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《好好爱自己》是素黑历时多年的心语结集精华，包含着作者对大自然和人的心灵的独
到感受，可谓字字珠玑，希望读者在人生路上，无论是遭遇阻碍，还是伤痛来袭，别紧
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张难过，要知道心的方向，由你掌控，必先好好爱自己，才能前进或转向。就像素黑所
说，就等你一个决定，生命将瞬间改变。

作者介绍: 

素黑，香港作家，心性治疗师，生命顾问，公共知识分子。她热爱流浪，出走是她的灵
修方式。她不爱说话，不爱上镜，喜欢一个人沉静独处。但无数人却喜欢走进她，聆听
她的心灵指引。她做过很多艺术、文化、教育等领域的工作，并在多所大学作客座讲师
。她爱黑，爱尺八，爱自然，爱孤独，爱生命。 她叫素黑，她是一个传奇。
已在大陆出版图书有《一个人不要怕》《两个人的孤独》《放下。爱》《在爱中修行》
等。

目录: 素黑心语 爱 女男 性能量 欲望 错爱 伤痛 自由 自爱 自疗 生命 命运 孤独 付出 放下
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评论

9.9包邮买的 以为至少能当个素材用用，这书也能打7.6分，仰天长叹。

-----------------------------
爱，
是一种包容，理解和体谅。爱的时候人变的自私，无理取闹，从来只会去责备对方的过
错，却从来没有审视过自己的错，甚至扩大了很多微不足道的问题，影响了自己的心情
，更扰乱了思考的方式。真正的爱，是信任，是宽容。就算对方犯了错，不要一味的去
扩大这个过错，联系到更多的事情，而是要检讨自己，为什么会使对方犯了这样的错，
因为任何过错皆有因，自己一定是有疏忽不足之处才会这样的，错并不是一个人可以造
成的。包容的人才会得到更多的爱。

-----------------------------
有些道理需反复读。一犯贱的时候就给自己一个巴掌。但说太多都不如那一句题目【好
好爱自己】

-----------------------------
痛，可是一边走一边治愈，这也是爱的代价。

-----------------------------
虽称不上“字字珠玑”，但某些见地还是蛮具洞察力的。素黑的博客早年就看过，那时
的她似乎更“素”一些。有意思的部分见小抄。

-----------------------------
不适合一口气看完的书，放到厕所每天看几页或者放在床头睡前翻阅都很好。看完后面
的‘印象素黑’之后就很喜欢她了。

-----------------------------
很赚钱的一本书。。

-----------------------------
文字排版的松动让人读起来很自在很轻松，很多值得深思的话语



-----------------------------
不管境况多么糟糕，都不要忘记，好好自己

-----------------------------
中国女版的克里希那穆提！

-----------------------------
去年五月在书店翻了几页觉得很不错，但是真正到手了却读不下去。像糖果一样，也许
这种语录式的书就不该一口气读太多

-----------------------------
: B821/5963

-----------------------------
素黑微博上一句“能活着已是爱”促使我买了这本书。有些词句乍一看不觉特别，但值
得再斟酌，然后就有不一样的感觉。一个只穿黑色的、回归了简单女人，什么样的经历
痛楚才能带来这样的言简意赅呢。“每个生命要面对的不过是自己，不是他人。”201
0.12.24

-----------------------------
正能量

-----------------------------
谢谢同事mars送给我这本书，很细心留意的人才会知道我会喜欢自疗的书。这本书一
直想买，但是事情太多都被我抛到脑后不知道多少个月了。

-----------------------------
爱也不是说说而已。

-----------------------------
爱得太无私 没到那境界

-----------------------------
嗯 要会好好爱自己：）先好好和自己恋爱吧^^推荐给所有女生~



-----------------------------
話說這個時代這種療傷系列的書很多的說，因為人沒了信仰，暫時以此療傷好了，可以
送給失戀不久的朋友，或者像我這樣不會談戀愛的人。

-----------------------------
一行行的短小句子，却是一个素爱黑的简单女子的大智慧和大人生。

-----------------------------
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书评

总听别人说“没有谁少了谁不能活的，地球还是一样在转”。其实不是活不活的问题，
而是还在不在往前走。
刚分手的人总是哭天喊地，被回忆紧紧的包围着，被不解困惑着，被将来的路迷茫着。
一切都变成灰色的，没有了任何的动力，只觉得自己是世界上最可怜的人，不明白为什
么一夜之...  

-----------------------------
人生路上，无论是遭遇阻碍，还是伤痛来袭，别紧张难过，要知道心的方向，由你掌控
，必先好好爱自己，才能前进或转向。就像素黑所说，就等你一个决定，生命将瞬间改
变。  

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

-----------------------------
他愛我，我加倍愛他． 他體貼我，我無限感恩． 他包容我，我沒有驕傲．
他忘記我，我體諒他． 他忽略我，我更獨立． 他冷漠，我依然熱情．
他隱瞞，我沒有保留． 他自私，我給他機會成長． 他粗心，我更照顧好自己．
他脆弱，我更強壯． 他傷我心，我堅強自己． 他沒兌現扶...  

-----------------------------
虽然每句话都是很有道理的，读着也顺溜，但是看过去，都是类似的语句，没有实质内
容，都是空洞的说教，╮(╯﹏╰）╭记得小时候老师批改作文的时候都会说不能太空
洞，要举例说明，从中得出道理。现在想想有些道理，如果加入一些现实中的事例，想
必说服力会更大一些吧  
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-----------------------------

-----------------------------
不要执念于某些自己不能控制的范围
比如男人的心，比如别人的想法，比如这个不太美的美好世界。
有那么多精力，不如好好爱自己  

-----------------------------
因为感情的困惑，独自一个人来到厦门，在厦大附近的光合作用书房看到了这本书，不
知道是什么吸引了我，没有拆封看到过内容，就拿到收银台结账，然后走上楼，在二楼
的“悦读咖啡”坐了近4个小时。
她的文字，让我把自己的经历都能一一对上，似乎我就是那文字的最好例子，当然我...
 

-----------------------------
“人缘上太多无法解释的矛盾，每个人最终只能诚实面对自己的生命，体谅一切不如意
的发生。 每个人都有限制。
当我们不满别人如何对待自己时，也可想想这个中无奈的现实和道理，接受一切，可原
谅的原谅，该放下的放下，给自己的心情自由的天空。 把心绪堵塞在别人生命的误差...
 

-----------------------------
其实放不下的并非爱情，只是戒不掉的心瘾，以及随着时间深入骨髓的习惯。如果完全
无法好好爱自己，空谈如何爱对方，实际只是纠结于自以为理所当然的执着。
最近在看一本书《好好爱自己》，开始觉得书名或许有些俗气，有些自私自恋的嫌疑。
以前也很多次看到过这位作者...  

-----------------------------
下午的时候看完了素黑的《好好爱自己》，手里有很多她的书，几乎所有的都集齐，而
当了一个只爱疯狂购书但是又很少看的人多年，只是近一年来才把这样的坏习惯改掉，
最初我还以为不购书的话我会活不下去，直到现在的不到万不得已决不掏出荷包，真是
一个很彻底的改变，我才发现，...  

-----------------------------
第一部分
曾经有个找我做心性咨询的男律师客人坦白对我说，他不希望女儿将来像我一样做作家
，太苦了。他希望她学一门专业，像他一样，将来能保障生活。假如我有一个女儿，我
会告诉她，好好寻找你的梦，实现你的梦，做你想做的事，做什么都可以，做好它，对
你的选择负责。不少读...  



-----------------------------
知道这本书，是因为他。去陪他录棚节目，那期嘉宾提到书中的一句话，那一瞬，就把
我攫住。 去买这本书，是因为他。那么那么用力相爱过的两个人，他还是prefer ex
than me。
买这本书的地点，是我经常等他的地方。大望路的光合作用，无数个下午，我都在那里
，几个小时，几个小时...  

-----------------------------
爱的本质是成长，终极是超越极限，朝向无限。爱是一个人的修行，借另一个人调校双
方的能量。你得从爱中看穿和修理自己，才算没有错爱过。爱情最重要的意义，在通过
与对方相处修行自己，让自己成长。爱是步向成熟的智慧旅程，不做逃避张大的稚童。
借爱人反照自己，面对自己，...  

-----------------------------
本来对这本书是很期待的。传说中失恋的疗伤良药。不知道是我对此书的期望值太高了
呢，还是在看书的时候已经差不多走出来了呢，只能找到部分闪光共鸣点。不过，多看
看此类书还是有意义的，在爱人前，先学会爱自己。失恋不过是让你在挫折中更加修炼
爱的能力。不管将来身边的人是...  

-----------------------------
看了最后三分之一 人只要做到安心，定心，遇上挫折也不绝望，已是最大的幸福
心态如何，世态便如何。心一乱，即使最小的变化我们也承受不来。
没有唯一可走的路。 眼前当下自有可观的风景。 感谢小人教会自己包容。  

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

-----------------------------
爱自己，爱他人，爱世界，都如此。 优化生命的过程。
“化”这个字，我很喜欢，融化、化解，有吸收、合而为一的意思，原本是外的、隔膜
的，但是可以融汇，可以改变其性质。衍生的喜欢，是优化、进化等。
柏邦妮曾经说，不要同消耗你的人在一起。 但这本书我看得很快，整部...  

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