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	亲爱的我的好朋友：

	一起发呆个吧！
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	不如，

	再来点音乐
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迷茫 




第1章 全世界的大人



	第一封信

	亲爱的我的好朋友：

	还没有准备好，就已经成了别人眼中的大人。原来长大了还是会怕黑、会自卑，还是会偷偷流泪，会突然崩溃。长大了的我们，只不过是褪去了小孩的稚气，但住在身体里的小孩，从来就没有离开。

	无数个翻来覆去的夜晚，我像妈妈一样哄自己入睡；充满迷雾的路上，我又学着爸爸牵着自己的手勇敢前行。我像老师一样安慰自己，允许自己犯错后得到原谅。

	全世界的大人啊，没关系的，我们都曾是一个小孩。请不要过度责备自己，我们能走到这里，就已经很了不起了。
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01 女战士
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02 我好想和你分享
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03 星星掉进眼睛里
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04 爸爸在身旁
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觉悟 




第2章 生活不是竞技场



	第二封信

	亲爱的我的好朋友：

	我们总是很忙，忙着学习，忙着赶路，害怕掉队。可是亲爱的，生活不是竞技场。在这个特殊的时期，我总在想，我能为别人或自己做点什么呢？

	在寻找出路的过程中，焦虑和迷茫如何才能离我们更远一点呢？我开始健身，练习冥想，我祈祷着，宇宙会与自己做伴。当我实在不知道自己接下来要做什么的时候，我会用鼻子深吸一口气，然后缓缓地从嘴巴里呼出来，以此来缓解内心的焦虑和不安。这个方法对我来说屡试不爽。
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01 差一点
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02 快乐有点拥挤
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03 慢慢走，总能找到方向
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04 享受当下，静待花开
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05 一切都会好起来
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接纳 




第3章 天空重新放晴



	第三封信

	亲爱的我的好朋友：

	我们曾如此渴望命运的波澜，到最后才发现，人生最曼妙的风景，竟是内心的淡定与从容。

	——杨绛

	不知道从什么时候起，我开始接受生活对我的一切考验。生活有时乌云密布，有时万里无云。不变的是，天空必然重新放晴，太阳也会照常升起。

	亲爱的，我们都曾苦苦寻找人生的意义，快乐的秘诀。不承想，享受当下，便是平淡生活里最好的解药。
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01 生活的解药



	[image: ]







	[image: ]







	[image: ]







	[image: ]







	[image: ]







	[image: ]








02 我深知自己很普通
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03 春天终将会到来
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04 特别
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05 如果心情有颜色
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06 今天只练习了快乐
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07 出发吧！寻找自由
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回归 




第4章 就做一个小孩吧



	第四封信

	亲爱的我的好朋友：

	我不知道如何演好一个情绪稳定的成年人。

	但如果你想变回一个小孩，或许你可以试一试：

	1. 做你喜欢做的；

	2. 保持好奇心；

	3. 去找一个好朋友；

	4. 想吃冰淇淋的时候不必考虑身材；

	5. 不论何时，累了就闭上眼睛好好休息。

	不用担心，在变回小孩的路上，我可以陪你走一会儿。
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01 没关系
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02 我是一颗星星
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03 小角落
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04 莫名其妙的姑娘
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05 快乐才是必需品
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释怀 




第5章 一起发个呆吧



	第五封信

	亲爱的我的好朋友：

	当你说，你对过去已经释怀，谈到某件事的时候，也不再悲痛，我真为你感到开心。我喜欢这样的感觉，我们可以在彼此面前感慨人生无常后崩溃大哭，也可以保持沉默，什么都不做。

	希望我们都不要忘记，生活里还有很多很美好的事情等着我们去做：

	放下坏心情，倾听花朵，拥抱大树，享受美食，追逐晚霞，等待明天。
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01 我常常思考
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02 就做一阵风吧
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03 影子小姐
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04 慢下来
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成长 




第6章 爱自己终身浪漫的开始



	第六封信

	亲爱的我的好朋友：

	有人说，爱自己就是照顾好自己的身体，吃好喝好睡好。也有人说，爱自己就是接纳自己的一切，好的不好的都不要与别人去比较。

	你知道我是怎么想的吗？我觉得，爱自己就是尊重和珍视自己，不再对自己过于苛刻，也不再因为自己的不足而感到内疚和自责。无论顺境或逆境，都能勇敢地追求自己真正想要的生活。

	或许等你老了，你会惊奇地发现：有一个人真的可以爱你一辈子，而那个人，就是你自己。
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01 坏脾气小姐
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02 恐惧面包
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03 好棒小姐
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04 勇气少女
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05 普通女孩



	[image: ]







	[image: ]







	[image: ]







	[image: ]







	[image: ]







	[image: ]







	[image: ]








重生 




第7章 热爱可抵岁月漫长



	第七封信

	亲爱的我的好朋友：

	如果现在你问我，人生的意义是什么。

	或许我还是支支吾吾说不上来，或许这本来就没有明确的答案。但庆幸的是，我们可以拥有许许多多确定的爱，那便是对自己的爱，对生活的爱，对小猫小狗的爱，对这个或许不那么美好的世界的爱。唯有这份热爱可抵岁月漫长。

	希望现在的你，已经找到了自己热爱的事情。如果还没有也没关系，我会在每一个有意义的时刻，远隔山海与你相伴。
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01 我好喜欢这个世界啊
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02 许愿
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03 允许
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04 亲爱的我的好朋友
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05 不要忘记
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