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内容简介：

现代女性聪明、能干、出色、体贴、要求高、效率高，却活得越来越精神紧张。身心不协调，令自己未老先衰。我们都知道要爱自己、善待自己，但是“爱自己”往往变成一句空话，让我们不知“从何爱起”。　　素黑说：“单靠把问题想通，等待谁变好，所谓明白道理或不知何时才来的醒悟，你不知还要沉溺多久才能从伤痛回到稳定。”她再说：“成长，是从创伤中磨炼出来的过程；成熟，是从成长中挣扎出来的稳定。”一语道破爱自己是步向成长和成熟的稳定。更重要是，那些读了素黑的人总是既惊讶又感叹：原来爱自己是那么细微的一些小事，原来轻松的感觉是那么好。　　《爱自己是一辈子的修行》是被誉为“疗愈天后”、“华语世界首席情感疗愈作家”素黑的全新力作，以她“素黑式”的温柔、冷静与清晰，修炼成极致实用的自爱天书。在书中她倾情分享自己的实修方法，在一点一滴处教你逆转负能量，重整衣食住行，为自己的隐痛找到解脱的出口。只要找对自爱的方法，在忙碌的世界，依然可以用自己的方式，活出一个从容自在的自己，如她一样即使活在繁华忙碌的香港，也可以活得洒脱自在，并说一声：“生活安安静静简简单单就好了，我很喜欢这样过日子。”　　素黑说，写这书的目的不是为了让你得到被滥说到见鬼似的所谓正能量。她只想告诉你在你*痛、*无助的时候，还有什么风景可以看、什么滋味可以品尝，然后决定离开或回来。愿你能修得爱自己的智慧与方法，用自己的方式拥抱自己和世界。这一生，知足了。
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网友评价：

	素黑的摄影真是温柔，喜欢~第一次在书中看到素黑老师的摄影作品
	物流超级给力
	很喜欢看书
	《爱自己是一辈子的修行》这本书是我个人认为是非常棒的一本书！素黑老师的文字非常实用，直击人心。
	很喜欢这本
	迫不及待打开，太好看了。第一页的话语就很喜欢。
	名字很是吸引眼球，等看后再来评价内容。
	素黑老师教授给我们的如何爱自己的方法，简便易行而且十分有效，对缓解心理压力、更好地调试自己的心理健康很有帮助。
	实用，不仅从心灵上给人安慰，还有很多实操的方法，怎样喝水，安稳睡眠……新的一年好好爱自己。
	一如既往的好
	静心阅读一下，全当是爱自己一次
	素黑老师是唯一能疗愈我的人，失恋，不顺，都能在老师的话里得到安慰。在最痛的时候加倍爱自己。
	用自己的方式拥抱自己和世界，这一生，知足了。素黑仙女还是那样美。原来身体负担的减轻真的可以让自己变得轻盈。要好好爱自己呀~
	素黑的书一直都在看，心情低落的时候看一看，遇到瓶颈的时候看一看。
	正好，素黑一直是我最爱的身心灵引导人。真切而温柔。
	每天一定要读书，跟不同的作家谈话。
	应该不错呢
	希望不要发韵达
	还没有看。
	有错别字！四十元买个盗版
	文笔流畅！
	还好还好哈
	质量好，发货快，非常满意！
	还没看评论后补
	没有看，只关心电子发票，怎收
	愿你在忙碌的世界，活出一个从容自在的自己呀
	居然有实操方法，可以照着做了！！！改变喝水的方法甚至可以让皮肤状况也得到改善。
	首先爱自己，才更好的爱别人。让世界充满爱。
	正如书名一样，爱自己是一辈子的修行，加油＾０＾~
	很好我喜欢
	受益很大征名多好。
	低落的时期的陪伴……
	到现在没收到快递，客服也联系不上，书也没有了
	用自己的方式爱自己！！
	喜欢素黑的书，很多年前，她的《在痛苦的时候加倍爱自己》治愈了我，这次买了两本，跟闺蜜一起分享，希望我们都越来越好！
	很喜欢的一本书
	我觉得还行
	特别让我感到平静的一本书，爱自己，从喝好一杯水开始。
	适合自己的一本书
	静下心来读读书，受益匪浅，内容丰富文笔不错。如获至宝，谢谢！
	心灵的鸡汤，看后能让人心静。
	转自 沈都： 转自 二姨： 合川法院传票2019.8.21下午3时、十五审判庭开庭审理李顺万，曹均碧借沈远淑借款案:。审判员张友奎，书记员杨晓利。
	哈哈哈哈哈
	。。。。。。
	很好的一本书，满意
	素黑老师的作品句句都深入人心，值得学习，好好爱自己，过好每一天。
	这是一本好书
	普普通通的一本书，感觉是无病呻吟，不推荐阅读。
	刚开始看几页
	看了这本书会让内心变得柔软平和有温度
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