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你爱你自己》内容简介：下班时光是一天中最令人期待的时刻，但在摆脱繁忙工作的瞬
间，却要一个人面对孤独。虽然每个人都不喜欢孤独，但是又不知道应该和谁一起度过
。

在独自一人时，如果想要过一种清醒的生活，或变得幸福，请先学习爱自己吧，因为当
我爱自己的时候，世界才会 对我好。

32个故事，
32个爱自己的感悟。他们每一个人都通过自己的“孤独”，传递了一份“温暖的慰藉”
，让我们懂得如何更爱自己。

没人疼小姐：一个人住，一个人煮饭，一个人洗碗，一个人生大病小病，一个人过年过
节；

爱情梦想家：遇到了一个又一个人渣，玻璃心碎了一次又一次，但是依然勇敢去爱，不
忘初心；

女汉子闺蜜：喜欢跳舞更喜欢八卦，敢爱敢恨，对外人没心没肺，对朋友掏心掏肺，比
男人更可靠；

被加班狂人：加班到凌晨5点，每天24小时待命，每周7天都住在公司被资本主义迫害
；

……

相关评价：

我又大了一岁，脑袋里要装的事情越来越多了，我喜欢工作，渴望休假，比去年瘦了些
，脸上的痘依然没好，我已经把自己发挥到极致，但是我知道我还可以做很多，我一直
相信心想事成这四个字，这个四个字也一直帮我圆着我的梦想，心特别开心慢慢被更多
人信赖和认可。我爱我自己。27。

——杜海涛

像我这个外表柔弱，资质一般，际遇平平，情感丰富，能力有限的女子，一样可以活得
心安理得，坚强，平安，能分享爱。我，并不是奇迹，我只是尊重生命，尊重自己作为
一个女人的生命，谦虚做好一个人而已，无暇浪费光阴，白走一趟。

——素黑

编辑推荐：

1、
这是专写给女人的书。在都市里孤独前行的女性，习惯一个人体味生活中的冷暖，下班
后，总要一个人面对黑夜。如果一人茫然不知所措，不知道和谁一起度过的时候，来看
看这本书吧——《我爱我自己
你爱你自己》，孤独的我写给寂寞的你的32个故事，在下班后，学习爱自己。

2、 如果想要过一种清醒的生活，或变得幸福，请先学习爱自己吧！《我爱我自己
你爱你自己》为孤独，或者心里有伤的女性传递“温暖的慰藉”，帮助女人建立强大的
疗愈心理，不忘初心，充满正能量地度过每一天。

3、 我不倾国，不倾城，只倾尽所有，去爱自己。《我爱我自己
你爱你自己》中那温暖，疗愈，充满灵性的文字，那些姐妹淘之间的故事，那些都市的



里爱恨与得失，让人读完备感熟悉，仿佛那就是我们的故事，我们的情感呀，却被作者
温柔地揭穿了，但是同时，又让我们更懂得爱自己了。

4、
在今年，作者获得香港青年文学奖散文高级组的冠军，让她无不兴奋的不是这个奖，而
是全世界华人的爱情知己张小娴也拿过这个奖，这本书的出版，更让我们看到了“小张
小娴”的影子。

作者介绍: 

刘文，香港神秘专栏作家，普华永道会计师事务所审计师。十八岁起背井离乡独自漂泊
，背起行囊游历世界的不同角落，喜欢生活中未知的冒险和奇遇。热爱文学和写作，热
爱美食和佳酿，听到音乐就能起舞，擅长发现生活中微小的温暖，不忘初心，奋斗不止
。从不惧怕去爱和奔跑。著有《如果在巴黎，一个旅人》、《我爱我自己
你爱你自己》。
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随笔散文

女性

情感

生活

励志

评论

怎么有股zhuangbility的感觉。

-----------------------------
感觉作者好装 动不动甩出来一堆名牌 或者回忆一堆男人追她......再假装自己无所谓

-----------------------------
这类书已经提不起我的兴趣了。不再需要文字的告诫，而是一个活生生的人和我一起学
习如何去爱，如何去工作。也逐渐开始真正了解自己，不再徒增艳羡。

-----------------------------
真是不理解满满的好评啊 真心怀疑是水军啊 回头再想想



除了宣扬约炮和自我表扬给已婚外国有钱人作情人的三观和我不和。。。。
其他的部分写的是还算可以一般般。。。。。。。

-----------------------------
老实说，我第一次因为一本书而讨厌一个人的。作者笔尖无时不刻流露出的那种矫情和
故作姿态让我很无语，这种类型的书看了两本，他们都是那种流过一下洋就忘了自己根
在哪的人罢了，一边打着孤单的旗号，一边极尽所能炫耀自己朋友很多。

-----------------------------
经常在豆瓣小组看见本书作者的身影，各种气指颐使发表个人意见，扒别人皮，顺便秀
一下个人优越感。于是好奇的在电子阅读器上翻了一下她的“作品”。感觉是——现在
出书的门槛低到没节操了···故事无聊（玛丽苏少女心就不做评价了），平铺直叙，
词汇也十分匮乏，趣味性呢比读者文摘故事会之类的还低···还7.7分靠的是熟人吹
捧··熟人也就算了，作者自己还给自己打5颗星··一点自觉都没有···真不知道
自信是哪里来的。

-----------------------------
傻逼

-----------------------------
我的第二本书，也是和中信出版社合作的第一本，那么就让我先来自卖自夸一下吧。要
支持哦！

-----------------------------
看到13%，删了。为了吐槽打低分还得按“已读”真是不甘心。大家喷的和我想的一致
，看你们写的反对票感觉很畅快～

-----------------------------
觉得里面的爱情论平平 倒是作者针对食物跟单身生活的部分更能打动我。 另外
如果不是遍故事的话 那作者的性生活可真是丰富的令人惊叹阿 ！

-----------------------------
五星好评！从新概念时期就关注刘文，真的是很细腻的女性作家，文笔超好，把最真实
的感情融入文字中，读来都感同身受！这本书我觉得可谓是每个独立自主的都市女性的
心声吧！强烈推荐！

-----------------------------
喜欢作者本人甚于文字。所以多加一颗星。也是六年过去咯



-----------------------------
适合单身女生。

-----------------------------
don't worry be happy

-----------------------------
“副标题: 孤独的我写给寂寞的你的32个故事”哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈

-----------------------------
我爱你，但我还是我，必须为自己而活。正因为爱你，我才更要好好爱自己，坚持做自
己。

-----------------------------
这么矫情的名字但是看的我很感同身受。一个上海姑娘在香港四大工作，那些独自熬夜
的时光，那些永远做不完的工作，高房价，一个又一个爱人却最终没有结果，满满的寂
寞无助。这可能是现代女性都会面临的问题，也是我们必须付出的代价。而作者在这样
的环境下依然热爱舞蹈，热爱美食，她笔下的生活那么美好让人好希望去香港工作啊。
。。

-----------------------------
长评随后 - -姑娘这些年的经历，略丰富啊。。。

-----------------------------
我近来觉得，生活的中心思想主要有两条：一条就是，只要努力了，总会在某种方面得
到意想不到的回报。另一条中心思想是，是你的就是你的，不是你的就永远不是你的，
珍惜眼前事物，但是不要强求。

-----------------------------
书名不太好，但是内容很好。挺好看的，用了半个早上翻完，喜欢刘文的人生观，简直
想急冲冲地向前跑啊。

-----------------------------
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书评

“在路上”是我心目中最美好的一种状态。在这个年代，生活地点的迁移实在太容易，
在A城市长大，在B城市度过青春，在C城市工作消磨青春，然后在D城市有相爱的人，
我们也许就飞奔到他/她的身边……我们的身体逐渐发育，我们的能触到更远的地方，
于是梦想也跟着生长。于是生...  

-----------------------------
台湾第一名媛孙芸芸说，很多人问我时尚是什么，怎么打扮才时尚好看，我一直认为适
合自己的才是最重要的⋯⋯我觉得女生一定要自信，你可以长的很漂亮，但是如果你不
自信，就不能展现出最好的那一面⋯⋯女孩子要爱自己，不是自私哦，而是很多的事情
你有帮自己想到，身边...  

-----------------------------
最近参加圣诞聚会的时候，很多人都说我变美了。
下巴尖了，腿变细了，而且气质也变好了。
我穿着红色的BCBG洋装，举着香槟和大家庆祝，又跟着音乐跳了好几支舞。
谁能想到这个变美的代价是整整一个月的茶饭不思换来的呢？
我四五月份的时候认识了我的澳洲情人，我像很多年轻的...  

-----------------------------
这么多年过去了，我们终于渐渐长成为十几岁时自己渴望的那类女孩，面容沉静，内心
从容，遇事淡然一点，刻在这个进化的过程里我们是去的是岁月的另一端，那个果敢却
也洒脱的自己，而当面对一些难过的事情时，崽好朋友的安慰也不济于事，因为长大了
的我们知道那些安慰的话太无力...  

-----------------------------
我过去似乎总在纠结，作为一个大龄剩女，是该让自己变得更好去吸引一个暗恋的男神
的关注？还是找一个不如自己的男生慢慢培养感情？还是找一个虽然看得上自己但感情
不真切的男神在一起？
作者把这三种感情都尝试了一遍，然后像外科医生一样冷静地剖析那些过去的心理状态
。 最与...  

-----------------------------
拿到书后停不下来的把它翻完了然后就有了读后感。我不倾国，不倾城，只倾尽所有，
去爱自己。已经习惯了每天喝点蜂蜜水有闲暇时间给自己做好吃又好看的水果沙拉和适
合各种季节好吃又香甜的食物当然也不会忘记冰箱里的牛奶固原膏，爱惜自己的身体；
在忙完一段考试，一个task后不...  



-----------------------------
拿到书后停不下来的把它翻完了然后就有了读后感。我不倾国，不倾城，只倾尽所有，
去爱自己。已经习惯了每天喝点蜂蜜水有闲暇时间给自己做好吃又好看的水果沙拉和适
合各种季节好吃又香甜的食物当然也不会忘记冰箱里的牛奶固原膏，爱惜自己的身体；
在忙完一段考试，一个task后不...  

-----------------------------
我是从自己喜欢的一个“小众”公众号分享的读书笔记上第一次知道这个作者，听到这
个书名，然后就列入了自己的书单中。
书不长，一个一个短的故事，也不需要一整片的时间来阅读，但是因为中途“荒废”了
读书这个事情，短短的一本书我竟也看了一两个月。 刚开始阅读这本书的时候...  

-----------------------------
一个优等生，中规中矩地学了会计，进了业界翘楚的事务所。
同时，又是一个专栏作者，舞蹈达人，留学学者。。。
这就是本文的作者，一个矛盾的结合体，一个自由自在的生活的人。
本书是作者的碎碎念吧，有写到食物、旅行、梦想、孤单、恋爱。。。
杂七杂八，恰是一锅乱炖，却有...  

-----------------------------
“幸福就是/该结束的时候 不再强求 在你应该珍惜的时候/学会别无所求
幸福就是去包容 却从不会遗忘自我 懂得爱自己才更加辽阔”
最近，情绪一度低落，无数个失眠的日子里，在这本书的陪伴下，慢慢度过！我一直以
为自己是内心特别强大的人，不畏惧生活的任何变故，总想着...  

-----------------------------
最与我心有戚戚的内容，就是为了暗恋的男神改善自己，然后多年后发现自己竟然意外
地变得这么好，好到当年被我仰望的男神似乎都有点配不上自己了:p
我似乎总在纠结，作为一个大龄剩女，是该让自己变得更好去吸引下一个男神的关注？
还是找一个不如自己的男生慢慢培养感情？还是找...  

-----------------------------
我在心情再度低落的时候想找几本书读一下，就去翻了yy学长的微博问这本书可以在哪
里能买到，一条已经过去好些天的晒书微博。我找这本书的初衷，一是它的书名和温暖
的封面有给我留下印象；二是看了简介觉得兴许书里表达的是我需要的疗愈；还有就是
我也好奇作者在四大工作那么忙...  

-----------------------------
拿到书后停不下来的把它翻完了然后就有了读后感。我不倾国，不倾城，只倾尽所有，
去爱自己。已经习惯了每天喝点蜂蜜水有闲暇时间给自己做好吃又好看的水果沙拉和适
合各种季节好吃又香甜的食物当然也不会忘记冰箱里的牛奶固原膏，爱惜自己的身体；



在忙完一段考试，一个task后不...  

-----------------------------
好像不行哎，想看实体书的孩子表示默默飘过啊，嘿嘿，等我买到实体书再来一起讨论
哦~等我哟~~
唔，它说我评论的太短发表不了，好吧。很喜欢刘文姐姐，从你考上名牌大学开始哈哈
~我现在是个大一的孩子啦，也不小了，每次从各种词条中翻开你的博客总是扑面而来
的自我想象的正能量...  

-----------------------------
我爱我自己，是因为我想更好的爱别人。爱自己是前提，爱别人是目的。这个别人，既
是自己的亲戚朋友，也是萍水相逢的人。你爱你自己，是因为你为了给被人的更多爱。
爱，需要健康的你先爱够你自己。  

-----------------------------
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