙的字眼。我不要你颓废，空虚，迷茫，糟践自己
，伤害别人。你要有强大的内心。要有任凭时间流逝，不会磨折和屈服的信念。不是因为在象牙塔中
，才说出我爱世界这样的话。是知道外面的黑，脏，丑陋之后，还要说出这样的话。”
2、写给亲爱的妹妹，this is what I wanna say to u. 无关爱情，只是与最好的自己相遇。This is everything I
want you to be. 谨祝岁月静好，喜乐安康~
3、自我成长的路上，有些道理早些懂也好。
4、好看
5、发现自己的美，爱自己！
6、不管失意或得意时，静下心来读一读，你会发现自己有理由让自己变得更好。
7、闲暇时可以一看的书，适合女性~~
8、文笔流畅，亲切，有穿透力
9、姐姐送给我的 已读完很不错
10、写给女生的一本书，在线浏览，只记得大概内容，挺励志。
11、最喜欢这几个改变生活的小诀窍 
　　 
　　1、和相遇的人打个招呼 
　　 
　　2、站在马路边，看看天上的云吧 
　　 
　　3、今天爬爬楼梯吧 
　　 
　　4、对出租车司机和超市收银员说声谢谢 
　　 
　　5、生气在所难免，不要随便对别人发飙 
　　 
　　 
　　6、扔掉不需要的东西 
　　 
　　7、改掉心神不宁的坏习惯 
　　 
　　8、挂电话时，说：我要挂电话了哦 
　　 
　　10、列出明天要做的事情 
　　 
　　 
　　11、买两本科普读物来读 
　　 
　　12、做两件一直想做又一直没有去做的事情 
　　 
　　13、释放坏心情 
　　 
　　 
　　14、别忘记感谢支持自己的人 
　　 
　　15、悲伤时，就让自己忙碌 
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《写给亲爱的妹妹》

　　15、去看一场让你哭得死去活来的
12、受打击的失眠之夜，看这本书会觉得不那么难过
但是，遗憾地发现两处印刷错误。
13、适合小女生看吧。当时很喜欢的书，妈妈挂盐水的时候带着这本书去看，结果后来弄丢了，大哭
了一场
14、建议型书籍，是初一的时候读的吧，我觉得没什么用。
15、治愈系的一本书，好窝心，谢谢你姐姐。
16、说实话，除了书的序言，我不认为这本书怎么样。写的是一些随处可见的tips。好像除了那篇是留
言的序言外，其他的内容作者并没有投入太多的感情。但我也不得不承认，里面的tips还是给了自己一
些启发和引导。但不管别人怎么说，怎么写，要做到善待自己，还是得靠自己。另外，书里的错别字
不要太明显。有了序言，不能写个像样的后记吗？就像看电视看到一半突然断电。十分不爽。还是谢
谢姐姐送给我这本书。
17、再次觉得每章节又说到心里去了。特别是昨天看着某幸福的小女孩溢于言表的活蹦乱跳~就感动
加欣慰。果然只要女孩子还没有爱昏了头，直觉就是比较正确的~要了解真相还真的需要自己去照镜
子，还有就要cherish那些肯讲老实话的好朋友。
18、读了2个小时。周日上午十点到十二点。也想送给妹妹一本呢。
19、我真的很喜欢这本书～
20、意外的发现，先开始还觉得挺矫情，看着看着就感到不是说教而是一种以过来人介绍她的生活。
书的包装和设计都很好看
21、是好朋友送的 多以看完了
没有说教的口吻 很温暖 恩 就是这样

22、多次触及到内心，很简单的道理，懂未必可以实践~~~
23、女性的忠告
24、淡淡的笔触，还是很能打动我的~~
25、一个女孩子如何成长，适合20-25岁的人看
26、 我就好想好想有这样的姐姐 给我安静的话语与安定的拥抱。
27、大多都是网上可以看见的励志文章。随便看看就行，不会给人生留下太多记忆。
28、讲的也不是什么大道理  却是真正觉得梅姐在像对一个妹妹给你关心，指引你走出失意。 保持美
好的本性和追求进步，才是一生的功课。
29、接受小小的自我，心中容下大大的世界。如果你决心爱一个人，就要有心理准备，有一天，他将
会离你而去。
30、有时候 有些书 能带给你有些力量
31、姐姐给妹妹写了很多话，比如‘做你自己，不要刻意去取悦别人。’‘积极去做你可以想到的每
一件事情’等等。
我觉得姐姐说的很对，‘做你自己，不要刻意去取悦别人。’―不要让别人重视你，而去讨好别人，
只需要做你自己；‘积极去做你可以想到的每一件事情’―不要怕出错，做自己想做的事情；‘当你
感到不幸与痛苦，你应该记住，这一切都是会改变的’。；―当遇到困难的时候，千万不能退缩，因
为一切皆有可能；‘给自己的生活一点目标或企图吧，想一想有什么值得奋战的事’―为自己里一个
目标，为那个目标尽所有的努力，也许会有好结果。这个故事告诉我们，保持美好的本性和追求进步
，才是我们这一生的功课。所以我们要做好现在的自己，还要追求进步。
32、这本书读着就像我姐姐和我说的话，姐姐对妹妹说：一定要遇见一个欣赏你并且疼惜你，你也爱
他的那个人才嫁给他。谢谢hanmeimei.
33、有几篇还不错，其余参差不齐。
34、当年送给我妹的14岁生日礼物。
35、仿佛真是自己从小一起长大的表姐在耳畔娓娓道来，虽然都是平淡无味的鸡汤，可是是姐姐煲出
来就更有一番亲情的香郁。
36、都是道理。。。。。浅了
37、重要的不是说了什么，是还有人愿意说给你听。
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《写给亲爱的妹妹》

38、很温情。这样的姐姐真棒
39、早上起来的时候会在寝室里读，适合自省
40、以后要反复读~
41、蛮喜欢她的字的，不过跟所有类型的书一样，没什么实际的用途
42、现在再来看都是隔靴搔痒。 而在当时带给我的却是一种难以言喻的改变
43、这种书不适合我.....
44、温暖人心的说，还有就是他送我的2010年的生日礼物。
45、很多路要一个人走，所有人都一样。生活细想起来其实很简单，让自己过得好些，再让亲人过得
好些，让自己周围的人过得好些。所以，不要随便对别人发飙，保持美好的本性和追求进步，这个世
界就会变得更好。
46、每一个想要变得自信与成功的女孩都值得一读。
47、正能量
48、可以作为枕边书.. 有些话默默的读 能获得力量
49、感情很细腻~要变得强大
50、纠正成长轨迹的暖人读本，但结尾有凑字之嫌
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《写给亲爱的妹妹》

精彩书评

1、像个知心大姐姐，读完觉得很温暖最喜欢这几个改变生活的小诀窍1、和相遇的人打个招呼2、站在
马路边，看看天上的云吧3、今天爬爬楼梯吧4、对出租车司机和超市收银员说声谢谢5、生气在所难免
，不要随便对别人发飙6、扔掉不需要的东西7、改掉心神不宁的坏习惯8、挂电话时，说：我要挂电话
了哦10、列出明天要做的事情11、买两本科普读物来读12、做两件一直想做又一直没有去做的事情13
、释放坏心情14、别忘记感谢支持自己的人15、悲伤时，就让自己忙碌15、去看一场让你哭得死去活
来的悲剧16、学习你佩服的人的做事方法心胸开阔，保持一颗“学习心”
2、首先是因为封面吸引了我的眼球，而且也不厚，里面都是彩色的，看起来不会乏味。其次是书名
，一开始就比较喜欢，也蛮有感悟的。再后来深深的被每一篇所吸引，一口气把四本全看完了，因为
可能不会全体会。就全买了，感觉不错，以后可以慢慢品味。
3、这本书是一本很好的心灵鸡汤，我相信每一个善良的女孩都应该读一读它，学着保持一颗安静的
心，善良而美好。一个人的时候也要学会爱护自己，拥有属于自己的生活情调。孤单的时候，临窗而
坐，抚卷沉吟；亦或是泡一杯热茶，慵懒地躺在沙发上，读几首小诗，听窗外安静的虫鸣，听淅淅沥
沥的雨声，不亦乐乎。日子是用来过的，生活是用来感受的，时间是用来珍惜的。只要心里有阳光，
世界便是光明和温暖的。写给亲爱的女孩们，我们都应该是善良而美好的。
4、会购买这本书纯属是意外吧。因为封面是我喜欢的调调。从来没有考虑过世界内容。枕边书看过
后有些许温暖。正如书名所写“每个女孩都应该看的书”有些书评会觉得是不是本“道理书”但是，
我更觉得，这事一本会温暖人心的书吧。
5、起初关注到这本书，着实是因为封面啦，因为我是一个不折不扣的碎花控，我对所有带有碎花的
事物都有着无法控制的大爱。但是后来在书店中翻看，突然觉得这本书好暖心啊，尤其是刚开始看到
说妹妹你要自己建立强大的内心，一下子就触碰到我了，然后就是后面的语句，就算是在寒冬，也有
暖心的味道。极力推荐哦，建议珍藏......
6、拿起这本书是在我并不愉快的时候。看到这样亲切温暖的文字，平抚了我浮躁的情绪。书里几乎
每一句话都让我有所收获。爱自己，乐观积极，做一个成熟的女人，是我所读到的。当然，我也会让
这些出现在我的生活中。将它放在书桌上，随手翻阅。时时提醒自己，做一个温暖而又强大的女人。
7、那段很黑色的时间，这本书一直放在床头，每翻过一页，心里就更暖和了一点。这本书写的很温
馨，真的犹如有这么个姐姐将心比心的和我讲述她的故事、她的经历，给予我很多鼓励。
8、一本简单的小书初瞄上他是因为美丽的封面吧。。。然后看了一眼作者——韩梅梅 ，让我想起了
初中英语课本里的女主角索性借出来翻看  一本亲切的书   适合放在床头  晚上快睡觉的时候翻两页
9、去书店看中这本书 一开始仅是因为封面 再一个事想到了正是高三的妹妹拿着这本书翻看了几页 动
力源自于先了解这本书在说什么 到时候可以真正意义上送给妹妹每一个章节都是一个主题 每一页描
写都是一次提醒 除了简洁的叙述外更让我去思考 每个女孩都要学会这样待人处事 做自己 
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《写给亲爱的妹妹》

章节试读

1、《写给亲爱的妹妹》的笔记-第28页

        “凡事都一口答应，没有自己的欲望与需求，这样的付出同样是有目的的、是期待回报的，不见
得是完全毫不为己的。你有求必应，别人不一定乐在其中。一旦别人不领受你的好，你就会完全失去
主张，不知道自己是谁。”

2、《写给亲爱的妹妹》的笔记-有爱情，就有孤单（1）

        "亲爱的妹妹，我们追求的爱，绝不仅仅为了得到一份以身相许的关系
    亲爱的妹妹，这一章，我要告诉你，爱情是最美好的东西，爱情是人生的钻石。但是，你要记住，
男人和女人在一起，建立一种美好的关系，这种关系的真正目标是为双方提供一个共同成长的美好旅
程,而不是仅仅为了得到一份以身相许的关系。"

3、《写给亲爱的妹妹》的笔记-第46页

        "作为一个女人，你必须找到一个属于自己的生活方式，不是为了做女强人，不是因为野心勃勃，
不是因为找不到依靠的男人，你所寻找的使一个使自己为之奉献、为之倾注心血、为之运用你的智慧
、为之思考的存在。它是你生命的入口，你通过它，拥有自己的一片天地。"

4、《写给亲爱的妹妹》的笔记-第67页

        面临选择，不要犹豫，因为任何一种选择，只要你奔着它努力，再坏的结果，也是个结果。黄围
巾也好，红围巾也好，随便买一条回去，总有派上用场的时候。

5、《写给亲爱的妹妹》的笔记-第47页

        "放弃是让人学会有所选择。"

"人总是因为失去而痛苦，这点是肯定的。但是失去的同时，意味着你为新的事物留有了空间，这点也
是肯定的。往这个方向想，会让你的痛苦消失的快一些。我们对于已有的美好，不忍放手。夕阳让人
感伤，花落令世界萧瑟，但是新生紧随其后。当你的心中有了空虚感，有了空缺，它就会被新的东西
所充填。所以首先，你必须学会放弃。如果执意挽留，就很难走出外物的羁绊，很难走出自己，你会
始终处在害怕失去的悲凉之中。
    什么都想得到，什么都不忍失去，到头来，发现自己其实一无所获。
    拥有放开的勇气，让你不在为生活的琐事而烦恼，不会患得患失，让你活的果断而潇洒。"

6、《写给亲爱的妹妹》的笔记-第66页

        你必须抛弃绝对的完美主义，这不是追求完美，这是强迫症。

7、《写给亲爱的妹妹》的笔记-第45页

        " 妹妹，将来你也会成为一个家庭妇女，如果是那样，你也要把家庭妇女这件事做的漂亮。我相信
这个活儿不定比当个女强人来的简单。如果你不懂得琴棋书画，那就尽力去把洗衣做饭的事做的无可
挑剔、无懈可击，做到无人能及，把它当作真正的事业来做。哪怕你只是种花，你就不能把花养死，
你必须把种花当门艺术对待，你要种出令人惊喜的品种，而不只是小儿科的别人在封闭阳台上也能养
活的品种，你要成为种花的专家。"
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8、《写给亲爱的妹妹》的笔记-第25页

        别花时间在那想东想西，站起来就是了!有了下一步做什么的打算，我们才会把注意力集中在追求
喜悦上，我们早上就有起床的动力。
给自己的生活一点目标或者企图吧!
动起来吧，去走走，哪怕去找点东西吃，对自己是相当有利的，因为你不光从食物中得到了精力，尤
其重要的是从心里获得了一股行动的热情。这股热情会越积越多，让你对事物有所企求，有所期待。

9、《写给亲爱的妹妹》的笔记-第71页

        
失去的东西

其实或许未必就真正属于过你

所以，我们也不必惋惜

10、《写给亲爱的妹妹》的笔记-第66页

        再坏，也不过是件事，不是人命，重来就是。

11、《写给亲爱的妹妹》的笔记-第23页

        “亲爱的妹妹，积极的思考方式或消极的思考方式，将决定你的心情。你持一种积极、乐观的态
度，你便会以一个清晰、明亮的方式观察生活。乐观的时候，你会看到潜力，看到透过云彩散发出的
阳光。用这种朴素简单的态度去看待和体验生活，就会让自己生活得更好一些。如果你持消极态度，
一个乌云密布的方式就会扭曲你看到的事物和做的任何事。最坏的是，它将遮蔽你生活中积极、光明
的一面。”

12、《写给亲爱的妹妹》的笔记-第24页

        有时候竟然不知道该怎样去爱自己!我总是处于即将可以快乐的地步。半夜醒来，看着睡在我身边
的他，我试图去抚摸他，他却翻了一个身，背向着我，这一秒，觉得他离我好遥远好遥远，觉得从心
底酸到心头里。

13、《写给亲爱的妹妹》的笔记-第17页

        "亲爱的妹妹，我们都有“自我”，但有时候它会挡住我们的路."

14、《写给亲爱的妹妹》的笔记-第12章

        我们小时候都在盼望长大，长大了，却从来没有听见哪个人说：“我希望再长大一点儿。” 我认
为其中一个症结在于我们对“现在”太过着迷，害怕未来。我们在不知不觉中忘了时间的真理：未来
虽然不可知，却可以带来过去从未有过的经历。整个世界都在改变，未来会有之前生活累积的成果在
等着你，那是令人向往的。 因此，亲爱的妹妹，未来的时光可以是一个契机，让你去改变你的生活、
实现你的目标和做你想做的事。不管你几岁：十岁、二十岁、三十岁⋯⋯你都要尽可能善用时间。你
可以在每个方面积极成长—— 心智、人际关系、才能、感受，甚至身体状况也是可以渐入佳境的，你
可以变得更快乐。

Page 13



《写给亲爱的妹妹》

15、《写给亲爱的妹妹》的笔记-写给亲爱的妹妹

        快乐来自心境，而非遭遇，让心灵为你工作，
对自己不满=某人对你不满的开始，那些不满意，不一定是真的，正面暗示自己，
会说不，表达己见，保持沉默，
积极去做想到的每件事，
只专注于一刻，别花时间想东想西，站起来就是了，
有属于自己的自我，有主见，会说不，有原则，
抛开自我，活得轻些，别在意小事，而大部分事情都是小事，
所有不快，只要不是灭顶之灾，反而可以带来力量，增强个性，
不管多少岁，善用时间，成长，
受人尊重，胜于受欢迎，
所有成长与成功，都要冒险，做个积极改变的人，
去爬山吧，晒太阳，呼吸新鲜空气！
快乐，不是刺激，也不是狂喜，刺激与狂喜的顶峰下来的人，一定都是疲惫的，
交朋友，对方的眼神，平和且宁静，
宽容，体谅他人、每一个人，=善待自己，
LIST：你想改变生活的哪方面→改进到何种地步？→你能为此做到的事？→一步一步，行动！
抛弃不自信的念头，自爱≠自恋，自爱：照料自己，善待身体，修养心性，了然生活的美恶后，仍然
热爱，
美丽是一种心情，一种气氛，一种气质，而非外貌，
必须抛弃绝对的完美主义，这不是追求完美，这是强迫症，
种花，一门艺术，
事业心≠女强人≠野心家，不是不依靠男人，而是有自己的天地，
所有的不舍，都是身外之物，大度些，舍得，
爱情，与对方建立美好的关系，真正目标是，共同成长，是培养，不是得到，
创造自己的高度利用性，帮助对方成长，提供，
两人有共同信念，否则无法同行，想要真爱，先找到真的友谊：
坦白情绪，划清界限，及时行乐，
感觉吸引，这想法太短浅了，梦中情人，是“遇”来的，不是“抓”来的，
追求爱之前，自己先可爱，值得被爱，
找不太在乎的对象实习一下，不一定每次都找你喜欢的，
善用肢体语言：笑颜，姿势大方，微前倾，让对方感受到你的回应，只是眼睛，对小狗与小孩一样对
你的爱人，
改变生活tips：和相遇的人打招呼，看天空（如等车时），爬楼梯，对服务工作者说谢谢，专注练习，
挂电话时说“我要挂电话囖”，结束前提醒对方“我走囖”，
列出明天要做的三件事，五件今日感恩之事，读科普书，感谢支持你的人，学习你佩服之人的做事方
法，
心胸开阔，学习心，接受批评，了解自身盲点，
注意心中模糊不清不舒服的感觉：是镜中，是你敏锐的直觉在提醒你，
去认识与你截然不同的人

16、《写给亲爱的妹妹》的笔记-第33页

        “妹妹，要记住，最要紧的不是我们今天处于什么状态，而是我们朝什么方向走。"

17、《写给亲爱的妹妹》的笔记-妹妹，女人一定要疼惜自己（18）
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        "可是生活是你自己创造的，能告诉你答案的只有你自己。接受风险，并努力创造，是你的必修课
。没有一架承前启后的桥梁让你安全过渡，两者之间的鸿沟，靠你自己去跨越。"
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