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内容概要

本书选取了毕淑敏写作以来最经典的五十五篇心理类文章，这其中既有毕老师在心理咨询领域多年积
累的案例故事，又有从日常生活中总结而来的人生真谛，关于情绪、亲密关系、人生困境、自我认知
、女性生存的价值，充满普世情怀，真情实意。毕老师以自己平静的笔触抒写了内心的安全世界，并
以自己的心理专业素养和人生经验，告诉你人生的路该如何往前走，我们每个人都有权利获得幸福，
你的观念就是你的命运，接纳自己，尊重自己，在生命所有的季节里播种，在宁静的世界中享受爱与
被爱。
愿为这世界增添晴朗和欢乐——负面情绪的正面价值
风不能把阳光打败——亲密关系的处理
直面生命的苛求——人生困境、丧失的处理方法
生命是为自己而存在——自我认知的途径
女人，你究竟为谁生活——女性成长之路

一个人对未来的真正安定，是把一切的努力献给现在。
生命中要有一颗大心，才能盛得下喜怒，输的出力量。
学业、爱情、家庭、父母，面对着我们的生活有无数未知风险的这样一个残酷事实，不安的情绪如影
随形。
我们每时每刻都感受到生命充满爆发的张力，你知道你活着痛着并且成长着。
狂风不能把阳光打败，学会和自己的心灵对话，珍爱自我，感知幸福，收获满满幸福感。
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作者简介

毕淑敏，华语世界最具影响力女作家，被王蒙称为“文学界的白衣天使”，以精细、平实的文风和春
风化雨般的济世情怀著称，多年来一直深受读者喜爱。她是国家一级作家，北京作家协会副主席，著
名心理咨询师，内科主治医师，北师大文学硕士、心理学博士方向课程结业。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，
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非常世界，建立精神的栖息地，是智慧生灵的义务，每个人都有如此的权利。我们可以不美丽，但我
们健康。我们可以不伟大，但我们庄严。我们可以不完满，但我们努力。我们
可以不永恒，但我们真诚。// 151
我很重要 // 152
每天都冒一点险 // 157
精神的三间小屋 // 161
每只小狗都有一个目标 // 166
最长远最持久的快乐，来自于你的自我价值的体现。// 168
保持惊奇 // 169
为自己的人生确立一个意义 // 174
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你是百分之三吗 // 190
世界上最幸运的人，是找到一份工作，他不用工作。// 193
感动是一种能力 // 194
提醒幸福 // 196
PART 5 女人，你究竟为谁生活？女性成长之路 // 203
生命对于每个人，都是上苍只有一次的馈赠。女人要格外珍惜生存的机遇，因为我们的一生更多艰难
。我们是为了自己而生活着，不是为其他的任何人。// 203
从伊甸园带走的礼物 // 204
何时才能外柔内刚 // 207
关于爱的奇谈怪论 // 213
女人什么时候开始享受 // 219
每一天都去播种 // 223
机遇在不知不觉中降临 // 225
先锤炼你的人格和目标吧。当它们光彩照人的时候，机遇就在不知不觉中降临了。// 227
做女人的智慧 // 228
教养的证据 // 233
柔　和 // 238
柔和有时比风暴更有力量。// 240
发出声音永远是有用的 // 241
忍受快乐 // 245
倾听对方心中的灰姑娘 // 250
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精彩短评

1、最长远最持久的快乐，来自于你的自我价值的体现。当你放松的时候，你所有的岁月和经验，你
所有的勇气和智慧，便都厉兵秣马集合于你内心，情绪就会安然从容，勇气就会源源不断。
2、鸡汤，琼瑶式空洞排比句
3、很喜欢这个书名，内容也不错。
4、狗屎
5、1缺乏实质性的内容，2丝毫未能解决我想要的答案，3适应尚年轻的读者来看。
6、有两个章节尚有养分。其余的空洞有余，内容不足。看的时候强烈的高中生优秀作文的感觉。
7、被家里人强迫读了这么多心灵鸡汤 其实还是有一点点效果的 不能放弃我不甘心要坚持下去
8、鸡汤
9、没什么实质内容  鸡汤煮的也不好
10、一碗鸡汤尚可暖胃，一大锅鸡汤就有点腻了。
五十五篇短文，虽有分类，但其实就是个合集，没有骨架略显凌乱，排版配图又过于商业化，好在毕
淑敏的文字柔和而通透，能够弥补。
有些文章说没有道理吧其挺有道理，又像什么都写了，又像什么都没说，只见抒情不见其它，若是一
口气连着读，未必真的能读进去什么。
但有几篇文章真的让人挺有感触。
个人觉得不必强求通读全文，有一篇能让自己有启发并且践行了，也算值得了。
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