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前言

　　引言　　世界各地的传统都告诉我们，孝敬父母、尊敬师长、珍爱家人和子女有多重要，而事实
也的确如此。
但是有一个人却经常被我 们忘记，他同样重要、同样需要宠爱和珍视，那就是你自己。
为什么？
因为如果你不珍爱自己，就无法充实地生活或是全情付出。
　　《宠爱你自己》在第一次出版的时候，就不断有人问我怎么想到写这样一个话题，这个问题为什
么如此重要？
 我写这本书是因为我迫不及待地想分享我的经验，这些经验往往是吃过一番苦头后得出来的。
我写这本书期间，也看到有朋友和同事苦苦挣扎在相似的经历中。
我们都以这样或那样的方式在作选择，反而束缚了自己改变人生的能力。
我们中的许多人，都很难在我们自己想要的和别人期待我们给予的中间找到平衡。
我们难以拒绝别人的期待和要求，甚至停下来稍微休息一下也是不可以的。
或者，我们任由别人替我们作决定而不是听从自己内心的本能感受。
　　又或者，我们困在过去的牢笼里止步不前，只因为我们放不下别人曾对我们说过的话和做过的事
。
　　假如我们知道的事情是不利于我们自己的，那情况会怎样呢？
　　这是我多年来一直在深究的问题。
我发现某些伴随我们一起成长的真理，有时候会危害我们的关系、商业、职业和幸福，甚至对我们的
健康也会造成意想不到的影响。
在这里我需要明确一点，当你全心全意付出你的真心时，宠爱你自己是一种美德，而不是什么难以启
齿的事情。
但是给予他人帮助也是全心全意付出的一部分，在给予中，我们必须也要求自己得到些什么。
当我们不断地允许别人来为我们作选择时，那感觉就像我们本该在自己的生活中担当主角，却接受在
别人的生活中成为一个配角。
换句话说，就像我们已经习惯了戴上面具，于是，我们忘记了我们展示给世人、展示给自己的脸孔并
不是我们真正的脸孔。
实际上，如果我们不尊重自己，我们会迷失自己。
　　我写《宠爱你自己》来帮助你以新的方式去思考我们曾经问自己的问题，我认为最本质的问题：
我能怎么尊重自己以释放我所有的创造精神，并且将我最优秀的天赋献给我爱的人、我的公众和世界
？
在本书中，你会发现洞察力和真实的生活故事，实用的提示和来自世界各地的智慧共同交织在一起，
帮助你掌握尊重自己的艺术，以让你可以真的将自己优秀的天赋给予别人。
　　帕特里西亚&middot;斯帕达罗于美国纽约    
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内容概要

　　本书告诉我们如何平衡别人的需求以及自己的需求，如何给予和被给予，我是否应该为他人牺牲
自己呢》慷慨大方或者划清界限？
保持一段关系或者说再见？
类似这样的紧张已经不仅仅是生活的一部分了，它们就是我们的生活。

　　在本书中，作者一再强调宠爱你自己是非常重要的，宠爱你自己是一种美德，而不是难以启齿的
一件事。
但是宠爱你自己并不是要否认乐于助人、在一定程度上，这本书更加强调在助人为乐的同时，人们也
应该好好地宠爱自己。
这才是我们的生活。

　　本书还融合了世界许多传统智慧的故事和工具，告诉我们许许多多深邃的道理，作者并不是再宣
传要放纵自我，也不是教你忽视别人的需求，而是尊敬自己，欣赏自己，宠爱自己，如何保持生活的
平衡⋯⋯
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作者简介

　　帕特里西亚·斯帕达罗，国际知名心灵成长导师，心灵畅销书作者、自由撰稿人、执行编辑，曾
与人合作撰写6本关于个人成长和心理实践方面的图书，主要作品包括《实验性灵性的艺术：如何在
日常生活中带来更多的激情、创造性和平衡》《圣杰曼对新世纪的预言》《卡巴拉——你内在力量的
关键》《你的七个能量中心》《姻缘与再生》《心中的炼金术：如何给予饿收到更好的爱》。
她的书被翻译成18种语言，行销于25个国家。
目前她和丈夫居住在美国蒙大拿州。
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书籍目录

第一部分　充实自己，尊重内心需求
　引言
　第一章　悖论之戏
　　金线
　　要突破，不要崩溃
　第二章　寻找平衡
　　学着为自己付出
　　吃饱的幻觉
　　认清自我
　　保持平衡之举的秘诀
　第三章　设定界限
　　对自己再投资
　　付出会影响健康吗？

　　牺牲背后
　　视牺牲为自私自利
　　制约与平衡
　　发自内心的愿望
　　维持平衡之密钥
　第四章　接受支持与独自飞翔
　　力量的象征
　　让我们携手行进
　　亲密无间中的空间
　　保护自己的同时也在保护他人
　　保持平衡的关键
　第二部分
　　敞开心扉，尊重心灵
　第五章　心诚则灵
　　如何给予
　　给予百分之百的关注
　第六章　给予什么，何时给予
　　听从心灵的直觉
　　每时每刻，你都在扮演一个老师的角色
　　给予你自己
　第七章　流动的魔法
　　得到与放手
　　锻炼心灵的肌肉
　　对于金钱的误解
　　你给予，谁受益
　　保持平衡的关键
　　⋯⋯
第三部分　释放自己，尊重结局
第四部分　歌颂自己，尊重自己的声音
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章节摘录

　　谁对呢&mdash;&mdash;是师父还是学徒？
佛在几个世纪以前讲这个故事的时候解释道，学徒的想法是正确的。
他提出了一个悖论，这个悖论处于给予与接受的心灵艺术的中心地位：一个人在保护自己的同时也在
保护他人；保护他人的同时也在保护自己。
两条真理，互相补充，寓意深刻。
　　就像许多智慧小故事一样，这个故事也包含几层意义。
我们之前已经发掘的最明显的一层意义就是，保护自己&mdash;&mdash;先照顾好自己，满足自己内心
的需求&mdash;&mdash;是在积蓄帮助别人的力量。
所以，在飞机航班上，如果发生紧急情况，我们首先要给自己戴上氧气罩，然后再去帮助别人。
如果你自己都无法呼吸了，又怎么帮助别人逃生呢？
同样，如果你自己被困住了，你怎么能够帮助别人脱离困境呢？
按悖论的说法就是，有时候，想要给予别人最多的帮助，首先要照顾好自己。
占用时间照料好自己，暂时来看是自私、缺乏爱心的行为，但其实并非如此。
提高自己的能力，然后去帮助别人，这是最为慷慨之举。
　　一个年轻的和尚践行了一个意义深远的概念。
听到佛即将离世的消息，只有他没有像其他人一样，进进出出地去看望这位尊敬的老师，而是回到了
自己的房间沉思默想。
别人认为他不关心、不尊重老师的福祉，举报了他的行为，要求他去拜访佛。
他去了，解释说他一直在沉思，因为他认为，他能给予老师最大的荣耀就是在佛的有生之年，他自己
能达到顿悟的状态。
　　&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　帕特里西亚&middot;斯帕达罗是一位非常了不起的身心灵的大师，我无时不刻不被她的文　　字
所感动。
　　&mdash;&mdash;《纽约时报》头牌畅销作家、《爱的回归》作者玛丽莲&middot;威廉姆森　　　
　这本书为心灵寻找一个宁静的港湾。
　　&mdash;&mdash;美国《出版者周刊》杂志　　　　《宠爱你自己》是你的心灵粮食，是真正的心
灵抚慰良药。
帕特里西亚&middot;斯帕达罗无疑为我们掇供了自我友爱的智者方法，这个力法能帮助我们征服理智
和悄感中的纰漏。
而这些漏对我们的生活会造很大的影响。
她无疑怒身心灵方面的大师。
　　&mdash;&mdash;《纽约时报》畅销书作家、《改变自己从减肥开始》的作者刘易斯&middot;吉特
曼　　　　如果你碰巧在最失落的时候需要阅读一本好书，那这本书无疑是你最明智的选择。
　　&mdash;&mdash;《失意时最好的阅读》官方博客　　　　　有能力平衡需要的生活，家庭和涔业
通常是个挑战，《宠爱你自己》这本书告诉我　　们如何提升自己的感觉，洞察生活的诸多矛盾，让
你周围的人都能认可和支持你。
　　&mdash;&mdash;美国《觉醒》杂志
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编辑推荐

　　《你的七个能量中心》《姻缘与再生》《心中的炼金术》作者、国际著名心灵励志导师帕特里西
亚&middot;斯帕达罗2012年最新力作!　　行销25个国家，斩获美国多项心理学奖和杰出贡献图书大奖
！
　　《爱的回归》作者玛丽莲&middot;威廉姆森《改变自己从减肥开始》作者刘易斯&middot;吉特曼
倾心推荐！
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