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前言

　　本书透过事物的表面来洞察生活。
　　我们大多数人都很少能做到三思而后行。
我们在生活中随波逐流，忙忙碌碌，很少花时间来了解生活中真正重要的是什么。
由于没有意识到这一点，我们满足于次优的选择，我们遗漏了重要的事情，因此我们不能将生活的潜
力发挥得淋漓尽致。
　　这本书文字浅显但见解深刻，它帮助我们所有人以不同的视角来看待事物。
它揭示了我们经常忽视的一些东西，使得我们能够获得对于世界的全新体验，书中的知识将引导我们
过上更好、更充实的生活。
　　智慧不是只有学术精英或是最虔诚的信徒才能获得的一套机密信息。
我们每个人在生活中都曾经有过智慧的表现。
本书将帮助你更加清楚地认识自己的智慧行动。
有了这些知识之后，你就能在需要的时候更好地应用你的智慧。
　　本书包含着一些能够改变你生活的重要的基本原则，但将它们娴熟地应用于每个独特的情境之下
或挑战之中却有赖于你的能力。
本书的每一章都将帮助你培养一种技巧，但是就像生活中的所有活动一样，熟才能生巧。
　　那么书中的智慧源自何处呢，本书是我本人结合了30余年的空手道训练、与大师的交谈内容、自
己的生活体验以及从培训他人的过程中获得的经验，将一千多年来的古代智慧加以提炼并应用于现代
生活之中的成果。
我所掌握的一些最重要的经验可能是源自空手道，它就像是生活的缩影，我们可以通过学习其中无数
的宝贵经验来改进我们的生活。
　　空手道曾经教过我：为了“拥有”你想要的东西，你必须首先“是”某一特定类型的人，然后“
做”你需要做的事情。
大多数练习空手道的人都经历了相反的过程：为了去“做”什么事情（打斗、获胜或是得到别人的钦
佩），他们试图“拥有”更多的某类东西（肌肉、腰带、力量或是其他任何事物），以便他们能够“
是”什么（坚强的、无畏的或是一名冠军）。
但是要掌握空手道，“是”必须在“做”之前。
　　生活也是同样。
为了去“做”什么事情（买更快的汽车、更大的房子、另一栋房子），大多数人试图“拥有”更多的
某类东西（更多的金钱、更多的荣誉、更多的权力和更高的地位），以便他们能够“是”什么（幸福
的、成功的或是恋爱中的人）。
但是要想掌控生活，“是”必须在“做”之前。
　　这就是本书的结构要分成三个部分（正确的态度，正确的做法和正确的理解）的原因。
每一部分包含20章，讨论改变日常生活所需要的态度、特征和行动。
要知道，正确的态度带来正确的做法，进而形成正确的理解，使我们拥有生活中最重要的东西——同
情、自由、精力、和平、快乐和智慧，等等。
　　最后，一点告诫⋯⋯　　智慧是充满矛盾的东西。
前一分钟我们说“人多好办事”，但是后一分钟我们说“人多反误事”。
我们断言“越是不见越是想念”，然后我们又宣称“眼不见为静，心不想不烦”。
智者会学习如何调和这些以及其他更多的矛盾。
例如：什么时候行动。
什么时候等待：什么时候给予，什么时候索取；什么时候停留，什么时候离去。
他们知道，更充实生活的秘诀就是平衡的生活。
事实上，智慧始于平衡的艺术，而巧合的是，本书亦如此。
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内容概要

　　《生活，原本可以更美：一些你了解但却忽视的智慧》为我们提供了一千多年以来的永恒智慧，
它把这些智慧提炼成为一些最重要的原则，并有技巧地将其应用到我们今天的生活方式上。
遵循这些原则，你会发现：复杂变得简单，迷茫变得清晰，不安为镇定所取代。
从《生活，原本可以更美：一些你了解但却忽视的智慧》中得到的深刻见解将改善你的日常生活，让
你了解些被你忽视的能让你过上更加幸福、成功和充实生活的关键信息。
在当今世界，清晰的认识与深刻的理解是非常罕见且有价值的。
而在本书中，你在每页都可以找到它们。
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书籍目录

致谢
引言
第一部分 正确的态度
1 平衡
2 镇定
3 投入
4 怜悯
5 信心
6 勇敢
7 创意
8 纪律
9 无畏
10 灵活
11 感激
12 诚实
13 细心
14 留意
15 客观
16 开放
17 耐心
18 执著
19 尊重
20 负责
第二部分 正确的做法
21 行动
22 改变
23 竞争
24 和解
25 决定
26 防卫
27 专注
28 原谅
29 付出
30 放手
31 倾听
32 停顿
33 计划
34 娱乐
35 提问
36 放松
37 简化
38 伸展
39 相信
40 胜利
第三部分 正确的理解
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41 意识
42 控制
43 安逸
44 精力
45 信任
46 自由
47 目标
48 健康
49 快乐
50 知识
51 运气
52 精通
53 超脱
54 平和
55 权力
56 目的
57 成功
58 时间
59 价值
60 智慧
作者介绍
译后记
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章节摘录

　　在空手道中，劈叉是展示灵活性的一种普遍方式。
对一些新手来说，这是激励他们训练的目标。
毫无疑问，劈叉标志着出众的运动能力和灵活的肌肉，这两者对于运用空手道技巧都很重要。
但是，灵活性不仅仅是伸展你的双腿。
灵活性能保护你的身体，它对健康有益。
如果肌肉处于紧张和僵硬的状态，它们就容易拉伤并导致慢性疼痛。
因此，保持肌肉灵活很有用。
　　然而，空手道不仅训练身体的灵活性，头脑的灵活性也同样重要。
要知道，在格斗中头脑需要随机应变、反应灵敏。
紧张和僵化的头脑将使你处于非常不利的状态之下。
在生活中，守旧和刻板的头脑同样具有危险性。
当头脑不灵活时，就容易失去平衡，容易遭受感情上的痛苦。
因此，保持头脑灵活很有用。
　　问题是当事情与我们生活中的偏好有关时。
我们往往会采取一种僵化不变的立场。
我们失去了自己的灵活性，并最终受到伤害。
但是为了更健康的情感。
我们需要积极地应对生活及生活中的变化，即便这意味着放弃我们的欲望和偏好。
例如，大多数人都相信生活不应该是痛苦的。
但一种更为灵活的态度是：“生活中如果没有痛苦将会非常美好，然而痛苦是人生中无法回避的一部
分。
”再举一个例子：很多人相信对于自己的努力工作或是良好行为，他们有权要求回报。
让这种看法灵活一点，你就会得到这样的观点：“生活并不总是公平的。
有时你投人工作却得不到你想要的东西。
”我可以接着举例子，但我肯定你已经明白了我的意思。
　　关键在于：我们需要了解什么时候应该改变我们的想法、放弃我们的偏好和固有观念。
所幸我们的语言中存在大量的线索。
如果你表达中有“必须”或是绝对的“应该”，那么这无疑是一种僵化不变立场的标志。
这时就应该放宽限制，容忍事情不按照你的意愿发展的可能性，或是寻找处理问题的新方法。
因此，如果你发现自己说“这就是‘应该’采取的方式”，那么请将下面的问题作为对你的提示：“
我想知道我可以采取什么其他的方式——并且哪种方式最好？
”你要学会与时俱进。
考虑改变已有的观点，接纳新的变化，这样你才能做到灵活变通。
　　在我们大多数人的成长过程中，父母都教导我们要感恩。
他们告诉我们应该对桌上的食物、头顶的遮蔽和健康的身体心存感激。
作为孩子，你大概并没有对感激给予太多的关注。
我知道我当时没有。
如果我想要最新款的运动鞋，那些诸如“你应该对有运动鞋穿表示感激”或是“想一想那些没有脚的
人”之类的劝诫并没有使我受到足够的震撼。
　　当然，我具有同情心，也为没有脚的人感到难过。
但是在我的世界里，我遇到过的这类人并没有多少，因此也从未意识到自己有脚是多么幸运。
我几乎没有见过他们失意的神情，从而也感受不到他们的痛苦。
因此，这种思维方式对我不起作用，我对于自己的双脚习以为常。
更为重要的是，我还是想要一双新的运动鞋。
　　现在，由于我对于头脑的思维方式有了更好的理解，所以我能够明白感激的重要性。
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要知道，当你感谢什么东西的时候，你会将自己的注意力转移于此。
并且，根据我现在所了解的知识，你的注意力决定了你的思维、开创了你的认知并且控制着你对于现
实的体验。
从这一点来看，感激的态度无疑是有意义的，它使你的注意力聚焦在自己所拥有的东西上，从而更少
地关注你想要的东西。
当你养成习惯将注意力集中在自己拥有的东西上时，生活就会变得充实了——你感觉自己有所成就。
　　通常，我们不会充分利用自己拥有的事物。
我们总是在追逐新的事物。
即便我们之前拥有的东西并不需要替换，但是对我们来说这不算什么，我们必须拥有最近的、最新的
和最好的。
但是，如果我们不能从已经拥有的东西中获得愉悦，拥有更多又如何会令我们更加快乐呢々　　感激
不仅仅指物质方面，我们还需要对于生活状况心怀感激。
空手道训练中，我们必须经常表现出自己的感激。
在和同伴或对手做完每项活动之后，我们都鞠躬并用日语说“谢谢”。
从外行的角度，一个人感谢对手狠狠地揍了他一顿看上去一定很奇怪。
“你刚刚把我打得断了气，谢谢。
”“谢谢你让我的嘴唇酸痛。
”我知道，这听起来很疯狂。
但是我们正在学习的，就是在面对逆境和顺境时要都要心怀感激，因为正是这些艰苦的格斗提升了我
们的层次。
生活亦是如此。
我们应该对自己遭受的苦难表示感谢，因为它们激发出我们最大的潜能。
　　⋯⋯
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