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愛的第一步，是自愛。

有人自覺已很愛自己，有人不願意，坦然想放

棄自己。

我們都不知道怎麼愛自己，怎樣才算自愛。

自愛，是生命原動力，像吃飯呼吸一樣自然和

重要。

偏偏我們失去自愛的本能，寧願將責任交給第

三者，希望透過別人愛自己。

原來是你對自己最不負責任，卻要人家向你負

責任，豈不可笑？

有人誤當自愛為自私，這是華人對「愛」的道

德壓抑。

英語世界裏，「愛」可以說得很隨便，是社交

禮儀，欠一點深度；中文世界裏，「愛」卻背

負太多道德責任和承擔，變成沉重的壓力。

我們愛別人愛得很沉重，愛自己愛得很壓抑，

質疑是否太自私，最終甚麼人都愛不成。

不要從尋找定義去理解自愛是甚麼，當你知道

自愛是甚麼時，你便以為已經懂了，不再行

動，這是天大的思想陷阱。

自愛，不是想法，而是最踏實和具體不過的作

息活動。

自愛，不是要承擔甚麼，反而要懂得放下：放

下面子，放下亂想，不問理由地先強壯身體，

回歸生活，活好每一刻，這是肯定生命的基礎。

自愛，是對自己的承諾，無論發生甚麼事，都

對自己不離不棄。

自愛，原是最大的愛情。

很少人能真正自愛。

自愛難，既無法放下自己的執着，又容不下別

人，難以做到豁達和自如。

自
愛
是
，
最
大
的
愛
情

自
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，
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情
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人傾向懶惰，推卸自愛的責任，要求別人去愛

你，產生親情和愛情的需求與悲劇。

自愛的人不乞求被愛，反而樂於向別人分享

愛。

自愛的人平易近人，叫人喜歡親近，散發自在

的愛的感染力。

自愛的人願意愛自己，有能力去愛和被愛，不

會等待別人施捨愛。

自愛，是願意和準備好對自己負責任，不放

棄。

自愛，重視自省和責任。

自愛不是自私。

自私的人很自我，不懂得愛，無法與人同情共

感。

自私的人太在乎自己，嚴以待人，縱容自己，

容易忽略別人的感受。

自私的人，天下最孤獨。

自私，是包庇自己，剝削和苛求別人，利用別

人成全和遷就自己。

自愛不是自戀。

自戀，是放縱自己，包庇和維護自己的缺點，

原諒自己的一切，無視別人的感受。

自
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別浪費，用好它。喝好一杯水，慢慢喝，細品

嚐，像品茶那樣去品水。能品嚐最簡單的水，

自能品味人生。

自愛，可以說是學習對自己身體裏的水好一

點。

身體和水的關係不夠好，內心沒有打開，欠缺

水潤，你會亂發脾氣，容易狂怒，變成海嘯，

不懂溫柔。

安靜時，你不會大口大口地喝水，你會放慢速

度，細細品嚐。大口喝水的人，活得很粗心。

仔細地喝好一杯水，讓自己變得細心，便知道

自己和別人需要甚麼，欠缺甚麼。

別
跟
自
己
過
不
去
。

別
跟
自
己
過
不
去
。
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能活在自足內，不欠缺也不用變好，是已成道

的人，我們還差萬丈遠。

先落地，反省自己，別把自己的道行妙想得太

高。

一個振頻，需要和其他共存者產生奧妙和強大

的共振，才有足夠的能量孕育、豐富和進化生

命，這奧妙的共振能量，名字叫愛。

修養自己，要在和別人的共處中，不能孤芳自

賞。

你永遠不能待自己已清理好、調校好、修養

好，做到完全合格，保證不再犯錯，能散發優

質愛的振頻後，才去愛和照顧別人，跟別人相

處。這是幼稚、不切實際，甚至是想逃避的藉

口。

談修養、談愛，離不開一個基本條件：你要活

在人群內，不是獨善其身。

先做個合格的人，才有能力活得好，愛得好。

合格，意味着你做好本份，以最基本的良知和

包容的態度，跟自己生活，和別人共處。

管理自己的人，才算是成熟的人，願意長大和

負責任。

沒必要追求成為偉大、完美、知名的人，先達

到做人最基本的要求，做個合格的人，才能多

走一步，利己利人，不為別人和世界添亂添麻

煩。

成熟的人，會願意做個更好的人。要做到，不

只靠努力，更需要修養。

別爭論其實人原本已經足夠好，要變得更好，

只是思想遊戲或慾望的執着。這是時尚流行的

靈性辯論，沒意思的。

先看清楚自己的真相。

大
愛
是
，
先
做
個
合
格
的
人

大
愛
是
，
先
做
個
合
格
的
人
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別假裝完美主義者，其實不過是逃避挫敗的懦

夫。這種人，不合格。

成為合格的人，要承擔和尊重自己，肯定你是

誰，對自己的身心狀態承擔責任。

要看自己是否合格的人，需要養成自我反省的

美德。

•	 你多久沒有說過謝謝？

•	 你多久沒有說過對不起？

•	 你是否老是覺得社會、家庭、愛人、	

老師、朋友都不理解你？

•	 你是否覺得誰都不聽你？

•	 你有聆聽別人嗎？

•	 你的責任是甚麼？

•	 你有人生目標嗎？

一個人只懂得閉關修行難有長進，容易流於自

我幻想，自我感覺良好罷了。

離開人群去談人格的好壞，行為的對錯甚至

愛，沒有道德價值和意義。

要看自己是否真的在修養，是看自己是否主動

地、誠懇地、謙虛地、勇敢地在與別人共處的

過程中，邊學習、邊失敗、邊修正。

和別人共處，才能實實在在地檢測自己，哪裏

還粗心、混亂、自私或無知，哪裏需要微調或

大修。

用謙虛的態度，在和別人共處的磨合過程中，

自願改善自己的弱點，不斷學習，追求進步，

不滿足於停步的安逸。

別以「先修養好自己才去跟別人相處」作逃跑

的藉口，你不過想避開和別人眼對眼、面對面

磨合時必然遇上的挫敗。
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0303 修養中最難覺醒的關卡，是言行一致。

很多人缺乏覺知，看不到原來自己道理說得容

易，卻從來沒做到。

你可以很快速地掌握大堆修養和修行的道理，

帶着快感，洋洋自得地複製它們，加工變成自

己的人生哲理，開課過老師癮。

別讀過幾本談人生、修行、覺知、內觀甚麼的

大師名著、道理和理論，便上身似的以為自己

已通透明白，充當專家。

能說得出，不代表能做得到。有人甚至擅長

「想過了便當做過了」。

其實我們更多是講得出，做不到，空談漂亮的

大道理，令自己感覺良好，向別人說教成癮罷

了。

沒幾個人能真正言行一致。

•	 你知道自己的能力嗎？

•	 你知道自己的弱點嗎？

•	 你知道自己的慾望嗎？

•	 你到底有甚麼用？

•	 你的死穴是甚麼？

•	 你懶惰嗎？

•	 你經常奴役自己，不能停下來休息嗎？

•	 你每月花多少錢？知道具體花在哪嗎？

•	 你有做家務嗎？煮過飯給家人吃嗎？

•	 你懂得和願意照顧自己和別人嗎？

•	 你身上有多少名牌？

•	 你覺得自己很窮嗎？

•	 你覺得自己幸福嗎？


