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《你要好好爱自己》

内容概要

本书讲了女人在生活和自身成长中可能会遇到的一些问题，比如忧郁、孤独、童年的创伤、结束一段
情感关系或者失去一些生命中重要的人，其他让人身陷困境的挫折等等，也讲了一些美好的人和事。
毕淑敏以一个心理医生的冷静睿智和一个作家的温暖体恤带给我们力量：你要好好爱自己，接受自己
的身体、容貌，接受自己的不完美，去挖掘自我身心的美好。
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作者简介

毕淑敏，国家一级作家，心理咨询师，中国第一心灵作家，被王蒙誉为“文学界的白衣天使”。她的
文字独特、有温度、倾注着对生命的爱和对这个世界的悲悯。她的技法又像娴熟运用手术刀，直面人
生的各种问题，切除我们心灵的忧郁与魔。
作品曾获庄重文文学奖，小说月报第四、五、六、七、十届百花奖，当代文学奖，陈伯吹文学大奖，
北京文学奖，昆仑文学奖，解放军文艺奖，青年文学奖，台湾第十六届“中国时报”文学奖，台湾第
十七届联合报文学奖等各种文学奖三十余次。
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精彩短评

1、不怎么样
2、虽然真的很喜欢这个作家，可是年纪愈张这鸡汤愈难下口。
3、喜欢毕淑敏，买来看看的，心灵鸡汤⋯⋯
4、好基友送的生日礼物，部分文字在阅读的时候还是挺有感触的，也是温暖，但是整本下来没有特
别喜欢映像
5、温暖人心，很喜欢。
6、一周读完，看得匆匆，这是我两年前刚来海口时候买的书，已经随我搬了两次家，现在实在是干
不下这碗鸡汤了
7、嗯，好好爱自己
8、低谷期可以读一读 不过很多道理仍然听过就忘 
9、这鸡汤弱爆了
10、尤其是女人！爱自己才能更好的爱他人！
11、很多重复之前“人生的500次回眸”的故事，不是很负责任的写作。
12、学生时代很喜欢毕淑敏，喜欢被治愈的感觉，而今在社会上摸爬滚打过后，再拜读新作，就品出
了些矫揉造作，这也与作者过多用比喻排比等修辞手法有关。可能当下，毒鸡汤的力量已是主流
13、美好鸡汤陪我度过高中岁月。也算是心理学入门读物吧
14、毕淑敏最好还是能写写小说，年纪大了，写不动了就好好在家带孙子，偶尔写点新的文章，这样
的散文鸡汤合集真的越来越看不下去了。几年前看过一本她的《血玲珑》，现在还有很深的印象，那
时，视毕淑敏为偶像。如今，唉，我也就只能回忆起《血玲珑》了
15、鸡汤文
16、一本修身养性的书，好多语言都可以用于瑜伽的引导上，说到底，还是要对自己好一些，关注自
己的身体和心灵，只有自己过得快乐，才能带给人更多的快乐！
17、我要好好爱自己
18、太鸡汤了 冲豆瓣高分买的 结果从8.6跌到7
19、印象比较深的是白纸疗法及女怕嫁错郎的说法。    选择只是一次决定的机会，当然对了比错了好
，但正确的选择是良好的开端，即使航向对头如果我们不珍惜幸福，不用心经营，我们依然可能会被
淡水没了，船橹漂走，风帆折断⋯
20、很一般，坚持看完的感觉，只有几篇有所收获的文章，其余文字是大量的排比，审美疲劳，走神
。适合小学生学写作文积累词汇用吧
21、人生最重要的是要好好珍惜自己，爱护好自己
22、我觉得这本书起到的更多的是提醒在追梦路上的女孩子们奋斗的同时得兼顾自己的身体健康。具
体操作，还是得看一个人，自己的信仰，她想活成什么样，她选择怎样在保持健康的前提下去达到这
个目的。
23、每一章节都可以作为课文，熟读并背诵。你要好好爱自己-毕淑敏
24、失恋那会读的，心灵鸡汤。接受自己，爱上自己。
25、我，完全看不懂。。。
26、作者的赤子之心，文笔优美，道理浅显。
27、干了这碗汤
28、三年前喜欢她的文字，花了几个月泡图书馆看了她写的一系列书，现在可能年纪大了，读了竟然
没有共鸣，里面的文字平铺直叙，合适无聊时打发时间。
29、以为是新书，文章是不错，又是摘了很多多年前文章的。在大学时期看还挺好比较受益，近期不
想看此类的了。
30、不管岁月如何更迭，她依然是我心中最爱的那个样子，优雅  美丽   温婉。
31、在尽力付出的时候，人们很多时候往往忽略了如何爱自己
32、出生之初，命定已至。在这个过程，缺少都将成为人生路前进的绊脚石，缺少没有贵贱，大小之
分，只要是可以帮助成长，变得更好的方法，都是值得一试。就像阅读这样软软的书。
33、治愈的心灵鸡汤，华丽的比喻排比有一种过犹不及之感，适合青少年读⋯摘抄过来作者总结得很
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好‘深存感恩之心又独立远行的女人。知道感谢父母，却不盲从。知道感谢天地，却不畏惧。知道谢
自己，却不自恋。知道谢朋友，却不依赖。印象最深的是白纸疗法，确实有效，一个朋友曾经教过我
，在我特别迷茫的时候⋯拍卖生涯中，没有人买和父母过周末，感觉很难过，曾经我也觉得年轻人志
在四方，现在越来越想着能和父母过周末是多么幸福⋯对自己要真诚，开心就是开心，不开心就是不
开心，拒绝分裂和面具，用真实的表情对待人生⋯目标要趁早，好像出名要趁早，养狗也要定个目标
真是挺励志的~
34、毕淑敏的文字还是很美的，在这本书里写下来很多心理问题，只是，对于爱自己，自我感觉写的
还不够明确，还不够具体！
35、鸡汤，鸡汤，加了酱油的鸡汤。
36、双十一9.9买的，现阶段其实过的比较充实，不像半年前那样迷茫，心灵鸡汤已不需要，不过有些
小细节确实觉得可以试着去改变。
37、接地气的心理学入门读物
38、我是感觉读了这本书后更忧郁了，是心态问题吧。
39、纯鸡汤⋯⋯ 纯的⋯⋯⋯ 不知道怎么能写这么多啊
40、最喜欢 愤怒就呐喊 哀伤就哭泣 喜欢就表达 热爱就追求
41、还不错诶，值得一看。
42、懂得爱自己，有时却又无法做到
43、只有学会爱自己才能爱别人，
44、心灵鸡汤，意外的好喝，有些话真心受用
45、提醒我们所知的道理
46、好好
47、比起鸡汤催人胖和励志练品性等说辞更让我欣赏的是丰富的文字词藻。
48、小时候就很喜欢毕淑敏，觉得她的书好像是日复一日的routine里的惊喜。长大了一点没有那么容
易看这类书了，但她写的还是要看的。
49、去年朋友送给我的生日礼物。心灵鸡汤类，偶尔喝下还是可以的。不喝多了。就酱紫
50、很治愈的一本书
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精彩书评

1、现代社会有太多太多的心灵鸡汤了，但像毕老师这样别具一格的心灵鸡汤的少之又少吧！我想，
或者说我孤陋寡闻吧！！！！！一位女性，确实要好好爱自己，这不关乎金钱，背景。书中有多篇与
《恰到好处的幸福》中的文章重复了，但这本书有一个很好的点，便是有一些心理咨询的例子，这让
我如饥似渴。格外欢喜。在书中我知道了原来男子可以为了一个女子写下虾红色、含有血腥气味的情
书。当我得知这是用男子的鲜血写的求婚情书时，我的第一反应是这男子是有多么强烈的爱恋呀！甚
至激动得想要把这情话发给喵喵看。他如是说：“人的地位是可以变的，所以，我不以地位向你求婚
。人的财富是可以变的，所以我不以财富向你求婚。唯有人的血液是不变的，不变的红，不变的烫，
从我出生，它就灌溉着我，这血里有我的尊严和勇气。所以我以我血写下我的婚约。如果你不答应，
你会看到更多的血涌出.......如果你拒绝，我的血就在那一瞬永远凝结......&quot;后面继续观看后文，才
慢慢的领悟，原来这么一段话包含着一种让人害怕甚至是恐惧的情绪，这蕴含着多么深的心理状态呀
！从中也明白了原来我是如此的卑微以及片面的思维。在本书中我也得出了好多人会提但一再陷入深
思中的问题。人生的意义是什么？我们敬爱的毕老师给出了一个在我看来是一个非常恰当不过的答案
了，人生是没有意义的，但我们每个人要为自己确定一个意义。还有那篇名为写下你的墓志铭  认真
策划自己的一生   确实很是精彩，引人深思。这是一本引人慢慢去思索我们该怎么爱自己？这个爱并
不是肤浅的也不是多么多么大的大工程。在于对待身边的一些细节以及对待事物的态度。那么我会往
我的墓志铭上写啥呢？
2、“魔鬼有张床。它守候在路边，把每一个过路的人，揪到它的魔床上。魔床的尺寸是现成的，路
人的身体比魔床长，它就把那人的头或是脚锯下来。那人的个子矮小，魔鬼就把路人的脖子和肚子像
拉面一样抻长⋯⋯只有极少的人天生符合魔床的尺寸，不长不短地躺在魔床上，其余的人总要被魔鬼
折磨，身心俱残。 ”这是文中的一段话，不知道大家心中是否也有这样的魔床？感受最深：只有漂亮
才能获得幸福，如果想要幸福就应该漂亮、温柔、善良，孝顺就应该听家长的，不应该无你家长。。
。。。我提到了很多“应该”，在无意间，身边放满了”应该“，那么作为中间的那个人，你会怎么
样？抛弃那张魔床，告诉所有带着魔床过来的人，本身的存在就是最好的模版，不需要拉扯丢弃。你
值得拥有一切，你很好。
3、内容还可以，鸡汤味还是挺浓的。另外，她的书这本跟她另一本书有些故事和例子重复，感觉作
者或者出版社不够真诚。
4、“魔鬼有张床。它守候在路边，把每一个过路的人，揪到它的魔床上。魔床的尺寸是现成的，路
人的身体比魔床长，它就把那人的头或是脚锯下来。那人的个子矮小，魔鬼就把路人的脖子和肚子像
拉面一样抻长⋯⋯只有极少的人天生符合魔床的尺寸，不长不短地躺在魔床上，其余的人总要被魔鬼
折磨，身心俱残。 ”这是文中的一段话，不知道大家心中是否也有这样的魔床？感受最深：只有漂亮
才能获得幸福，如果想要幸福就应该漂亮、温柔、善良，孝顺就应该听家长的，不应该无你家长。。
。。。我提到了很多“应该”，在无意间，身边放满了”应该“，那么作为中间的那个人，你会怎么
样？抛弃那张魔床，告诉所有带着魔床过来的人，本身的存在就是最好的模版，不需要拉扯丢弃。你
值得拥有一切，你很好。
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章节试读

1、《你要好好爱自己》的笔记-第1页

        只记得毕老师是个女强人，不适应
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