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前言

曾经有个找我做心性咨询的男律师客人坦白对我说，他不希望女儿将来像我一样做作家，太苦了。
他希望她学一门专业，像他一样．将来能保障生活。
    假如我有一个女儿，我会告诉她，好好寻找你的梦，实现你的梦，做你想做的事，做什么都可以，
做好它，对你的选择负责。
    不少读者和媒体朋友经常对我说，素黑，很羡慕你拥有这么丰富的一生，活了人家几世的生命。
我无法做到像你一样豁达，放得下那么多，拥有那么多。
    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
。
    别只听我写或说什么，有机会，看我经历过什么，做过什么，那才是真实的我，而不是你想象中构
想里那个神秘的我。
我愿意把我经历，体验，走过的路和大家分享，和我爱的人分享。
我的生命，就是分享。
    多年来，每个人的来信我都亲自处理，从来没有助手。
我记录每个人包括朋友来信的日子，细心做好档案。
十年前的读者再写信给我我也能认出。
这不是寻常的工作，也确实没有必要，但我还是细心地做了，这是我对每个生命的尊重。
我重视他们，即使他们有些并不尊重我，甚至中伤我。
不喜欢我不重要，重要的是，你要喜欢你自己，好好爱自己。
每个生命要面对的不过是自己，不是他人。
    人要活坏很容易，活好却很艰难。
身边太多活坏的人，可能不是他们刻意选择的，但他们却承担不起生命中的业障。
可以美丽，简单一点，把自己交给自然，交给天，也许是最后的解脱。
或者，我一直想象人可以变好，一切可以变好，只是我宁愿美化一切的借口。
最脆弱是我，最坚强也是我。
    我的一生已够了，把我最好的奉献，便能安息，静静离开这世界。
我没能力只为自己的安好而活，最快乐、最痛苦时候，我愿意同时把爱默默输送，这样很好。
我没有宗教，也不需要。
我没资格做爱的权威，告诉别人什么是爱，但我很愿意分享我感受过，实践中，具体的，亦伤痛亦快
乐的爱，所以我还没放弃写作，还在发展心性治疗。
最纯粹美丽的爱是有可能的，请别轻易否定或放弃相信。
我希望世上不只我一个人能活现它出来，哪怕到最后可能不过是我一个人天真多情，我愿意继续坚持
。
    爱是最大的孤独，这点，我切身感受。
    一位多年来不断尝试各种宗教和身心灵治疗，希望从中找回自己的女客人告诉我：“我现在明白了
，寻找自己的路，照顾好身体，享受生命，对自己负责任，这是你教我的，对自己的生命完完全全地
负责任，这才是真正的爱。
我不再害怕了，谢谢你把我拉到岸边，踏踏实实地找到立足的重心，不再浮沉。
我已活在现实里，我的心变得很强壮。
”    其实我没有改变她，我只是在她面前做回我自己，让她看到一个女人可以活得平静、强壮、丰盛
和有爱的真正能量源泉在哪里而已。
那绝对不是妄望恋人能给我照顾，家人给我力量，读者给我支持，甚至从任何物质可以获取的满足，
而是对生命对自己对地球一份无条件的信任、问责和爱，无惧孤独，勇敢去爱，相信，实现梦。
活在现实里，具体行动，实实在在，不再幼稚幻想，这是每个人应追求的生命状态，也是活着最强壮
的力量。
像我这个外表柔弱，资质一般，际遇平平，情感丰富，能力有限的女子，一样可以活得心安理得，坚
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强，平安，能分享爱。
我，并不是奇迹，我只是尊重生命，尊重自己作为一个女人的生命，谦虚做好一个人而已，无暇浪费
光阴，白走一趟。
    我不想等待，我只向前走。
    有人好奇我写爱，到底私下怎样爱。
我写的跟我做的没分别，信不信由你。
爱是复杂的，像人的本质，但也可以很纯粹。
我，一直都是这样默默爱：    他爱我，我加倍爱他。
    他体贴我，我无限感恩。
    他包容我，我没有骄傲。
    他忘记我．我体谅他。
    他忽略我，我更独立。
    他冷漠，我依然热情。
    他隐瞒，我没有保留。
    他自私，我给他机会成长。
    他粗心，我更照顾好自己。
    他脆弱，我更强壮。
    他伤我心，我坚强自己。
    他没兑现说话，我给他鼓励。
    他需要扶持，我随时准备好付出。
    他累了，我照顾他安心睡。
    他难过，我微笑吻他的愁。
    他迷失，我点灯守候左右。
    他失败，我不离不弃不灰心。
    他快乐，我比拥有一切都满足。
    他生病，我宁愿代他受苦。
    他浪子归，我窝暖紧紧抱。
    他狠了，我对自己更温柔。
    他变质，我祝愿他变好。
    他背叛我，我为他祷告。
    他否定我，我更肯定自己。
    他让我失望，我说我爱你。
    他对我不起，我说谢谢你。
    他离开，我随时在。
    他消失，我活好自己。
    爱累了，心死了，没缘了，我说对不起，原谅我，谢谢你，不勉强，安静地出走。
撒一点泪，微笑上路，好好爱自己，好好修自己，但愿人长久。
    爱也许真的很苦，但走过崎岖山路，攀上山巅，张看游移天地间纯粹的宽大与寂静，得到的，便是
超越痛苦的喜悦与平静，身心灵天地人合一的壮美与圆融。
一切，非常值得。
每个人走自己的路，可以更艰难，可以更轻松，终站风景该一样好。
很难吗？
太不可思议吗？
我只能说，很不容易，但，是可能的，是可能的。
能这样去爱，在觉知里，可以很美丽，很享受，很幸福，没遗憾。
但愿你也相信，愿意，享受，感谢一生有机会这样爱。
  好好爱自己。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<好好爱自己>>

合十。
  特别鸣谢国内的朋友曾子航及杨幂、台湾的伊能静、香港好友梁文道、尺八挚友行者，还有张婷婷
、《周末画报》及耐心包容我超高要求的此书策划者张国辰。
谢谢你们的爱。
    素黑    2010年1月于北京    2010年6月修正于香港
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内容概要

　　纪念《好好爱自己》销量突破三十万册，特别推出《好好爱自己》全新改版。
本册附赠完美版心语卡片两套，一套赠予爱人，一套留给自己。
和素黑一起，把爱传递。

　　《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。
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作者简介

　　素黑，两岸三地奇女子，华语世界最具影响力情感自疗作家，被誉为“以传奇能量向世界传递爱
，疗愈爱第一人。
”曾出版作品《放下。
爱》、《一个人不要怕》、《学会爱，超越爱》等。
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书籍目录

自序
爱
女男
性能量
欲望
错爱
伤痛
自由
自爱
自疗
生命
命运
孤独
付出
放下
修心
关于素黑
素黑：宁静致远，大爱无边 千积雪(北京)
素黑：寻找大自然的能量 王晓雪(上海)
我的存在意义，就是分享 黄长怡(广州)
爱在阅读素黑时 陈天瑜(香港)
素黑：在爱中修行 行者(北京)
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章节摘录

版权页：   插图：   爱（1） 某读者问我，我常说更大的爱是广义的爱，跟狭义的感情有什么分别呢？
 她说：“我搞不懂我的感情算不算是爱。
” 感情和爱是没有矛盾，可以并存的内在体验。
 爱是一种由感情出发，可以转化成强大力量的能量。
 感情是爱的第一步，它的终站却不一定是爱。
 感情是脆弱的，夹杂太多欲望和心瘾，太多爱恋关系只停留在感情关系瓜葛的层次便完结，还没有机
会踏进更高层次的爱便已关闭，这是很可惜的。
 但感情可能是爱必经之门（除非你出家修行），让凡人通过此门坎步向更大的爱，更大的生命能量，
这一步，也许就是你的生命意义。
 我们没有需要一步登天，可以先从最基层的感情出发，感受激情、依恋、爱欲等，这些都是有价值的
，可以很美丽的情感状态。
 感情本身是延续和滋养生命的最大支柱，凡人修很多世一点一滴建筑的路。
假如我们可以放下自我，简单地活在仁爱的温度里，我们可以品尝到感情的甘美，然后走向更大的爱
的境界。
 对很多人而言，生命最重要的，其实可能只是拥有最平凡但温度恰好的家人、可以拥抱着所爱的人的
缘分，和对众生及地球的慈悲。
 爱，亲近但遥远，一生中能有幸拥抱值得爱的人，值得尊重的生命，已经是最大的福分。
 不过在我们还没有好好爱自己前，其他一切，都只是思想的幌子，所谓的爱，也可能不过是感情用事
的结果。
 爱就是修行。
 爱情最终的功能，是响应一个最根本的存在问题：人为什么要活着。
 爱的喜悦没有离开你，只要你愿意接近它。
 爱的本质是成长，终极是超越限制，朝向无限。
 爱是个人的修行，借另一个人调校双方的能量。
 爱得从爱中看穿和修理自己，才算没有错爱过。
 爱是灵性自疗的过程，走歪了便是重复，走对路便是自由和解脱。
 爱是一生修行的路，相爱时享受，相处时互相尊重，即使没有缘分走在一起，这份爱已一生一世。
 爱是修出来的果实，掏尽感情的美丽感动，需要时间和耐性，承担和放下。
 爱若没有让生命有所提升，便是白爱了。
 爱最怕是退步，不是找不到答案。
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媒体关注与评论

看素黑的新书，就像看一个个有关爱的微博，短小精悍耐人寻味，从中可以感受一个女作家对爱的理
解、宽容和修为。
    ——曾子航(主持人、畅销书作家)    看素黑老师的书，让我明白爱情原来不只是那么狭隘、那么简单
的事情。
爱情并不只使人受伤，我们学习受伤，才能学会成长。
素黑老师真的是一位能读懂我们心灵的大师。
在此我推荐给像我一样尚在爱情中会有期待和迷失的男孩女孩们，期待能和你们一起成长，一起感受
爱情的美妙。
    ——杨幂(新生代最具实力女演员)    素黑的文字，是心灵阴暗无助连自己都想遗忘的角落里，唯一引
领你前行的那束光。
    ——伊能静(演员、歌手、作家)    大约二十年前，在我们都还是激进青年，追逐欧陆新思潮的年代，
素黒就已经是这副模样了，永远地黑，从头到脚地黑。
只不过我要说句老实话，当年的她并不快乐，老是在路过的地方投下一道暗影。
然后她消失了一段日子，再回来，就渐渐变成现在大家所认识的这位素黑了：自在、安定，并且快乐
。
究竟她身上发生了什么事呢？
我想她的文字就是答案，正如她的人见证了她的文字一样。
    ——梁文道(主持人、作家、公共知识分子)
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编辑推荐

《好好爱自己(新版)》销售三十万册白金纪念版全新推出！
伊能静、杨幂、梁文道、曾子航，两岸三地知名人士诚意推荐！
《好好爱自己(新版)》附赠完美版心语卡片两套，一套赠予爱人，一套留给自己。
和素黑一起，把爱传递。
素黑说，就等你一个决定，生命将瞬间改变。
我们想说，就等你一次阅读，爱将瞬间包围。
阅读《好好爱自己(新版)》吧，它是传奇女子素黑的多年感悟心得，是献给都市女性读者的奇迹读本
和心灵“低碳”手册，帮你找回正面的自我，让你热爱本真的生活。
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名人推荐

看素黑的新书，就像看一个个有关爱的微博，短小精悍耐人寻味，从中可以感受一个女作家对爱的理
解、宽容和修为。
 ——曾子航（主持人、畅销书作家） 看素黑老师的书，让我明白爱情原来不只是那么狭隘、那么简
单的事情。
爱情并不只使人受伤，我们学习受伤，才能学会成长。
素黑老师真的是一位能读懂我们心灵的大师。
在此我推荐给像我一样尚在爱情中会有期待和迷失的男孩女孩们，期待能和你们一起成长，一起感受
爱情的美妙。
 ——杨幂（新生代最具实力女演员） 素黑的文字，是心灵阴暗无助连自己都想遗忘的角落里，唯一
引领你前行的那束光。
 ——伊能静（演员、歌手、作家） 大约二十年前，在我们都还是激进青年，追逐欧陆新思潮的年代
，素黒就已经是这副模样了，永远地黑，从头到脚地黑。
只不过我要说句老实话，当年的她并不快乐，老是在路过的地方投下一道暗影。
然后她消失了一段日子，再回来，就渐渐变成现在大家所认识的这位素黑了：自在、安定，并且快乐
。
究竟她身上发生了什么事呢？
我想她的文字就是答案，正如她的人见证了她的文字一样。
 ——梁文道（主持人、作家、公共知识分子）
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