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内容概要

　　对于广大学子来说，北京大学无疑是心中的一座圣殿，已经超越了学校的角色定义她的历史，她
的精神，她的文化都已经成为-种象征，能够对青少年时刻起到磨砺和教化的作用。
正是基于此，本朽从北大所具备的精神和气质出发，从培养青少年的品质切入，以认识品质、树立品
质、在品质的指导下做人做事为宗旨，阐述青少年应该而且必须具备的素养共分为优雅、白养、熬住
、心态、独立、聪明、气质、宽容、智慧、梦想、感恩、爱情十二个部分。
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作者简介

　　安忆，北京大学新闻学毕业，现为专业撰稿人，曾出版过《每天读点季羡林全集》、《心灵深呼
吸》《禅悟》《幸福女人要读的心理学》等多部图书。
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书籍目录

礼物一 优雅，不是与生俱来的
优雅不是美丽，却胜过美丽，它是一种和谐，是一种艺术的产物。
优雅从文化的陶冶中产生，也在文化的陶冶中发展。
因此，优雅不是与生俱来的，而是后天熏陶和培养出来的。
内心没有优雅的话，不能说是真正的优雅。
北大本身就是一个优雅的所在，她亦教会学子如何做一个真正优雅的人。

品位，就是品鉴-种心境
最是那一低头的温柔
优雅在心也在行
关注容貌不如培养气质
艺术修养是魅力源泉
礼物二 自养，让青春多一份厚重
对每个青少年来说，自养首先是一种心态，其次是一种能力。
自养就意味着放弃依附，靠自己的力量来生存，没有足够的勇气和意志是做不到的。
但是，光有心态还不够，还需要有正确的定位和方法，找到真实的自己，并由此起步去开始属于自己
的人生，坦然地迎接生活中的痛苦和快乐。

不要做“别人”的依附
真心真意爱自己
用自信来提升自己
不是天才，也要像天才一样
和自己的心灵签订契约
青春因自信而美丽
礼物三 熬住，北大不相信眼泪
世上最美味的汤，都是“熬”出来的。
就像茶是泡出来的、豆腐是磨出来的、功夫是练出来的一样，人生也是“熬”出来的！
磨炼、忍耐、拼搏，倾其精髓就一个字--“熬”！
所谓成功，其实就是俗话说的“熬出了头”。

别和困难硬碰硬
低的是位置而不是心
青春因挫折而精彩
不是失败，只是暂时没有成功
不要轻言放弃
成功就是一天天熬出来的
礼物四 好心态，需要不断的修炼
好心态不是面对困难无动于衷，也不仅是失败后的微微一笑，而是在跌倒时能够迅速起身，并找到跌
倒的原因；在痛苦时能够找到开心，并乐观地享受痛苦；在绝望时能够找到希望，并紧紧抓住坚持下
去⋯⋯好心态就是逢山开路、遇水搭桥，把不好的变成好的。

学会享受克服困难的过程
上善若水
先尽力，然后顺其自然
不做青春“忧郁族”
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“输得起”才是真少年
多用减法，少用加法
礼物五 独立，才能拥有更多的自由
礼物六 聪明，首先要有自知之明
礼物七 气质，腹有诗书气自华
礼物八 宽容，多一分爱就多一分收获
礼物九 智慧，永远都比物质管用
礼物十 梦想，有资格才能获得
礼物十一 感恩，心灵的维生素
礼物十二 爱情，旱潘多拉的侖子还是被偷吃的果子
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章节摘录

　　老子告诉我们：“持而盈之，不如其已；揣而锐之，不可长保。
”意思是，执持盈满，不如适时停止；显露锋芒，锐势难以保持长久。
老子认为，不论做什么事都不可过度，而应该适可即止。
锋芒毕露，富贵而骄，居功贪位，都是过度的表现，难免招致灾祸。
一般人遇到名利当头的时候，没有不心驰神往的，没有不趋之若鹜的。
老子在这里说出了知进而不知退、善争而不善让的祸害，希望人们把握好度，适可而止。
“盈”即是满溢、过度的意思。
自满自骄都是“盈”的表现。
持“盈”的结果，将不免于倾覆的祸患。
所以老子谆谆告诫人们不可“盈”，一个人在成就了功名之后，就应当身退不盈，才是长保之道。
　　秦国丞相李斯可谓富贵功名于一身，权大势重不可一世。
然而最终却做了阶下囚。
临刑时，他对儿子说，“吾欲与若复牵黄犬，出上蔡东门，逐狡兔，岂可得乎？
”不仅丞相做不成了，连做一个布衣百姓与儿子外出狩猎的机会也没有了，这就是不懂得“持而盈之
，不如其已；揣而锐之，不可长保”道理的下场！
　　事实上，我们常说“知足常乐”，所谓的知足并不等同于完全的满足，如果一个贫困潦倒的人还
很知足，那显然是不能接受的，所以知足指的是对已拥有的满足，然后在此基础上去一点点追求，而
不是裹足不前、停留原地。
当然，这样的追求必须每一步都走得扎实、稳当，否则就可能摔跟头，将已有的都失去了。
　　一位哲人说：“一味地追求完美，只会让自己离快乐越来越远。
与其执著地追求完美不如接受生活中的不完美，并感受其中的美好。
”　　事实上，生活中各种事物都会以“缺陷”的形式呈现在我们面前，完美，只是一种妄念，在很
多时候，追求完美反而会丧失生命的本真，会让人疲惫不堪。
还因为不能达到自己的期望而生出了许多的怨恨，导致自己心情不佳，严重者还会心理失衡。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　北大造就精英的经验和智慧 青少年必读的情商培训课！
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