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元旦期间，认真阅读了钱丽美校长推荐的共读书，路易丝·海写的《生命的重建》，纵览全书，作者无时无刻地向我们传递着强烈的信念感，让读者在自查、自悟、自省中，完成自渡。在书的开篇，就向我们呈现了她的人生哲学，其中有这样两条，给我的感触尤为深刻。那就是“最富有力量的是‘当下’，而不是过去或将来；我们必须愿意开始学着去爱我们自己。”
生命最富有力量的一刻，是当下。而当下的自我肯定与自我接纳，也是做出积极改变的关键所在。作者在书中时时向我们传递一种信念，如果可以真正去爱、去接纳、去肯定自己的本来面目，生命的一切就会变得顺畅起来。正如作者所说：“一切生命和问题的解决之道：好好爱自己。”
什么是爱自己？又有谁不爱自己呢？其实并不然。爱自己并不是指自负、自大或孤芳自赏，那些并不是爱，只是恐惧罢了。作者所说的爱是一种对自己的尊重，以及一种对我们身体和心智所展现的奇迹的感恩之情。“爱”就是心中充满感恩。爱可以流向任何地方，能感受到自己对很多事物的爱：生命的种种经历、看见美好的事物等等。我们通过改变自己的内心，真正地爱自己，从而来改变自己眼中的世界。
“当你不再继续尝试从别人那里获得他们并不拥有的东西，期待别人改变自己或者改变已经发生的事实，新的人生方向随时可能出现。”
 一个爱自己的人是对自我坦率的，我们需要放下对完美的执念，感知自己真实的想法和外部的现实，诚实地承认自己的现状，同时接纳不完美的自己，自己给自己勇气、安慰和力量。不为自身局限感到焦虑，基于客观的自我价值去行动和生活，敞开心扉去热爱，不拘泥于自己的方寸之间，去接纳这个世界的丰富性和多样性。
“生命有其真谛。生命往往不以你期望的方式展开，而是有自己的节奏。”
生命总是充满迂回曲折，它不会让你的生活安安静静度过。生命给予你从未期望过的挑战和改变，一旦你允许自己去感受这些改变的痛苦，接受这些失去并且克服这些伤痛，你就能体会到生命的真谛：无论你经历了什么，你都能疗愈你的心。首先要做到为自己的人生负责，只有承担起对自己的责任，做自己人生的主人，才有面对人生各种可能性的勇气，通过不断探索和成长，真正感受到自我价值，获得真正的幸福。
“如果要获得平静，必须要放下孰是孰非，相信生命在帮助自己走向完整。不再与自己活着的世界作对，相信遇到的每一个人。”
爱自己的第一步，便是要爱惜自己的身体，照顾好自己的衣食起居。饭点到了，能够把手里的工作先放一放，把自己喂饱才有能量维持大脑的运行；周末到了，能够安排活动、锻炼身体，缓解久坐带来的不适；睡眠到了，能够注意身体发出的睡眠需求，不再报复性地熬夜；回到家了，认真收拾、整理自己的房间，把家装扮成自己喜欢的样子。在合理范围内满足自己的需求，能帮助我们建立自我关爱，并从中获得快乐。

