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关于本书，并不是一场多么高深智慧的说教，倒宁愿是推心置腹的恳谈：以成长的脚印
，记录某些生活的粗浅道理；以忘记的方式，舍弃某些生活的不快瞬间。
放开一颗心的过程，远远难于写下这些字的过程。我以生命为长度学习“海纳百川”的
精神。才知道：原谅，不过是将遗憾悄悄掩埋；忘记，才是最深刻彻底的宽容。

忘记一个错误的开始,就可能得到一个正确的结束;忘记曾经盲目的选择就可以争取一个
清醒的拥有;忘记自己承载不动的东西,对自己就是一个最简单的解脱.

忽略一个本不属于你的承重,就卸下一个本不属于你的负担;忽略一个本属于自己的公平,
就能争取到一个本不属于自己的机会;忽略自己在乎不起的事情,对人生就是一种最直接
的跨越.

作者介绍: 

叶萱，艺术学硕士，现居济南。已著小说集《爱情在南我在北》、《1980年的物质女
孩》等。

目录: 1.自信是一首永不褪色的风景_忘记自己不美丽
人的一生,不会没有泥淖.然而,泥淖里的爬起要靠身体的力量,风雨里的寻路要靠智慧的指
引.这些,统统和容貌没有什么本质关系.
2.六十岁的人,二十岁的心--忘记衰老
忘记衰老,就是要让自己年轻的心轻轻吟唱动听的歌谣,而这些歌,将为我们召唤自己年轻
的容颜。
3.物换星移,真爱轮回--忘记旧情
忘记旧爱,忘记自己的旧爱,忘记爱人的旧爱--就是要忘记曾经在不合适的时间,不合适的
地点,不合适的心情里,遇见的那个人。
4.君子坦荡荡,闲看云卷云舒--忘记童话
忘记童话,不是要我们忘记那些纯真的情怀,而是让我们不要坐在童话的光影里留连忘返
。童话是世界上最美丽的传奇,它的美丽是因为它本身的不存在与不可能。
5.伸出你的手,你也被关怀--忘记冷漠
忘记冷漠,其实就是把自己放在不如意,有危险的境地下,让那份对于生命的强烈渴求和对
正义的呼唤自心底喷涌而出;忘记冷漠,其实就是"众人拾柴火焰高";忘记冷漠,其实就是当
爱也可以传染的时候,你的关怀打动我的心灵,我的善良唤醒他的良知,我们大家的热情融
化冷漠的坚冰。
6.万事怎么皆如意--忘记悲观
忘记悲观,就是要忘记那些打击我们的角色.忘记那些泥泞的凹地,忘记那些肉体的苦痛,铭
记的,是勤奋的态度与不灭的希望。
7.该在乎时还得在乎--忘记不屑
说到底,我们不屑,不过是因为我们觉得眼前的事物\眼前的人那么微小.而真正微小的,或
许只是我们自己.因为,是心大的人,才有宽阔的视阈,也只有大的视野,才能容纳大的世界
。
8.想放弃的时候再坚持一步--忘记中途放弃
忘记中途放弃,就是从99度到100度的水,就是从四分之一到整个荷塘的花。
9.化干戈为玉帛--忘记怨恨
忘记怨恨,不是要我们忘记那些刻骨铭心的伤害,而是让我们以一颗理智的心、一颗上进
的心来对待仇恨，在个人恩怨、家庭纠纷、社会问题、民族仇恨之外，让我们冷静的态
度面对怨恨本身，这才是强大的根本、是幸福的前因。
10.相逢一笑泯恩仇--忘记报复
忘记报复，就是要让那些真正爱我们的人，再也不要爱到伤害。同时，忘记报复，在很
多情况下，本身也是一种最狞笑厉的报复。
11.顺其自然，一切坦然--忘记强迫
忘记强迫，就是忘记我们那些爱的借口，而仅仅留下我们彼此相爱的事实：因为爱，所



以希望你好，因为爱，所以希望你更加好；因为爱，所以不强迫你改变；因为爱，所以
在若有若无的生活中经历着我们如悠水流然而又滋润心田的悄然改变。
12.可以不聪明，不能不智慧--忘记耍滑头
忘记小聪明，忘记那些让我们懈怠的小把戏，忘记那些因为小聪明而获取的短暂小光环
。只有这样，我们才能在坚实的土地上，以最恭然的姿态、最诚恳的心、最理智的言行
，走出一条最踏实的路.
13.借口就是走向地狱的台阶--忘记找借口
在这个世界上，忘记找借口的腔是真的爱你，忘记找借口的朋友是真的关心你，忘记找
借口听亲人是真的疼你，而忘记找借口的自己，恰恰是对自己的负责任。
14.占有的结果绝不是富有--忘记掠夺
忘记占有也就是不要再欺骗自己。我们深知爱对我们的重要，所以，放爱一条生路，也
就是放自己一条生路。
15.少想一个为什么就少一份烦恼--忘记追问
忘记追问，是要我们忘记亲人或是上司对我们的那些不自知的压力。要理解他们：因为
有爱或期待，才有追问。然后，我们还要忘记对别人施加同样的强迫。
16.给别人一个台阶，就是给自己一个世界--忘记索取
忘记索取，最美好的瞬间在于“忘记”。是本不欲索取回报的初衷与最单纯的善良，驱
使人们去关怀那些需要关怀的人。温暖我们自己心灵的同时，可以看见灿烂动人的火光
在不远处一一燃起，照亮整个世界。
17.放弃不属于自己的机会--忘记逞能
忘记逞能，不是教我们眼睁睁看机会从眼前溜走而不加把握，而是说，机会来时，纵然
我们很想要得到，却总要衡量自己的能力--要有成熟的判断、完善的技能以及诚实的心
灵。
18.心偏眼偏脚必偏--忘记偏见
和谐是一种美。忘记偏见，就是让我们既要善待胸腔里那颗长在左边的心脏，也要善待
灵魂里那颗居于正中的良心。
19.自己不要给自己留祸根--忘记纵容
纵容不是宽容。宽容带来的是他人的感激与自己的豁达，而纵容带来的却是他人的继续
错误与自己的悔不当初。宽容，是对敌人的高尚原谅；纵容，却是对友人、甚至亲人的
残忍姑息。
20.行动快于心动--忘记拖拉
忘记拖拉，就是忘记那些远在24小时之外的明天，忘记自己的种种后路--没有明天、没
有侥幸、没有借口，没有一次次的宽恕....这是个属于宇宙飞船、波音747的时代，我们
不可以让自己成为“拖拉机”。
21.不买自己、也不卖自己--忘记挥霍
忘记挥霍的总信条，其实就是要我们每个人都记住：无论我们付出什么样的消耗，无论
是金钱还是时间，在付出的时候，我们都要质问自己--这样的付出是否必不可少？
22.说过的话可以不算--忘记某些许诺
忘记某些许诺，只不过是为了让我们不再对某些空头支票心存幻想。也是为了，让我们
在踏实的生活中，要给别人结果，而不是仅仅作为预言存在的美丽前景。
23。流言就是流感--忘记毁谤
忘记流言的至高境界，就是在那些口口相传的杀人的刀子面前，既不可以做杀人犯，也
不可以自杀。

24.话到嘴边三思量--忘记恶语中伤
忘记脱口批评他人的习惯，也忘记那些令我们委屈的别人的脱口而出，这会令我们具备
更加温和的灵魂
25.忠言逆耳利于行--忘记迷人的谎言
一旦你相信了这些冠冕堂皇的话，就只能说明两件事：要么是你太笨，要么是说话的人
太聪明，而不管是你太笨还是对方太聪明，总之你是被比你聪明的小人盯上了，你离被
扫地出门也就不远了。
26.千万别撕扯生活与生命--忘记急躁
忘记急躁，是为了不要为一时火气催己衰老，是为了让自己快乐、恬然、安然地生活。
生命固短暂，延长宁静时光的幸福，或许就是生命长度的拓展了吧。



27.别把别人的优点惩罚自己--忘记妒嫉
忘记妒嫉，其实是要我们把聚焦在某一点的目光放大--当我们把视线投向遥远天空，会
发现，除了皎洁的月光、璀璨星辰，那些天边的火烧云同样很美丽要记得打开我们的心
灵，要在皎洁月光、璀璨星辰之外，对火烧云的美丽一样的肃然起敬。
28.想的多了，得到的就少了--忘记忧虑
忧虑，它令我们惶恐，令我们胸口有堵住大石的窒息。生命是有限的，时间也是有限的
，如何舍得把有限的生命耗费在无限的忧虑当中？或许，我们能做的就是尽可能找寻快
乐。

29.是英雄何必问出处--忘记自卑
当你忘记沉重压弯你脊背的自卑，当你卸去重负抬起头来，前面阳光正好，你视野中的
天空与别人眼里的没有什么本质的不同。
30.别以为自己有多了不起--忘记自负
要忘记自负，忘记那些令自己自负的理由：无论是事业上的春风得意，还是学业上的金
榜题名，再或者是财富上的日进斗金......它们总还是过眼烟云。既然物质皆在运动，那
么世界上从来就没有什么可以永恒。
31.为别人开一道门，自己就多一条路--忘记自私
忘记自私，就是把小小的个人之“我”放在大大的社会之“家”后面--是因为大家，才
有了小我。
32.车到山前必有路--忘记绝望
忘记绝望，就是在没有人走过的路上走出一条新的路；忘记绝望，就是在摔得遍体鳞伤
的时候仍然镇定自若，思考前行的方向；忘记绝望，就是一定要有希望--任何情况下，
这才是我们最后的财富。
33.多一份勇气，多一份成功--忘记胆怯
在忘记胆怯的时候，我们才能昂起头。只要我们不盯着脚尖和地板，有有时候，才能因
为目光的长远而减少跌倒的可能性。
34.侁什么活给别人看--忘记虚荣
忘记虚荣，就是抵制虚荣。虚荣是斯芬克斯之剑，直直落下，斩断我们幸福的路。虚荣
，就是表面上的光彩则幼稚的同义词、浮躁的代名词。忘记虚荣，就是忘记年少轻狂，
学会慧眼识人、踏实行路。
35。开始要面子，最后没面子--忘记面子
要面子，不过是自己跟自己过不去，忘记那些无关紧要的面子，是为了把人生中最宝贵
的时间用来做点有意义的事。
36.你有你的路，我有我的桥--忘记攀比
有些指标更新太快，我们永远比不上。别人的大房子、别人伯新彩电，甚至别人的孩子
别人的媳妇，那都是别人的好，看着好，但不一定适合你。鞋子再新，可是合不合脚只
有自己知道。
37.任何时候别装大--忘记卖弄
忘记卖弄，无非只是我们做一颗树：一颗真正的树，不是因为树冠的茂密、也不是那些
侥幸的粗壮，而是因为在我们看不见的地面下那些错综盘旋的根。是它们，以繁复的恣
态，成就泥土之上那茂密壮观的绿色传奇。
38.俗人堆里雅一点--忘记盲从
忘记盲从，是要我们忘记那些不加选择、不加鉴别就盲目模仿的人云亦云。忘记那些侥
幸的心，让我们的一言一行都有理智、智慧、文明的标签。要学习必要的自救知识，在
最慌乱的时刻里，学会如何保护自己。
39.知足常乐--忘记贪婪
忘记贪婪，就是不要自己给自己设一条绝路，在不放弃正常竞争与进步的前提上，放自
己一条可以获得愉悦心灵的生路。
· · · · · · (收起) 
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革除六大痼疾：拖拉、窮忙、消極、煩悶、焦慮、注意力不集中。

-----------------------------
基础的一塌糊涂。

-----------------------------
白瞎了金城的设计，内容上还是老生常谈，加了些外国人的轶事作例子罢了。

-----------------------------
看目录就知道是什么了。。
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