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前言

我认识一个，在陆地上学游泳的人我认识一个自称是游泳教练的工人，他满脸严肃地说，自己差点在
世界游泳比赛中得了金牌，要不是他的腿抽筋，他现在不会沦落为打零工的穷光蛋。
当我正为他的不幸感到唏嘘，他的朋友却在旁大笑了起来，我想问他有没有同情心时，那位大笑的朋
友却说，他每天在工作服里面都穿着泳裤，好像真的是游泳高手。
事实上，他因为小时候溺水过一次，从此不敢碰水，他的泳技都是在陆地上学的⋯⋯然而他却丝毫不
受影响地诉说他如何在泳池里过关斩将，最后拼入世界杯的决赛。
不认识他的人，想必会被他专注的神情所感动，但我却从他的骄傲眼神中，看见了他内心的无奈和悲
凄。
我常说，人生本是一场大梦。
但我说的梦并不是指我们在睡觉时做的梦，而是指当我们醒着，当我们每天起床去上班、工作、吃饭
、玩乐，或看电视时，我们睁着眼而做的那场梦。
基本上，只要我们细心观察一个人的穿着谈吐和行为，就可以猜出他正在做什么梦。
然而我们却很难察觉自己正在做什么梦。
即使身边的人不停提醒我们；即使我们每天照镜子、每天看书、看电视连续剧、听别人说故事，我们
仍无法察觉自己在做什么梦。
人活着如果没有睁眼做梦的能力，那麽即使活得再久也没意义。
老实说，我每天都睁着眼做梦和演戏，而且不只做一个梦、演一出戏。
我甚至比一般人扮演更多角色，而且在众多角色间转换自如，就像电视遥控器一样，可以随时切换不
同频道的电视节目。
然而我没有自我认同或定位的困扰，也不会分不清现实和梦境，迷失在其中，因为我知道我是什么人
，我知道自己在做梦，在做什么梦，演什么戏，而且知道每天从中学到了什么功课。
在写这本书时，我刚好看了一部电影〈INCEPTION〉。
电影里的情节，说的刚好就是关於信念植入和认清实相的故事。
男主角很懂得操控他人的潜意识，并尝试把某些信念植入他人的心灵深处，但他没有想到，他太太竟
然因为他所植入的信念，而分不清现实和梦境，或者不愿分清楚现实和梦境，最后竟然选择了自杀。
他也发现，尽管他能操纵别人的梦，却无法面对自己内心深处最害怕的创伤。
虽然他知道自己在做梦，他能保持觉知，察觉自己是否在梦中或现实里，但他一直在逃避自己，无法
接受自己，他只能在自己的潜意识中架构一个保险箱，来锁住自己一直不敢面对的秘密。
如果我们可以把人的意识形象化，你就会发现，其实每个人的意识只是一个小小的桌面，在桌面底下
却有无数个向下延伸的抽屉。
每个抽屉里都藏着一个或数个梦，或个人主观认知的东西。
有些梦可以放到桌面来演一场戏；有些梦则是永远被埋到最深层的保险箱，一辈子都不敢去碰，甚至
你会强迫自己遗忘这些保险箱的密码，或遗忘了这些保险箱的存在。
然而这些潜意识里的抽屉和保险箱，是我们存在的实相基础。
没有这些东西，我们的意识就无法存在甚至运作。
尽管我们的意识不让这些东西浮到桌面来，但我们活着的每分每秒，都一直受这些东西的影响，只是
我们不自知而已。
我一直强调的人必须觉醒，就是指我们必须要认清，我们之所以能存在，除了我们看得见、摸得到的
生理系统，还有很多我们看不见的东西，包括潜意识里的认知和情绪，来自祖先的原厂设定，以及后
天环境的影响参数，拥有了这麽多的因缘聚合，才有我们的存在。
只要你能看清这个实相，你就会从那个占据你一生或很长时间的梦中醒来，退出那个梦、那场戏，不
再受那个梦、那个戏控制，而开始去照顾支撑你存在於这世间的基础实相，也就是你的认知、情绪等
心理系统和生理系统，进而去依据实相界的逻辑和法则，去改善自己健康、感情、人际关系和事业、
财务等等实相因缘。
然而，不幸的是，很多人包括电影中那个自杀的女主角，即使结束了生命仍看不清实相，他们不知道
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自己之所以能做梦，能在这世间演很多很多的戏，都是因为有身心因缘的实相当基础。
没有了实相基础，根本就不可能做梦。
人活着如果只会睁眼做梦，却没有任何察觉实相的能力，那麽即使活得精彩，也只能在无明中消耗掉
生命，不知道自己曾经来过这世间。
更糟糕的是，你只会记住痛苦和恐惧，想不起曾有过的快乐或欢愉，最后在无明的妄想恐慌中，随着
实相因缘的离散，而受尽煎熬到最后一口气。
就像前面我说的那位游泳教练，每次他和朋友们聊天，都能把如何游泳，如何游得更快的专业知识，
说得让在场人士为之动容。
但当有人问他平常都去哪个地方练习时，他却说自己是不沾水的，是在陆地上的游泳高手，还说只有
平凡人才需要去泳池里练习。
其实，只要他勇敢面对实相，面对真正的自己，他可以选择勇敢地跳下水，成为真正的游泳选手；或
者放弃这个梦，开发其他的潜能，去实现另一个梦。
但他却选择了跳进一个妄想，选择了自欺欺人来度过一生。
人生，本来就是来做梦的。
然而我们是人，不是牲畜，应该懂得管理自己的梦，管理自己的欲望、愿景和期待，而不是被脑中的
妄梦奴役，被错误的认知或欲望驱使，去消耗或伤害自己的生命，甚至危害他人和社会。
相对的，对於你的欲望、梦想和快感，也不需要去禁絶和否定，因为这些东西是你的生命动力来源。
当你为健康、财务、事业或感情所苦时，你大可在脑中架构一个偏离实相的睁眼梦，每天活在自己的
世界里，再也不会受挫或失落。
然而当你愈远离实相，你就会陷入自己的梦中，无法自拔。
我写这本书，只想传达一个简单的讯息，那就是用觉知去接受自己，接受实相，哪怕是只有半点觉知
，也能让你脱离妄梦的枷锁，改变自己的人生轨迹，成为一个自在的人。
其实，人生有了一定的历练，多少都懂这个道理，都知道有些梦境，再往前走也是死胡同。
只是很多人太执着眷恋那些已逝去的一切，不愿从梦中醒来，就算整个舞台布景已经破烂不堪，观众
都早已散去一空，但是很多人宁可死守在舞台上，能撑一天算一天。
勇敢面对现实，接受不完美的自己，是人生真正开始的第一步。
毕竟，从不跳入水里的人，就永远别想学会游泳。
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内容概要

幸福的人是相似的，自以为不幸的却各有各的痛苦。
有的人以贫寒的家庭为耻，有的人因为肥胖而自卑，有的人怕水却希望会游泳，有的人痛恨自己意志
薄弱⋯⋯吴九箴说，当你一直讨厌自己，你就会想尽办法去当别人。

但是每个人都是不一样的，人如果无法接受自己的独特性，那么再好的灵丹也会变成毒药，内心必然
充满冲突和负面能量。
这样，你的人生如何能和谐、平静和幸福？

“接受自己，接受真相。
”《当你接受自己人生才真正开始》在台湾上市后即跃居各大排行榜，半年内狂销5万册。
愿《当你接受自己人生才真正开始》也能影响你的选择，带给你平安和幸福！
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作者简介

吴九箴，自力觉醒推广者。
台湾嘉义人，最怕习性和业力，因此，每日三省吾身外，还要九箴吾心。
从不认为物质只是物质，相信万物有灵，深感人生是苦，却发现很多人在苦海中甘之如饴。
最喜欢与释迦牟尼和老子聊天，偶尔也和科学家及禅师谈论《金刚经》。
曾任记者及专栏作者，目前致力推广自力觉醒运动，以及人本自然式的以人性和自然为本的修行。
著有《你的寂寞，是没有钥匙的锁》《其实，你和你的烦恼都不存在》《其实，我们都只是宇宙中的
泡沫》等。
读者众多，遍及台湾、香港、新加坡、马来西亚等地区。
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书籍目录

作者序
第一篇  人生没有吞不下的苦，除非你掐住自己的喉咙
  首先，接受老天给我们的这个身体吧！

  学着接受你的一切，不管你喜不喜欢
  你不是看不见自己的实相，而是不愿看见
  当你被背叛，这个背叛也是你的一部分
  人生没有吞不下的苦，除非你掐住自己的喉咙
  带着孩子在路边乞讨的母亲
  我们不曾拥有生命，我们只拥有生命体验权
第二篇  你想穿或必须穿什么戏服，不是由上帝决定
  你的认知框架，是装潢好的固定家具
  你要穿什么戏服，不是由上帝决定
  支撑你的，往往也是害你崩溃的
  真正的缘分来自实相，不是妄想
  你会迷失自己，不是因为诱惑太多
  夏日夜市里的红发男和风衣女
第三篇  当你的欲望变成复利循环时，你已经在地狱
  所有的瘾头，都有更年期
  满街尽是未变身的僵尸
  钱不会让你迷失，只有妄想才会
  当你的吃，不再是为了止饿
  只有觉知才能让驱力回路踩煞车
  和美酒一样，欲望也需要品味
  你愈爱的，愈要有勇气往外推
第四篇  只要半点觉知，你就能转动命运的方向盘
  无知，永远是痛苦的母亲
  其实，每个人都有一把枪
  心灵受伤时，苦的总是身体
  有情能让“磨”推“鬼”
  潜意识是你的第二个肝脏
  除了趋乐和避苦，你可以有第三种人生
  最可怕的不是无常，而是你以为无常没上班
 人要活得自在，就必须超越三个自己
后记  我们来这世间，都有二个任务
附录  吴九箴语录
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章节摘录

版权页：小时候，看到同学有关心他们的父母，有温暖的家，我就非常讨厌自己的身世。
当同学或邻居在大吃大喝，或在公园里嬉戏玩耍时，我却只能躺在床上忍着病痛，熬过每一分钟，我
也很痛恨我的身体。
从小，我就从痛恨自己开始了人生。
然而，我的一切，包括我的肤色、体态、五官、血统、基因和家庭，这些因缘，却是我存在的基础，
成为我和这世间的互动接口。
没有了这个身体，没有了这个界面，我就根本不存在。
我如果一直以厌恶的心态来对待自己，每天从早到晚都在跟自己的因缘怄气，那我来到这世上，根本
就没有任何意义。
因为，我只是忙着痛恨自己，根本就没有时间和心力去体验这世间的一切，展开自己的人生旅程。
我们来到这世间，终究是要迈开步伐，去体验这趟旅程的，而不是要我们一直蹲在原地，咒骂老天爷
让我们拿到一手烂牌，拿到一台烂二手车。
如果我们手上的烂牌，是我们仅有的牌；我们开的烂车，是唯一可以载我们展开旅程的工具，那么，
就全然地接受它们吧！
我们该伤脑筋的，应该是如何把烂牌、烂车可能会遇到的风险和问题降到最低，再想办法把烂车维修
，让它发挥最大的功能。
或许它跑起来不比名贵跑车快，但它能让你躲过各种死亡陷阱，而名贵跑车也可能因为速度太快而冲
下悬崖。
学着接受你的一切，不管你喜不喜欢，你才能真正踏上人生旅程。
我如果没有学会接受自己的一切，或许我早就不在人世间了。
当我学会接受自己，我才知道自己的特质和极限，知道自己的优缺点，因此，我不会无知地逼自己超
出极限。
就像我这台烂车，车子的骨架和引擎，最快只能跑到时速100公里，我就不会逼自己去高速飙车，把自
己送上时速150公里的断头台。
否则，下场不是刹车无法发挥作用，就是车身结构开始解体。
不幸的是，我看过太多人骑着脚踏车，惊见别人开法拉利呼啸而过，就沉不住气，忘了自己的极限也
跟了上去。
人，如果会迷失，往往不是因为世间诱惑太多，而是因为不了解自己或无法接受自己。
人生就像打牌或打麻将，没有人会永远满意自己手上拿的牌。
如果因为不喜欢自己的牌，就放弃比赛，那么你根本不懂什么叫比赛。
如果你可以决定自己要拿什么牌，那么，你根本不懂什么叫人生。
人生如果真是佛陀所说的，全都是苦，那么，你的苦有一半以上是来自无法接受自己，另一半则是无
法接受无常。
当你内心深处一直不喜欢自己，不能接受自己，你的内心必然充满冲突和负面能量。
这样，你的人生如何能和谐、平静和幸福？
当你一直讨厌自己，你就会想尽办法去当别人。
当你想尽办法去当别人，你就会像我一样，用错误的认知和方式，用不适合自己的妄想，无情地折磨
自己的身心，直到超出它的极限，崩溃为止。
我认识一位老先生，他已经六十几岁了，仍不能接受自己是穷人家孩子的这个事实。
他到处告诉人家，其实他的真正身世是某个巨富的后代，只是一出生就被家人丢给穷人领养。
他本来应该过着贵族般的生活，被人前呼后拥，享尽人间荣华富贵。
因为他不能接受自己的一切，于是他和父母断绝关系，也和兄弟姐妹不相往来，原因是，他不希望自
己一直和穷人打交道。
然而，他一生好吃懒做，当他的兄弟姐妹踏踏实实地工作，一个个都结婚买了房子，步入小康之列时
，他仍一无所有，孑然一身。
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我有个朋友，原本只是个工人，却突然间成为大老板。
出入都是高级名车，女朋友也是模特出身的美女，每天进出星级饭店，吃遍山珍海味。
当大家正在谈论他的转变时，才从新闻得知，原来他被诈骗集团吸收，成为了核心干部。
短短几个月内，就诈骗得手上千万，如今被逮捕入狱，要吃好几年的牢饭，还要附带民事赔偿。
有个朋友曾去监狱探望过他，他仍愤愤不平地表示，他不甘心一辈子当工人，当穷人，他没有学历和
家世背景，唯一能发达的，就是险中求富贵。
其实，当工人有什么不好？
如果他真不想当工人，也应先认清自己，全然接受自己。
然后，用心去学一技之长，或是再进修充实自己，拥有知识和学历，学习做生意。
毕竟，靠自己努力和才气赚来的钱，才是真正的富贵。
我要大家全然地接受自己，并非要大家消极地守住自己，蹲在原地，而是要告诉大家，唯有全然地接
受自己，看见真相，你才能改写自己的人生蓝图，调整自己的命运轨迹。
除此之外，任何没有以真相为基础的梦想，都只是妄想。
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后记

如果我们的意识像一座城堡，那么，未觉醒前的我，一直只敢在大厅过日子，其他的房间，包括地窖
和阁楼，我从来都不敢进去探个究竟。
未觉醒前，对于人生，对于自己，有太多的恐惧和不安。
我怕进了其他房间，会遇见我不想面对的东西，或是我害怕的东西。
例如，有个叫死亡的房间，有个叫地狱的房间，有生离死别的幽暗地窖，也有展示无常真面目的恐怖
仓库。
从前的我，为了活得安心，只好自欺欺人。
用妄想来告诉自己，那些房间根本不存在，好让自己的不安及恐惧少一点。
然而，现在的我无惧无碍。
因为我用觉知点起烛火，勇敢地去探索每一个房间，勇敢地去看清真相的世界。
当我看清了真相，接受了它们，现在的我，可以游走在这个城堡里的每一个角落，无所畏惧，无所挂
碍，再也不用妄想来自欺了。
尤其当我走进一个名叫人生的房间，我看见一个钟在墙上，那是我的存在因缘之钟。
钟上没有指针，但我可以看出，自己还有多少因缘可以让这个肉身继续地运作。
重点是，我接受了生命有限、人生无常的这个真相，这个过去几十年来，我一直害怕触及和抗拒的事
实。
知道自己总有一天要离开这人世，然而，这个接受反而可以让我更珍惜现有的因缘，更有觉知地，有
效率、有意义地运用自己拥有的有限因缘，去完成一些人生任务。
谈到任务，我觉得人生在世，有两个重要任务：一是体验，它是自然发生的，不用人教，天生的，我
们会去追求自己想要的，去满足自己的需求，体会喜怒哀乐，感受爱恨悲喜，感受人生的顺逆穷通。
另一个任务，是在这些体验中产生觉知，并开始去意识到，这一切都可以通过学习来管理、进化和超
越，不会过度悲喜，也不会迷失在身心需求或顺逆境的妄想恐惧中。
最后，进一步觉醒，再进一步觉悟，真正进入无惧、无碍、无惑的自在境界。
如果人生只剩一天的生命，那么，这一天也要有质量，活得自在。
如果人生还有很长的路要走，那么，希望大家可以和我一样，时时保持觉知和观照的功夫，因为人生
没有太多机会，让你犯太多的错。
在这个现实残酷的世界中，有时候，稍一失足，就万劫不复，一切都难以挽回。
因此，当你遇到困境时，不妨去观照生命原厂设定的参数，是否已不合时宜，要再更新；或者，试着
去修正你对他人或世间的认知参数，你才不会把自己陷在一个死胡同里，逼死自己。
此外，人要活得自在，就必须超越三个自己，一是过去的错误框架和创伤，二是当下的逃避和自欺，
三是对未来的妄见和恐惧。
其实，这三种执魔本质上是同一个东西，叫无明。
觉知、观照和醒悟，最终的目的，就是要除去自己心中的无明，让你可以把自己看清楚，把别人看清
楚，同时也把世界看清楚。
不要让心中的妄想和错误认知在无形中误导自己，让你不想接受自己、否定自己。
如果你没有看清这层真相，你注定一辈子和这个世界为敌。
人人都有追求快乐的本能。
却少有面对痛苦的勇气。
当你不敢面对真相，你就会架构一个偏离真相的幻境；当你不能接受自己，你就会钻入一个否定自己
的死胡同。
人生在世，最怕的不是做梦，而是分不清现实和幻境。
希望这本书，可以给你启示和勇气，让你更看清白己，进而接受真正的自己，从此展开新的人生，改
变自己的命运。
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编辑推荐

《当你接受自己人生才真正开始》人生就像打牌或打麻将，没有人会永远满意自己手上保拿的牌，所
谓的缘分不过就是：你所需要的，刚好对方可以满足你，而对方缺少或渴求的，刚好你也可以充分提
供。
欲望不是罪，没有管理好欲望，让欲望变成妄想或偏离现实的纪想，才是万恶之源。
该来的会来，该走的会走，这就是人生，不管你喜欢不喜欢，愿不愿意，每个都是不一样的。
你是学会接受不一样的。
接受自己，接受真相，这是另一段人生的完美开始。
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