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内容概要

　　《疼爱你自己》是对自我认知，对世俗观念，对奉献付出精神，对另类自私的一种全新解读，我
们要爱别人，要热于奉献，但是我们更要解放自我内心，释放经久压抑的需求，释放个性，满足我们
自身合理的、应有的需求。
做好人，不做老好人；爱别人，也别太亏自己，人生一次，帮助别人精彩，也让自己精彩。

　　行文流畅，角度新颖，以新视角触动旧观念，给人不一样的感受、不一样的理解。
给心情一个正当释放的窗口，给精神一些急需的抚慰。
爱别人，也要爱自己。
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作者简介

张丽婕，女，华中师范大学历史学硕士，现于北京从事出版工作，兼职充当人际关系达人和职场问题
专家，曾编著《人人都是杜拉拉》、《像男人一样思考，像女人一样行动》、《20岁做孟燃，女，华
中师范大学历史学硕士，现于北京从事出版工作，兼职充当人际关系达人和职场问题专家，曾编著《
人人都是杜拉拉》、《像男人一样思考，像女人一样行动》、《20岁做黛玉，30岁学宝钗》等作品，
并以笔名出版职场小说《杨小羊求职记》《穷二代富二代》等，深受广大读者喜爱。
黛玉，30岁学宝钗》等作品，并以笔名出版职场小说《杨小羊求职记》《穷二代富二代》等，深受广
大读者喜爱。
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书籍目录

第一部分：充实自我，尊重自己的内在需要
第一章 关于“私”的悖论??
所谓人文社会，就是以“人”为主宰，我们需要肯定“人”，肯定“我”。
多想想我是谁，我想要什么，我该怎么做，唤醒曾经被忽略的自我意识。
在这个社会上，没有人比你高，也没有人比你低，你不了解、不懂得、不确定的东西就可以保持怀疑
——至少不被它禁锢住。
这不是让你成为“怀疑主义者”，也不是教唆你成为“自私鬼”，而是让你切切实实意识到“自我”
的存在，多给自己一些肯定的掌声。
只有每个人都有了这样的“我”的意识，整个社会才会形成一种肯定自我的风尚，我们离“人文主义
”也就更近了一步。
?
1 被烧死的大象??
2 过于“忘我”不是一件好事?
3 唤醒“我”的意识??
4 “别人会怎么看我”??
5 原谅自己的“阴暗面”???
第二章 寻找“私”与“公”的平衡?
疼爱自己的第一步，就是重新审视“私”这个字。
我们曾经谈“私”变色，有“私心”的人就像过街老鼠一样招人厌恶。
事实上，“私”无罪。
“私”，是活下去的前提。
为自己谋私利，再正常不过。
你要投身一个组织，要进入某些圈子，要跟很多人打交道。
你需要有“公”的概念。
但是，“私”与“公”并不是截然对立的。
我们既要为“公”奉献，又要为“私”着想，协调好二者之间的关系，你的生活才会更和谐、完满。
?
1 重新看待“私”这个字?
2 疼爱自己，这不是自私?
3 如不自爱，如何相爱??
4 爱自己，爱他人，实现双赢的爱??
5 谁是跷跷板游戏的赢家??
第三章 设置“私”与“公”的界限??
1 纳什教授的“美丽心灵”??
2 “仁”者因何无敌??
3 保留自我的一方天地??
4 自由的疆界?
5 隐私不是冰冷的围墙????
第二部分：与人互动，尊重自己的内心感受?
第四章 联通自我与他人的桥梁??
中国文化推崇“仁”。
我们常说“仁者无敌”，这并不是一个空洞的口号。
“仁”是中国古代一种含义极广的道德范畴，更向我们揭示出一种人与人相处的艺术。
爱自己，爱他人，两者如何把握平衡，都可以在这个“仁”字上面有所体现。
不喜欢人，不爱人，很难做到“仁”。
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对自己好，也对别人好，将自己的世界跟更大的外在世界有机协调起来，以静制动，乱中取静，有自
己隐蔽的“私世界”，又能以开放的心态面对大众的“公世界”，这样的人才是真正的“仁者无敌”
。
?
1 分享的喜悦??
2 讨厌他，所以不分享??
3 “爱你等于爱自己”??
4 乌龟总要跟兔子赛跑??
5 藏不住的柚子???
第五章 我们能给予什么，何时给??
人类社会有这样一条同行的原则：想得到，必须先给出去。
给予让你快乐，给予让你获得，给予让你更好地实现自己，更好地爱自己。
不懂得给予的人不懂得爱——不会爱别人，就是不会爱自己。
给予不是把自己的意愿强加给别人，你想给出去，对方又乐于接受，这样的给予才是愉悦的、开心的
，是联通人与人的美好的桥梁。
这样的给予让人与人之间的关系更和谐，更友善，让我们生活的环境更美好。
所以，给予应该是一种快乐的体验，而不是强迫的行为。
?
1 给予应该是一种快乐的体验??
2 给予不是刻意为之的“善”??
3 别弄丢了怜悯之心??
4 给予的五个W??
5 好心不会变成“驴肝肺”??
6 给予，并收获着???
第六章接受帮助，解放自己??
虽说个人的勤奋和实力对取得成功举足轻重，但同时我们应该承认，接受别人的帮助对我们的人生历
程也很重要。
人总是有局限性的，没有人天生就能把每件事都做得很好，也没有人命中注定就会一帆风顺。
很多时候人是极其脆弱的，所以，只要有热情的双手向你伸过来，你就应该大胆地去接受它的帮助，
从它那里汲取正面的能力，帮助自己渡过难关。
欣然接受别人的帮助，非但不是软弱的表现，更是你变强大的一个开始，也是你迈向成功的一个重要
步骤。
因为爱自己，所以要接受别人对自己的帮助，反过来你也会想到在别人需要的时候去帮助别人。
所以，当我们需要帮助时，用感恩的心欣然接受别人的帮助，大声地说：“谢谢您！
”当我们有能力为别人提供帮助时，也不要吝啬自己的帮助。
?
1 你会不会因脆弱而哭泣??
2 勇敢面对那个不够强大的自己??
3 接受善意的帮助??
4 求助其实没你想的那么难??
5 卸下“人情债”的包袱???
第七章 他人不是“地狱”??
有些人，独处时还好，只要与人接触就会心理失衡，不是羡慕嫉妒就是讽刺挖苦，不是争风吃醋就是
较劲发狠，总之，会把自己平静的状况搞坏，最终又把罪责推到别人头上。
其实，说来说去，这还是个人修为不够，心理承受能力不够。
中国老话说：“你走你的阳关道，我过我的独木桥。
”这才是个人修养最高的境界，也是调整“我”与“他”、“私”与“公”的最好尺度。
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个人离不开群体，总要有分享、竞争、合作、比较等关系；但是，个人又不能在群体活动中迷失自己
的心智。
修炼这份淡定随性的功力可以让你在嘈杂浮躁的社会中为自己保留永久的安宁。
就像池田大作所说：“性情的修养，不是为了别人，而是为了自己增强生活能力。
”
1 要你想要的，不看别人??
2 顿感，强过敏感??
3 四季美景皆在心中?
4 不争风，慢争锋??
5 原谅伤害过你的人????
第三部分：解放自我，尊重结果??
第八章 一个故事有多少个结局?
没有人愿意看到糟糕的结果。
但是，如果它已经出现，我们不能永远耿耿于怀、愁眉苦脸。
我们接受它，它存在；我们逃避它，它还存在。
不去正视结果，只会让那个结果久久困扰你，永远不得解脱。
你就像是个肇事逃逸的司机，又像个在逃犯，不管躲到哪里、躲到什么时候，警察在你身边出现你就
会草木皆兵。
索性，勇敢面对这一切！
当我们无法改变失败和不幸的厄运时，要学会接受它，适应它。
事情本身并不能使我们快乐或者悲伤，我们的反应才能决定我们的悲欢。
在必要的时候，我们要能忍受灾难和悲剧，甚至要能够战胜它们。
人类所具有的内在力量大得惊人，只要你肯加以利用，它就能帮助你克服一切困难。
?
1 那些活在回忆里的人??
2 罗拉快跑??
3 人生才是奥斯卡最佳惊悚片??
4 正视结果，是解放自我的第一步??
5 处变不惊的奥秘???
第九章 诚实地面对自己的感觉??
有人说女人比男人长寿，因为女人善于表达，或说或哭，总能把心底的苦闷宣泄出来；而男人不爱说
，更不爱哭，负面的情绪都郁积在心里，久而久之形成一种毒素，威胁身心健康。
既然如此，男女都应该诚实面对自己的感觉，讲出来，或者说出来，大声喊或者痛快地哭，把所有的
郁闷统统发泄出来。
世俗的眼光让我们假扮淑女、绅士，戴着一副副气定神闲的假面具生活。
其实我们没有那么淡定，我们的心里都装着一个爱搞破坏爱滋事的小恶魔，只有时不时放它出来透透
气，它才不会把我们的心搅得地覆天翻。

1 讲出来，或哭出来??
2 用声音释放情绪??
3 面具下的自己??
4 人人心中都有“小恶魔”??
5 坦诚地跟亚人格对话???
第十章 当行不通时
人生是一场摆满了障碍物的马拉松，我们必须有耐力坚持到底，又要有勇气扫清障碍。
很多时候，障碍太大，难以跨越，这让我们对前行的路丧失信心。
但这不是绝境，我们总能找到解决的办法，因为到达终点的路不止一条。
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你可以绕过障碍，重新选择一条路，没人会叫你胆小鬼；你也可以换个思路，用非常规的手段粉碎障
碍；你还可以停下来休息休息，等脑力和体力都恢复了再做计较；你甚至可以换个目的地，看看他处
的风景。
总之，当被告知“此路不通”时，无需灰心丧气，彷徨无助。
只要你已经尽力了，上天就会给你一个满意的结果；只要你用心了，水到自然渠成?
1 “变脸”不是逃避自己
2 敢于突破自我??
3 所有的规则都是可以打破的?
4 停下来，又能怎样??
5 重新下订单的勇气??
6 “等”的功力???
第十一章 放下负担，飞翔??
我们难免会为自己的某些不好的过往感到羞愧，难免会为技不如人而自卑。
对自己的负面评价像紧箍咒一样禁锢住我们的头脑和心灵，让我们开心不得。
如果你真的爱自己，就应该懂得，你无需懊悔或自卑，因为任何消极的事情都有积极的一面，我们所
承受的每一次痛苦和挫折都是有意义的，都可以让我们在探索内心世界的路上走得更远。
老话说得好：“聪明人把经历当成老师，傻瓜把经历当成敌人。
”世界是矛盾的统一体，如果没有消极的一面，积极的一面也就无从存在。
如果我们能够理解这一点，积极的一面也就无从存在，也就更容易接受现实。
不管你的过去充满怎样的谎言、欺骗、创伤和痛苦，你所经历过的每一件细微小事，每一个不眠的夜
晚，留下的每一滴眼泪，都成就了今天这个独一无二的你。
所以，别把回忆、缺点当成重担，把自己从这些烦恼中释放出来，轻装上阵吧！
?
1 每一滴眼泪都是灵魂之旅??
2 为过去埋单??
3 换个活法，从换个说法开始??
4 苏珊大妈的天籁之音??
5 要么成长，要么衰亡????
第四部分：庆祝自我，尊重自己的声音???
第十二章 大声说出“我很重要”??
不活在别人的影子里，不被别人牵着鼻子走。
你的青春你做主，你的生活中，你才是最重要的人。
所以，应该向世界宣布：“我很重要。
我们很重要。
”我们的存在让很多事情变得圆满、有价值。
我们每一个人都应该有勇气这样说。
我们的地位可能很卑微，我们的身份可能很渺小，但这丝毫不意味着我们不重要。
重要并不是伟大的同义词，它是心灵对生命的允诺。
正因如此，我们才有胆量披荆斩棘，开辟新天地；正因如此，我们才能昂首挺胸，迎接新时代；正因
如此，我们才敢对老观念、老教条、老体制说NO。
过好自己的生活，丰盈自己的生命，在天地之间写下大大的“我”字，为我们的今天喝彩。

1 大声说出“我很重要”?
2 开启城堡之门?
3 做自己的美丽偶像??
4 修订老祖母的价值观??
5 先过好“我”的生活???
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第十三章 穿自己的鞋，按自己的节奏走路??
每个人心里都有“烂人”的一面，当你灰心失望，情绪陷入低谷，你就会责怪自己：“我为什么这么
失败？
我怎么就不能再努力一些？
”事实上，并不是你不优秀，而是你在苛求自己，追求完美。
我们每个人都不完美，心里会有些负面的情绪：胆怯、贪婪、恼怒、自私、懒惰、丑陋、轻浮、脆弱
、报复心、控制欲⋯⋯这些让人讨厌的特点存在于我们身上，我们通常都会极力掩饰和压抑它们。
大多数人都对自己内心的阴暗面感到恐惧，不愿正面以对，殊不知，只有正视心灵的阴影，接受完整
的自我，才能获得真正充实幸福的生活。
爱自己，就要带着对自己的肯定和欣赏；爱自己，自恋总比自卑好。
?
1 做个“烂人”又何妨??
2 只要是人，就会不完美??
3 不活在“如果”里面??
4 “胆小鬼”的福祉?
5 与自己和解??
6 不给自己“穿小鞋”
第十四章你可以变得更优秀?
人的一生中所应该拥有的最宝贵的东西是希望。
希望，是我们最基本、最起码的感觉和需要，如果自己没有希望，不向往光明，不可求自由，难道还
祈求别人去珍惜和维系吗？
就像我们一再强调的“疼爱你自己”这个主题一样，你自己才是自己的主人，所以你要对自己好。
你有权利希望，有权利追求，有权利放下。
也许世界并不在乎你的声音，但是你一定要珍惜自己的声音，要大胆地在喧嚣的世界上喊出属于你的
声音。
就像《阳光小美女》中的台词写的那样：“如果我想飞，我会有办法飞的。
做你喜欢的事，其他的都去死吧！
”?
1 肖申克的救赎?
2 只说“我希望”，不说“我害怕”??
3 把愿望大声宣布出来??
4 让自己的心灯发亮??
5 只求更好，不求最好???
第十五章 尝试一切可能性?
生活充满了各种各样的可能性，甚至毫不夸张地说，没有什么是不可能的——只要你肯付诸行动。
甘地曾说：“任何人只要做出和我一样的努力，胸怀同样的期望和信心，就能做出我所做过的一切。
对此，我是确信无疑的。
但如果没有行动的话，期望和信心又算是什么呢？
”绝大多数人之所以会痛苦，是因为他们并没有努力去追求自己的梦想。
他们把时间都花在抱怨上，抱怨自己没找到合适的工作，或是没遇到合适的伴侣。
可是，他们又没有采取任何具体的措施来改变这样的现状，只是抱怨着，气馁着。
别再做语言的巨人、行动的矮子，如果心中有希望，有想法，就尽快落实到行动上。
生活就像万花筒一样丰富多彩、变化多端，站在一边旁观永远不能切身体会它的美妙之处，只有身在
其中、动手去做，才能让“可能性”变成“真实性”。

1 月亮和六便士??
2 落实到行动上?
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3 识别机会才是最重要的??
4 勇敢活下去的动力??
5 嗅出生命中潜藏的意义?
6 爱自己就是最有意义的事
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