
幸 福

所谓幸福，就是喜欢你内心的感受，就是无所畏

惧地迎接未来。

所谓幸福，就是接受此时此地的你。

幸福不是做个完人，不是变得富有，不是陷入爱

河，不是手握大权，不是结交有用之人，也不是事业

有成。

一也许不是你的所谓幸福，就是喜欢目前的你

全部，而是你的本质。

你完全有理由爱自己，此时此刻的自己。

如果你认为必须超越现在的状态，才能幸福，才

能喜欢自己，你显然是在把苛刻的条件强加给自己。

惟有你最了解自己。你可以开列一个最长的清单，

毫不留情地把自己的过错罗列出来。任何时候，无论

你取得了何等的成功，做出了何等的成就，你都可以

细数清单上的过错，免得自己得意忘形。

了解你的过错，但不要让过错成为借口，妨碍你

喜欢现在的自己。



我清楚，

惟有靠自己，

才能呈现自身最美好的状态，

所以我接受现在的我，真实的我。



自主自立

抱怨不能自主自立的人大抵都说，有人阻止他们

做自己。

这怎么可能呢？除了做你自己，你还能做别人吗？

你一旦害怕冒险，就不再是自己的主人。谁愿意

保护你，谁就成了你的监护人。

不幸的是，保护你的人拯救了你，对你是何种人

有自己的设想，他或她期望你的行为举止与之相符。

如果你害怕自主自立，这意味着你也许不敢对自

己负责，或者不敢依靠自己。如果有人愿意陪伴你，那

当然好；但是自行选择道路的目的是为了与最优秀的

你如影相随，而不是为了倚赖他人的力量。

接受你的自主状态，也接受随之而来的孤独，方

法就是心甘情愿地独立行事，不是和谁赌气，而是自

愿做出这样的选择。

如果你害怕自主自立，这意味着你也许害怕内心

的愤怒。你认为必须控制自己的怒火，否则就会触犯

你赖以为生的人，或者，如果你对自己的感受直言不

讳，你就有可能受到冷遇和排斥。

所以你把愤怒埋在心里，一段时间之后，愤怒控

制了你的内心。你开始恨自己，恨自己的懦弱和卑微，
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自主自立

恨自己做不了自己的主人。

这是一个恶性循环。

如果你是自己的主人，你永远也不会堕入这样的

陷阱。

你也许会犯错，但是错误任由你来改正。

你也许会伤害他人，但是你可以道歉，设法获取

他们的谅解。

你也许会受到伤害，但你能感受到内心的坚强，

这足以让你再次奉献爱心。

拯救自己。

做你认为正确的事情。

表达自己的想法。

找到属于自己的生活，并享受这种生活。

如果你不能为自己争取最好的利益，你也不能为

他人争取最好的利益。



我是自己的主人。

我只是自己的主人。

我有自己就足够了。

自主自立



平和的心境

所谓平和的心境，就是清楚自己做了应该做的事

情，就是原谅自己不如希望的那么强大。

平和的心境得来全不费工夫。

如果你必须努力争取，你最终仍然不能拥有平和

的心境，因为这种苦心经营的心境太不堪一击，太不

稳定持久。

平和的心境不是行善的结果，而是行善的前奏。

如果你认定自己心怀善意，你就会拥有平和的心境。

如果你真心诚意想宽恕他人，在宽恕他人之前你

就拥有了平和的心境。

如果你下定决心要扭转一个困难局面，在成功之

前你就拥有了平和的心境。

平和的心境是认可自己的善意，认可自己行正当

之事的出发点。

如果你必须完成某件事情方能拥有平和的心境，

即便你是弥补曾对别人造成的损失，或者是信守承诺，

这种平和的心境也会转瞬即逝。

真正平和的心境是清楚知道你将做必须做的事情，

是相信你的善良和你完成须做之事的能力。



我行善。

我心怀善意。

我是善良的人。

平和的心境
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接受自己

如果你不能接受自己，你对他人的嫌弃会过度敏感。

如果你不能接受自己，每犯一个同样的错误，你

就会丧失信心。

如果你不能接受自己，你会追寻爱情以完善自身，

结果浪费了大好光阴。

如果你不能接受自己，你会一心想着打败他人，

却忘了探寻自身最美好的品质。

如果你不能接受自己，你会过分看重物质利益。

如果你不能接受自己，你常常会觉得孤独，即便

与他人共处也无济于事。

如果你不能接受自己，你会总是生活在过去。

接受自己并非意味着不可救药；只有接受自己，

你才能从此成长。

如果你接受自己生活的全部，任何一部分将不会

被浪费。

如果你不能接受自己，每天你都会害怕面对自身

流露出来的特点。

如果你不能接受自己，你就会与真实为敌。

如果你不能接受自己，你无处可逃。

接受自己胜过一切。



我就是我，我接受我的全部。

我不能接受的，我会宽容对待。

如果你能接受自己，你就能接受整个世界。

接受自己



他人的看法

他人的看法不过就是他人的看法而已。

他人也和你一样困惑不解，一样心神不定，一样提

心吊胆，一样容易出错，容易羡慕、嫉妒和自欺欺人。所

以，他人也和你一样容易歪曲听到和看到的事情。

首先，他人对你的看法与你无关。

记住这一点。

但是，如果你必须了解他人的看法，你应该多了

解他们对自己的看法，而不是对你的看法。

他人也许正想了解你对他们的看法。

想想是否如此。



惟一重要的是我对自己的看法。

我看重自己。

我牢记自己的美德。

他人的看法
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取悦自己

如果你将选择为自己而死，你不妨也选择为自己

而活。

每当你试图取悦他人时，你把他人的感受看得重

于自己的感受。

如果你总把自己的快乐置后，把他人的快乐摆在

首位，即便你认为这样做是出于爱，结果他人的反应

也只会让你失望。

试图取悦他人似乎总也无法达到令自己或他人满

意的程度。

结果你会产生太多的期待。最终导致的是怨恨。

很快生活便无快乐可言，因为你寄希望于他人为

你带来快乐，可你却不相信任何人有这个能力。

最会取悦你的人是你自己，没有谁比得上你。



我取悦自己，

把自己的感受摆在第一位

我完全有理由让自己快乐。

。

取悦自己



少许的自私

如果你牺牲自己，寄希望于他人的回报，你无疑

是在愚弄自己，给他人创造机会辜负你。

如果你不做该做之事来让自己快乐，谁又会替你

做呢？

如果你过得不幸福，你在等待某件事情发生来改

善自己的生活，那么你的等待会遥遥无绝期。

你所要做的就是让自己的生活幸福。

有些事情你想做而且现在就可以做。

那就做吧。

他人不会因此认为你自私。

他人也许根本没有注意你的行为。

如果他们注意到了，多半是他们嫉妒你。

何况，对因为你让自己快乐而为难你的人，你何

必要在乎呢？

如果有人不管你做什么都会恨你，那么你不妨做

你想做的事情。



我为自己做事，

为的是让自己幸福。

我为自己做事，

为的是对他人慷慨付出。

少许的自私



不要等待被爱

如果有人将要爱你，他或她其实已经爱上你了，

你无须做任何事情去赢取他们的爱。

如果人们说，他们不爱你是因为你没有为他们做

某件事情，比如说顺从他们，或者满足他们的期望，那

真相就很可悲：即便你听从他们的使唤，或者不辜负

他们的期望，他们也不会爱你。

这样的爱是有条件的。

有条件地爱你的人其实是想控制你。只有在他们

无条件爱你的那一刻，你才能获得自由。

他们并不希望你自由。

所以，如果你为了获得爱而取悦他或她，很快你

就会发现，那样的爱并不值得拥有，或者，在获得那

样的爱之前，你必须一个接一个地满足新的条件。

你希望被爱的时候，你却忽略了已经拥有的爱。



我毫无保留地爱

不期待回报。

不要等待被爱


