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前言

　　2008年春天，译者的一名学生在迷茫中结束了自己短暂的生命。
让身边所有的人震惊不已。
　　悲痛过后，是无尽的反思。
放眼今天的中国校园，每年各地都有一些大学生因为各种问题走上绝路，不仅终结了自我，还为周围
的人带来难于抚平的创伤。
而在本该宁静的象牙塔之外，全中国每年自杀人数逼近30万，自杀率是国际平均数的2.3 倍。
而那些没有做出如此极端抉择的人呢？
存在精神障碍的人有多少？
饱受精神痛苦折磨的人有多少？
因为种种原因精神苦闷、忧郁、灰心、沮丧的人又有多少？
　　物质的极大丰富是我们这个时代的主要特征，但随之而来的却是精神家园的荒芜。
中国人从小就生活在压力极大的环境中。
甚至连上一个好的幼儿园都需要经过激烈的竞争，更不必说每年高考千军万马过独木桥的景观实乃世
界罕见。
好不容易大学读完，越来越残酷的劳工市场环境。
忙碌的工作几乎不留给个人的心灵哪怕一丝歇脚的机会。
　　心灵的宁静？
这恐怕是多数人在养家糊口、疲于奔命的生活中根本无暇顾及的话题。
放缓脚步.休息一下吧。
翻开本书后，读者会发现，作者是一名犹太教的“拉比”，即犹太教的神父角色。
他从宗教的观点和个人接触心理学疗法的经验出发.于1946年出版了这本书。
本书迅速登上《纽约时报》畅销书排行榜榜首.创下了占据榜首58周、连续三年上榜的记录。
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内容概要

　　《心灵的宁静》是新时代的灵魂圣经，美国有史以来最畅销的灵性经典之一，曾连续58周高踞《
纽约时报》排行榜冠军。
《心灵的宁静》整合了宗教信仰和现代心理学的优点，是全世界无数身心灵机构鼎力推荐的好书。
　　美国最畅销的灵性经典之一！
　　连续58周独霸排行榜冠军！
　　连岳、马丁路德金、奥修等珍爱推荐！
　　人类因为拥有敏感的心和复杂的精神世界，而区别于其他生灵。
自从文明伊始，心灵的宁静就一直是人类信仰的终极目的。
为了满足这个无可逃避的人性需求，人类很早就发现了宗教的魅力。
但是，尽管几千年来各种宗教层出不穷，在复杂的现代社会，心灵的宁静对于大多数人来说，仍然遥
不可及，形形色色的自卑与恐惧心理，依旧笼罩着人们的心灵。
　　《心灵的宁静》作者李普曼博士在接受现代心理学的基础上，试图回到宗教的根源，拨开人类信
仰的层层迷雾，分享一种更加开放和理性、超越传统分歧的新观念。
这种新时代的正信，将帮助人们找回个人与外界的和谐状态，启发人们走出灵魂的困境！
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作者简介

　　约书亚·罗斯·李普曼(Joshua Loth Liebman，1907-1948)，美国著名犹太教拉比、传道士、超级畅
销书作家。
 　　李普曼博士出生于美国俄亥俄州的汉密尔顿，19岁时毕业于辛辛那提大学，后取得希伯来联合学
院的博士学位。
从1939年开始，他长期担任马萨诸塞州波士顿犹太教圣殿的拉比。
同时，他也是全美知名的广播电台布道师与演讲者。
他在全美广播公司、美国广播公司和哥伦比亚广播公司所做的定期演讲，拥有数百万的听众；在新英
格兰六个州所做的星期天布道广播，听众也达上百万之多。
 　　作为全美最为知名的心灵导师之一，李普曼的代表作《心灵的宁静》于1946年出版以后，很快独
占《纽约时报》畅销书排行榜第一名长达58个星期，且连续3年处于畅销书排行榜前列，是美国有史以
来最畅销的图书之一，影响了无数读者的一生。
 　　本书出版不到两年，李普曼即神秘辞世，死因至今未解。
当时，本书仍然占据各大畅销书排行榜前列，并保持很长一段时间，创造了一个出版业的畅销奇迹。
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书籍目录

　　译者序　　致读者　　第一章 灵魂的永恒探索　　人类在追求自我实现的过程中，只要有一种事
物有利于人类的进步，那么它便是神的最新启示，而心理学对人的行为和动机的很多重大发现，无疑
是神向人类赐予的最新礼物。
　　宗教与心理学的共同目的　　　　第二章 道德压力下的懦夫　　要想心境平和，拥有成熟的道德
心，前提是必须要理解自己，而不是对自己妄加谴责。
人只有毫无畏惧地正视自己的本性，才会逐渐明白，一个成熟的人应该怎样做事。
　　心理分析和忏悔　　道德心的面具　　　　第三章 勇敢爱自己　　在一个人人团结友爱、情深如
同手足的社会里，自爱是实现个人宁境平和的基础。
　　自我的形成　　因自卑而自毁　　放弃的勇气　　学会接纳自我　　你与众不同，潜力无限　　
　　第四章 没有爱就会毁灭　　爱对每个人来说都不可或缺。
人性的本能焦虑起源于人在充满敌意的世界中自然产生的孤独感和绝望感，所以人生的第一件事就是
编织一张稳定的人际关系网，网罗起我们的爱人、朋友和同事。
　　恨披上了爱的外衣　　为爱奉献一切　　宽容是发自内心的爱　　发现真正成熟的爱　　　　第
五章 摘掉恐惧的面具　　从某种意义上说，人类文明的一切发现和发明都是人类自身恐惧的副产品。
恐惧就是刺激成长发展和推动创造发明的力量，如果没有了恐惧的驱动，人类就谈不上真正的生长成
熟。
　　何为神经性恐惧?　　愤怒、进攻和敌意　　虚假的经济恐惧　　形而上的恐惧　　　　第六章 
悲伤使人睿智　　真正伤害人的，不是情绪的宣泄，而是把情绪压制住，完全不让它宣泄出来。
这样做会给人们的心灵造成巨大的伤害，留下危害极大的后遗症。
　　你的悲伤可以克服　　难于宣泄的负罪感　　诚实地对待悲伤　　　　第七章 永生的暗示　　因
为死亡的存在，人生的一切价值观变得更有意义。
死亡仿佛是一位导师，向我们展示了生命的脆弱和人类梦想的崇高。
　　死亡衬托生命的价值　　人类渴望永恒　　　　第八章 噢，我的神啊!　　人们相信有一位仁慈
的神，他乐意与人类合作，不强迫人类卑躬屈膝、言听计从，要人类成为平等的伙伴　　不信神者　
　不可知论者和幼稚者　　神并非全知全能　　“天启”时刻都在发生　　人和神是平等的合作伙伴
　　　　第九章 宗教和心理学的整合　　心理学绝不可能取代宗教的地位，毕竟物理学、生物学等学
科几百年来也没有动摇过宗教的基础。
但心理学所特有的洞察力，可以帮助今天的宗教人士理智地观察个体与社会健康的现实与规律。
　　心理学的启示　　英雄的感召　　大胆承认你的情感　　宗教与心理学的一致性　　鸣谢
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章节摘录

　　想当年，在我还是个小伙子的时候，满脑子稀奇古怪的想法。
有一天我突发奇想，着手列了一份单子，列出了世人公认的人生“快事”。
有的时候，人们会把自己所拥有或渴望拥有的财富列成一个单子，我的这份清单也是一样的道理。
不过，我列在纸上的，是种种红尘世俗的欲望：健康、爱情、美貌、才能、权力、财富、声望，以及
其他另外一些东西，我认为这些都是幸福人生必不可少的因素。
　　单子写好后，我感觉十分自豪，匆匆忙忙拿去给我青年时代的导师过目。
他是一位睿智的长者，是我青年时代的精神楷模。
我之所以这么积极想拿给他看，可能是想给他留下个好印象，让他觉得我这个人聪明过人、兴趣广泛
。
单子交给他后，我满怀信心地对他说：“这些就是一个普通人渴望追求的一切。
只要能拥有这一切，一个人就会像神仙一样逍遥自在了。
”　　从这位老朋友的眼角里，我能看出他起初好像挺感兴趣，但很快他的眉头便紧锁起来，不过他
还是始终坚持看了下去。
“这份单子列得还不错，”他若有所思地说道，“每一项都很重要，先后排列的顺序也有一定的道理
。
但是年轻人，我觉得你漏掉了人生中最重要的一样东西。
如果缺乏这样东西，那你所拥有的一切都会成为痛苦的源泉。
这样一来，我认为这张单子将会成为你的生命无法承受的一种负担。
”　　“那，”我感到非常不安地问，“单子上到底少了什么东西呢？
”　　他拿了一杆笔在单子上打了一个大大的叉子，把我的青春梦想一笔勾销。
然后写上了五个字：心灵的宁静。
　　“这是神赐予他心爱子民的一份特殊的礼物，”他说，“神确实把才能和美貌赐予了许多人。
而财富到底要多少才能算多呢？
名声其实又有什么可贵的呢？
但是，心灵的宁静却是他最赞许的奖赏，这是神的仁爱的最高体现。
神把心灵的宁静赐予凡人时是很小心的，大多数人一辈子都无福享受，而其他人则穷尽一生都在等待
这份礼物的从天而降，却等到头发都白了，也看不到他的影子。
”　　他从我紧锁的眉头中看到了我的疑虑。
“这并不是我的创见，”他解释道，“我只不过是把《圣经》的赞美诗、马可-奥勒留和道家老子的看
法用简单易懂的道理说出来罢了。
（老子的大智大慧其实都是经过多年修习才悟出的，但他总是喜欢将自己的感悟归功于古代的圣贤。
）‘神啊，宇宙的主宰者，’每一位圣哲都曾感叹道，‘把凡夫俗子梦寐以求的东西全部堆积在愚人
的脚边吧。
但求您将平和的甘露洒在我的头上。
请您赐予我一份心灵的礼物，让我永远拥有宁静的心灵。
”’　　当时我根本想不到、也不愿意相信这位犹太教拉比导师竟然拥有这种大智大慧。
但是，在我后来二十五年的个人经历和职业观察中，我逐渐意识到他的说法确实有如神谕。
我终于明白了，心灵的宁静正是神本身所特有的品质。
每当人们深刻思虑自己的人生后，都会把心灵的宁静作为人生旅途的最终目的地。
我终于知道，尘世间的一切财富即使全部堆积起来，也不一定能够营造更多的心灵宁静。
另一方面我也发现，即使某些人身无分文，体弱多病，却依然可以感受到他们平静如水的心胸。
这个发现的过程非常痛苦，但我最终承认，心灵的宁静能将草棚茅舍转变为玉阁华堂；而如果缺少了
心灵的宁静，即便外表如宫殿般华丽，实质上也会形同一个牢房。
　　我们都在不停地追求着这种内心的平和。
仔细倾听佛陀、迈蒙尼德或阿?坎贝的教导，我们就会发现，虽然他们的教义各有不同，但几乎都建立
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在心灵宁静的基础之上。
观察一下历史，无论是何种宗教的虔诚信徒，那些挣扎求生却被生活百般折磨的人祈祷的内容其实都
差不多，都是诸如吃饱穿暖、内心安宁等全世界人类共同追求的东西。
一个心智足够成熟的人，不会追求片刻的虚荣，当他们沉沦于痛苦的深渊而大声嘶喊时，心中渴望得
到的是力量、勇气和理解。
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媒体关注与评论

　　这本书的观点让我喜欢：你可以逃离自己的罪错，只要你直面自己内心的冲突，认识你自己的欲
望，爱自己，心灵的平静就不是多么难做到的事情。
爱自己，成为最重要的前提。
不爱自己，能让人做出恐怖的事情。
爱自己的人是无法成为恐怖分子的，要成为恐怖分子的第一条命令就是在心里“杀”掉自己，放弃爱
自己的本能。
　　　　——著名作家 连岳　　李普曼先生在“勇敢爱自己”一章中指出，除非你充分爱你自己，否
则你根本不可能切实地去爱其他人。
很多人因为没有适当地去爱自己，而落入情绪化宿命主义的深渊中。
因此，每个人都有责任去切实地关心自己，找出自己被造的意义和目的。
一旦发现自己的使命，便应当竭尽所能、全力以赴，就好像全能的上帝正召唤他去做一样。
　　——美国黑人领袖 马丁·路德·金　　只要是想求得一点内在安宁的人，早晚会发现约书亚?罗
斯?李普曼的书。
他的书写得很好，文字的表达清晰动人，读者阅读之后，很难不受到他的影响。
　　——印度大哲 奥修
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编辑推荐

　　美国最畅销的身心灵经典之一　　连续58周独霸《纽约时报》排行榜冠军　　连岳、马丁·路德
·金、奥修共同推荐　　灵性的觉醒，让心智走向成熟　　新时代的灵魂圣经，摆脱困境，走向内心
平和的世界。
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