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《当我放过自己的时候》是一本自我拆解重组指南。

据说人生有个魔咒：认为自己的不幸都是别人造成的，那便会更不幸。

粗略分两块来解读：

1.你想要的生活与现状的差距。

2.你的内心是否自由喜乐。

选择怎样的爱人，多么努力地工作，是否要坚持理想，冒险还是顺从——这些你都可以
选 择。

如果免不了深夜痛哭，希望你能明白你所后悔至极的事几乎都是自己的选择。当你独自
熬过黑夜，希望你获取改变自己的力量，而不是拼命钻牛角尖，咒恨全世界对不起你。

这本书，想帮你，向过往那个执于欲念的自己告别，然后，你便会感受到，放过自己后
的自在。

编辑推荐：

有生之年，你过得好吗？

也许你正狂热追求的，并非你真正想要的，只是迁就了别人的眼光；

也许你正为之苦恼、肝肠寸断的，未必是你真正想爱或者该爱的，只是一时不甘心。

……

一个人，风尘仆仆地活在这个世界上，不要在不喜欢你的人那里丢掉了快乐，不要在飘
忽而逝的生命过客那里留恋，也不必为朵朵过眼烟云烦扰。

为喜欢自己的人生活，为自己活，不论生活给予什么，都坦然地接受，这才是生活最好
的态度。

作者介绍: 

马德：人一辈子要解决的事情，不是该要什么，而是不该要什么。执于欲念，痛苦得放
不下，只会打乱内心的安宁。

关于作者，他不是导师，而是良友，是那个在最恰当的距离，在最合适宜的时间告诉你
：别和往事过不去，因为它已经过去；别和世界过不去，因为你还要过下去。

新浪微博ID：@马德微博

目录: 第一辑 世界从不在乎你要的公平
记住，这个世界，没有一种痛是单独为你准备的。
因此，不要认为你是孤独的疼痛者。也不要认为，自己经历着最疼的疼痛。尘世的屋檐
下，有多少人，就有多少事，就有多少痛，就有多少断肠人。
活着，就是要痛一痛的。有声有色地活过，其实就是有滋有味地痛过。当然了，有时候
，你觉得痛，不是你有多苦，有多委屈，只是觉得自己很可怜，很无助，很孤单。
痛也是怕比较的。了断痛的一种方式是比较。把自己的痛放到万千的人群中，比完了，



你也就放下了。
我的意思是，在芸芸众生的痛苦里，你才会发现，自己的这点痛，真的不算什么。
强大，才是你的一切
懦弱的人容易受伤害
我希望你没有说谎
活得累，都是因为“装”
贪婪者自有命运
欲罢不能是人心
你真实，这个世界才真实
听从内心的召唤
疼痛，是成长的一部分
这个世界并不完美
不为自己的失败找借口
内心清静，才会活得踏实
不要做脸面的奴隶
对手让你更强大
感恩所有的相逢与经历
目空一切的人是无知的
梦想带来希望，妄想带入绝境
别伤害了这个世界的善与爱
敬畏别人，才能赢得敬畏
岁月给你眼光和智慧
第二辑 有生之年，你过得好吗
不要在一件别扭的事上纠缠太久。
纠缠久了，你会烦，会痛，会厌，会累，会神伤，会心碎。
实际上，到最后，你不是跟事过不去，而是跟自己过不去。
无论多别扭，你都要学会抽身而退。
从一处臭水沟抽身出来，一转身，你会看见一棵摇曳的树；
走几步，你会看见一条清凌凌的河，一抬眼，你会看见远处白云依偎的山。
不要因为一条臭水沟，坏了赏美的心境，从而耽误了其他的美。
直到有一天，你轻轻地问自己：“喂，那条臭水沟哪里去了？”
那一刻，你会突然发现，在人生关键的时候，学会退一步看生活，是多么重要。
世界没那么美，人心也没那么纯粹
什么样的生活，都得过
如果力不从心，就放弃
低调的奢华
远离琐碎，抵达人生的辽阔
你心疼别人，也会被这个世界心疼
即使卑微，也要活出灵魂的质量
活得幸福，才是王道
我和谁都不争
多一些慷慨
悦纳，纳悦
享受独处的快乐
说服自己，优雅地去活
等待一次爱情
做一个善良的人
关键时刻，学会选择
面子没那么重要
培养感知幸福的能力
心失衡，世界就会倾斜
当幸运降临，请及时抓住
第三辑 我们成长，爱有代价
更多的人，关注的是你有多少钱，有多少套房子，在哪里上班，有什么职位，有多深的



社会背景。
因为，从世俗的角度衡量，这才是有用的东西。
同样是炫耀，你要是说这些东西，会赢得艳羡、仰慕甚至是尊重。
但是，你若跟别人说，你每天看过多少次蚂蚁奔走，赏过多少次晚霞流逸，听过多少鸟
叫，
闻过几次花香，你的内心有多安宁，你的灵魂有多快乐，大家认为你，不过是无聊罢了
。
因为，在他们看来，这些都是无用的东西。
这个世界的价值体系已经乱了，但，你最好不要乱。
学会放下一些东西吧，譬如那些不必要的面子，譬如那些无所谓的虚荣。
我是说，这样做，你就是最好地疼惜了自己。
忘记自己的年龄
守住自己
最好的爱情，是两情相悦
你就在天堂
尘世薄凉，人心寂寞
过程很疼，但最终你能收获一个更好的自己
在小地方守心
活出生命的质感
不为别人，只活自己
乐观地对待生活
只有经历，才会珍惜
时间走了，就不会再来
活得太清楚，就是自找麻烦
主动地生活
人失衡了，就容易失态
沉默，是留白的艺术
不跪
为乐观和坚强让路
至真至善，是最好的交往
守住自己的一颗心
第四辑 不宠无惊过一生
一碗热豆浆，5分钟喝完与15分钟喝完的区别是：滋味。
你给味蕾时间，味蕾才会给你真滋味。
同样，你给心灵时间，生活才会给你大意趣。
马不停蹄地得到，就意味着要马不停蹄地失去。
我们太忙，有时候，要忙到没空快乐。
奋斗，拼搏，忙碌追逐一辈子，无论得到了多少，
却发现，即便最后取悦了整个世界，可是最终委屈的，是自己的心灵。
好多外在的风光，都是心灵泣血的歌唱。
活法不一样，看到的就不一样
低俗是一种沉沦的痒
你能伤害的，永远是离你最近的人
做有情趣的人
有阳光，就有快乐
做最美的名字
时光一声轻叹
不要被仇恨拖累
我喜欢这样的生活
与一朵云对酌
生命的重量
灵魂的格局
跟喜欢的人，过有爱的生活
享受每天的真悲喜



目光抚摸过的尘世
父亲，是最尊贵的名字
父亲的锁
胡子的光阴与忧伤
酒到极致
· · · · · · (收起) 
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标签

别和往事过不去。

心灵养分

治愈

好书，值得一读

生活

随笔

未知的自己

心理学

评论

一鬼托生，冥王判作富人。鬼曰：“我不愿富。只求一生衣食无缺，无事无非，烧清香
，吃苦茶，安闲过日子足矣。”冥王曰：”要银子使，再给你几万也是有的，但这样的
安闲清福，难给你享啊。“

-----------------------------
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有生之年，你过得好吗？

-----------------------------
完全不值得买，就名字好

-----------------------------
这么长时间以来看的最矫情的一本书。用词非要那么复杂么，非要那么多比喻么，下定
义非要那么绝对么。为啥很简单的道理非要说那么多复杂夸张不知所云的比喻和修辞呢
。看完了，后半部分的感觉更贴近生活了一些，更实在了一些。

-----------------------------
作者的文章很多都被《读者》转载，我也是通过《读者》知道作者的。他的文章中，有
的很对胃口，有的句子说得很透，有点周国平的风格。如果想他的每篇文章都合胃口那
就很难了，毕竟我一本《读者》翻完了，有一篇能合意就很心满意足了

-----------------------------
当时，持有的读书态度其实是有瑕疵的。一个人的思想怎么会因为一本书就能丰满起来
。现在这类书，我应该不会再重读了。如今，成长了

-----------------------------
读这样的书离务实越来越远

-----------------------------
看了开头，不打算再看了。嗯我想我大概已经学会放过自己了。

-----------------------------
其实只要你自己愿意放过自己，别人也不能拿你怎么样。

-----------------------------
没有干货的鸡汤。

-----------------------------
矫情哈哈，作者明明是男的却像双鱼女。有些内容也有可取处，轻松读物。



-----------------------------
这书居然这么高分 我被骗了 看这纸张装帧配图
为什么我觉得这好像作者自己掏钱出的书啊 看豆瓣分高 亚马逊便宜 顺手捎了一本
看了一半实在懒得看了 买本中学生刊物《读者》之类的也比它强 还便宜
再也不买这种所谓的心灵鸡汤了 不过是些个零碎人生感悟而已 满篇说教
关键是作者实在还没高明到可以教育别人的水平 真是浪费我的钱

-----------------------------
一碗喝不出味道的心灵鸡汤

-----------------------------
不喜欢鸡汤

-----------------------------
201409@Amazon

-----------------------------
大同小异鸡汤书，有些知音文章即视感。

-----------------------------
时光的绝情之处是，它让你熬到真相，却不给你任何补偿。

-----------------------------
看看我之前都买了些什么

-----------------------------
讲道理，有点空~多是些感慨，排比也罢，比拟也好，没有实质性，篇幅长不了！最讨
厌他的排比，什么风一程雨一阵的，每次读到，都会发自肺腑的抱怨一声“又来了~”

-----------------------------
在被延误航班的机场践行“王者速读法“again and again

-----------------------------
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书评

这一年上豆瓣比较多，所以偶尔会写几行，有时也会被无意转发。于是，麻烦来了，突
然有一天我发现很多人在骂我。但是，我一点都没生气。因为，我知道我写的文字只是
给我自己看的，并没有打算拿给很多人看。如果刺痛了谁，我不负责医药费，只证明你
心中真的忧伤，但又无法跟我理...  

-----------------------------
谁没有刻骨铭心事，比如暗恋。只看着他就好，扫一眼就安心。去食堂吃饭，看看他吃
的什么，哇，面条，我也要黄豆面条。改天，等着他，咦，他今天面条是不是吃腻了，
他吃什么饭去了？然后去各个窗口瞄两眼。确实不在，哎，吃个饭都没斗志了。如今，
早就洒脱了，居然见面还能如当...  

-----------------------------
“你的心情现在好吗？你的脸上还有微笑吗？人生自古就有许多愁和苦，请你多一些开
心少一些烦恼。你的所得，还那样少吗？你的付出，还那样多吗？生活的路总有一些不
平事，请你不必太在意，洒脱一些过得好----”当年听孙悦这首《祝你平安》，只觉得
歌声柔美，很是好听，却从...  

-----------------------------
看了试读的部分，是我喜欢的娓娓道来的的语气，不咄咄逼人，像是和你谈心的知己，
分解你的痛苦，让你重新振作面对自己。蓝色的封面，喜欢的颜色。
谁能无欲，但是欲望太多，反而是自己痛苦的根源，有时候应当静下心反省自己。这段
时间的我就是这样，应该离开社交网...  

-----------------------------
当初看中这本书是因为它温馨的封面和目录里温暖的话语，书籍到的时候，没事的时候
就翻开阅读几页。作者以散文化甚至接近诗话的语言向我们道来为人处世的种种。相比
较市场上诸多的的心理图书，很多图书话语比较生硬呆板，或者过于专业严肃，这本书
不一样，它向我们展示...  

-----------------------------
半本弃。
书是好书，但我已过了读这种书的年纪。借用书中的话说，心中不是浮躁就是疲倦。可
能是世俗久了，就读不出滋味了。
也许是最近正式逆周国平的时期，所以对书还是要吐槽： 1.
为什么现下的心灵书籍，总是充满空洞而机械的排比和对仗？稍嫌做作。（其...  

-----------------------------
说实话看到第一章就看不下去了，作为励志治愈系列的书本人真的看过很多，但不知道



为什么看了这本就觉得会累，文字太过绚丽华而不实，通篇的大道理，任谁都是清楚的
，但也没有带领大家找到一个帮助解决或者舒缓的方法。千篇一律只是不断地在抒发作
者自我的理解与宣泄，我只能说...  

-----------------------------
辞藻华丽，各种排比句，但是所表达的内容都只是作者自己的感叹，也许部分句子能引
起人的共鸣，但是对于解决问题并没有提供具体的指导意见，从这一点上看，作为鸡汤
也稍显不足。列举的例子都是现编的民间故事，真正博览群书的人何需靠编故事来论证
自己的论点。整本书看起来就像...  

-----------------------------
心安，简单，不是追求外在的光鲜……
看看身边的人以及自己，父母尚在苟且，你却在炫耀诗和远方。
真正想要的，和人云亦云追逐的，分得清么？  

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

-----------------------------
作者文学功底扎实，文字有深度，文笔如有神，优美，恬静，舒适。仿佛使人置身于乡
间田野间，沐浴于阳光白云里。快看完了，才渐渐发觉此书的妙哉。
如：202页，赶紧再续一杯开水，云在水里，水在云里，云水升腾在茶烟里。輕啜一口
，然后，小心翼翼放下，喜对一朵云，相看两不厌。  

-----------------------------
这一年上豆瓣比较多，所以偶尔会写几行，有时也会被无意转发。于是，麻烦来了，突
然有一天我发现很多人在骂我。但是，我一点都没生气。因为，我知道我写的文字只是
给我自己看的，并没有打算拿给很多人看。如果刺痛了谁，我不负责医药费，只证明你
心中真的忧伤，但又无法跟...  

-----------------------------
在看这本书之前， 生活正处于一个迷茫、烦躁的阶段。为感情
，为工作，为生活。所以当我看到书名的时候，内心是渴望的，渴望走出生活为自己造
的牢笼。
读完之后，我明白，真正的自由，不是在于身，而是在于心。所谓牢笼，都是我们自己
为自己而设，不是任何外力...  

-----------------------------
最近一直觉得自己状态不好，考试没考好奖学金没了，想找借口却发现没借口好找，到
头来发现只能怪自己没去好好上课。所以在读到不要为自己的失败找借口这一章时，深
有感触，成绩出来的时候会想如果自己多去上课，是不是就不会这样，但是事实就是什



么都没了，所以能做的就是...  

-----------------------------
这本书，想帮你，向过往那个执于欲念的自己告别，然后，你便会感受到，放过自己后
的自在。 编辑推荐： 有生之年，你过得好吗？
也许你正狂热追求的，并非你真正想要的，只是迁就了别人的眼光；
也许你正为之苦恼、肝肠寸断的，未必是你真正想爱...  

-----------------------------
在刚毕业，经历找工作以及被前辈同事排挤等等，青春迷茫期，又经历一场人生最美好
的初恋及后来的失恋。这些经历是同时发生的，根本不留喘息的时间给自己，每次一个
人待着的时候总是遗世独立了，好像这个世界的热闹跟自己毫无关系，如果自己不存在
这个世界也不会有任何人会感觉...  

-----------------------------
这个世界从来都没有束缚过你，一直都是你不愿意放过自己。你以什么照见情绪，呈现
的便是什么状态。
今天去邮局取书坐在公交车上时，听见两个中年女人对话。矮个子瘦女人对着她旁边另
外一个高个女人说，你就甘愿这么吃哑巴亏了？她说，谈不上吃亏，只是说退一步，让
彼此都好...  

-----------------------------
很久没有看这么华美的文字了。
近来读的书，都是以理论性为主的，文学原理，文艺理论，思想史……突然看这本《当
我放过自己的时候》，感觉好像吃久了馒头包子，面前突然出现了一盘奶油裱花的巧克
力布朗尼。 就像喜欢工巧的画，喜欢灿烂的花，我也喜欢精心雕琢的文字。只要有思...
 

-----------------------------
当我读这本书前，我以为是一本励志型教学书，而它是一篇篇小散文。读完这本书的前
些时期，我正处于一个自我内心转型的阶段，被一些东西给弄的不堪重负，也被一些东
西“绑架“了。当我迷茫地站在人生路口时，我只想到一定要站起来，逞强不认输也好
，神经粗条也好，每天累到不想...  

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