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《允许自己虚度时光》里没有热血沸腾的鸡血，没有居高临下的指点，作者像温良的知
己良友，在简单安静的午后，一杯素茶、一把椅子，说身边人的故事、谈自己的人生。
淡然而自在 。 让你一颗欲念沸腾的心渐渐回归到属于自己的安静。作者说，

生活的坑其实是自己挖的。光阴的泥淖里，多少人，都是自己逗着自己玩。

不想好好活，自然过不好。无论折腾谁，最终，折损的还是自己。

不要苛求在所有的人那里，都有好的评价。讨好了所有的人，就意味着要彻底得罪了自
己。

与其要别人看好，不如自己活到好看。

一辈子，忙乎到最后，你会发现，真正的幸福和逍遥，不是拥富贵掌权柄，而是身体没
病，心底没事。

作者介绍: 

马德，河北人，《读者》签约作家。所发文章多被《读者》《青年文摘》《青年博览》
《视野》《小小说选刊》等文摘类报刊转载，并收录到数百种选本中，有文入选小学语
文教材、香港中学教材及全国各地市中考阅读材料。著有散文集《青春是最好的方向》
《把自己亮在暗处》《住在爱的温暖里》《智慧菩提》《生活对爱的奖赏》《谁都能创
造自己的奇迹》《思索人生哲理故事》等。
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标签

我想读这本书

自我成长

好书，值得一读

温暖

正能量

文学

想读，一定很精彩！

悦读纪

评论

我慢慢明白了为什么我不快乐，因为我总是期待一个结果。看一本书期待它让我变得深
刻，吃饭游泳期待它让我一斤斤瘦下来，发一条短信期待它被回复，对别人好期待被回
待以好，写一个故事说一个心情期待被关注被安慰，参加一个活动期待换来充实丰富的
经历。这些预设的期待如果实现了，长舒一口气，如果没有实现呢，自怨自艾。可是小
时候也是同一个我，用一个下午的时间看蚂蚁搬家……
现在我们变得越来越忙碌，同学聚会，更多的是相互攀比内心各种0S；职场上，愤愤
不平于被上司同事算计；月入1万时，想2万，拿到2万后，又想5万；长大后，我们想
要的越来越多，心里那根也弦越绷越紧，再难有小时候那样简单单纯的快乐。是时候，
该对心里的那个家伙说：“嗨，你辛苦了，停下来，歇歇脚吧。”松一松心里那根弦。

-----------------------------
无论男女，我较喜欢那种心绪安静而说话准确的人。通常人语言拖沓、逻辑不清，是因
为交流的背景中隐藏太多的借口、谎言、禁锢、虚荣。真正知道自己在想什么以及要什
么的人，可以简洁而坦白地应对外界。



-----------------------------
譬如，听别人讲话，听到最后，耳朵里只会记住两类话：最愿意听的和最不愿意听的。
然而，喜欢听的未必化成快乐，但不喜欢听的一定化成了痛苦，其他的都化成了风。

-----------------------------
一本教人慢下来的书，教人和自己内心对话的书，从欲望中解脱出来才能遇见平和宁静
。

-----------------------------
不乏精致的句子，然而也充斥着缺乏连续性的段落、整文，说不是鸡汤，其实是许多味
道汤的混合，不说教，却一直在讲道理。

-----------------------------
我慢慢明白了为什么我不快乐，因为我总是期待一个结果。

-----------------------------
爱到最后，一定还要让对方看到你最初的影子。
也就是说，无论爱走了多远，对方最初怦然心动的那一种感觉，还要在你身上。

-----------------------------
12月31日 周四 1

-----------------------------
小时候不期待结果，小时候哭笑都不打折。

-----------------------------
“我慢慢明白了我为什么不快乐，因为我总是期待一个结果。看一本书期待它让我变深
刻，吃饭游泳期待它让我一斤斤瘦下来，发一条短信期待它被回复，对人好期待它回应
也好，写一个故事说一个心情期待它被关注被安慰，参加一个活动期待换来充实丰富的
经历。这些预设的期待如果实现了，长舒一口气。如果没实现昵？自怨自艾。可是小时
候也是同一个我，用一个下午的时间看蚂蚁搬家，等石头开花，小时候不期待结果，小
时候哭笑都不打折。”

-----------------------------
少学点知识，便多些快乐。



-----------------------------
此书存在我的想读书单里大致因为书名与作者名，而书的文字就像朋友圈分享的每日美
文，读完18章没得到答案，如何允许虚度？这是我最近思考的问题，为什么无法享受现
在，无法快乐？

-----------------------------
中学作文合集没错了。

-----------------------------
心灵鸡汤

-----------------------------
nice, reading for relaxation, to learn how he write this kind of books.

-----------------------------
为什么不快乐 因为总期待一个结果 健身希望身体变得健硕
对一个女人好也希望她能回馈你 看一本书希望变得睿智 为什么要这么功利
享受过程和其中得乐趣不好么

-----------------------------
我慢慢明白了我为什么不快乐，因为我总是期待一个结果。看一本书期待它让我变深刻
，吃饭游泳期待它让我一斤斤瘦下来，发一条短信期待它被回复，对人好期待它回应也
好，写一个故事说一个心情期待它被关注被安慰，参加一个活动期待换来充实丰富的经
历。这些预设的期待如果实现了，长舒一口气。如果没实现呢？自怨自艾。可是小时候
也是同一个我，用一个下午的时间看蚂蚁搬家，等石头开花，小时候不期待结果，小时
候哭笑都不打折。

-----------------------------
其中一句很喜欢，所以买了。然后发现每一句都是这样……一句接一句的拼凑在一起…
…好腻歪。

-----------------------------
2015年6月15-17日读，2015-187。

-----------------------------
这本书其实是有可读之处，但不超过20%



-----------------------------
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书评

如何评价一本书的优劣？每个人心中也许都有自己的评判标准。我认为一本好书首先是
要对自己有用，只有有用了才能实现这本书的价值。《允许自己虚度时光》就是一本有
用的书，她的有用并不在于拓宽你的知识面，而在于唤醒你内心蛰伏已久的自我。
在我们的工作和生活中有许许...  

-----------------------------
工作一年后，我曾一个人辞职去了西藏；第二年又在云南待了一个月。
那时候，梦想正远大，青春正当好。初初体验生活的压力，外表看似风平浪静，内心却
总是波涛翻涌。给自己空间和时间，是我能想到的最好的自处方式。
那个决定曾被一些人称为惊世骇俗，也为一些人所不齿；那些经...  

-----------------------------
典型的鸡汤文，但是不同于那种热血沸腾的鸡汤，这本书属于“温水煮青蛙”型的鸡汤
，类似于“你若盛开，清风自来”，给你一种清风拂面的感觉。
但是鸡汤终归是鸡汤，喝多了会吐。
不过书背面有一段话我觉得写的很好，分享出来：“我慢慢明白了为什么我不快乐，因
为我总是期待一...  

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

-----------------------------
是一本鸡汤文，却也蕴含了作者的人生智慧。“好多的被动，都源于当时自己太想主动
。”“得罪几个人，做糟糕几件事，其实没那么可怕。”“有点瑕疵的活着，会让自己
进退更自由。因为偶尔不完美，所以别人才会原谅你。也因为愿意追求完美，所以别人
才会欣赏你。人生的轻松，有时...  

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

-----------------------------
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-----------------------------
——评《允许自己虚度光阴》
这本书一共分为四辑，六十八篇小文章。没有热血沸腾的鸡血，没有居高临下的指点，
作者像温良的知己良友，在简单安静的午后，和你说身边人的故事、谈自己的人生。
幸甚，得遇此书，眼前不禁一亮，犹如拨云见日，阴霾了许久的心情便阳光明媚了。心
空...  

-----------------------------
《允许自己虚度时光》这本书在我看来是一本地地道道的心灵鸡汤类型的书籍，但是这
本鸡汤好像又不那么普通，因为这是一本有咸淡的鸡汤，虽然都是那些劝解仁心的话语
，却不是那种浮皮潦草、轻描淡写的几句话，书中的事例很真实，书中的话语很恳切。
作者马德，《读者》的签约作家...  

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