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前言

现在的你，可曾为“房子、车子、票子”这“三子”苦苦奔波？
可曾为“位子”苦苦挣扎？
又或者是尽管你可能已经算是“小康之家”，但却依旧认为自己一无所有，于是，在匆匆忙忙前进的
路上，总有你的身影？
相信生活中，没有几个人对自己的现状满意，我们总认为自己得到的不够，于是，拼命奋斗，追求自
己心中的完美世界。
曾经安宁的心早已经浮躁得不成样子，脚步更是乱了，一路的“急行军”，我们忘记了快乐，忘记了
初衷，只是为了眼前的种种诱惑，于是，健康、快乐、幸福，一个个从我们身边溜走，随之而来的是
烦躁，是纠结，是失落。
为了外界的标准，我们拼命耗费自己的精力。
总认为自己不够出色，得到的不够多。
其实，你错了，人生本来就是不完美的，我们完全没有必要那么累，对自己那么苛责。
在人生路上，有太多难以预测的变故和身不由己的离离合合，或许，我们的一个转身，就失去了眼前
所拥有的。
所以，何必再对自己如此刻薄，在一味地“改造”自己、追求完美的行动中，我们耗费了多少心血，
到头来，自己离完美世界越来越远。
人生，其实最应该拥有追求完美的心气，以及接纳不完美的淡定。
其实，世上没有完美的人，那些从容的人不是完美的，只是他们学会了接受不完美的自己。
在孤独的时候，给自己安慰；在寂寞的时候，给自己温暖。
慢慢学会独立，告别依赖，对软弱说再见。
虽然，生活中不全是温暖，虽然人生的路不会永远平坦，但只要你对自己有信心，懂得珍惜自己，爱
自己，世界的一切不完美，其实你都可以坦然面对。
不要为自己曾经不当的生活方式而懊悔，世间本就没有完人。
接纳自己，就是为了一扫阴霾，让自己快乐起来。
我们虽然无法改变过去的事情，但可以重新书写曾经对我们的影响。
平和地接纳过去并有所总结，这样才能增加我们把握现在，创造未来的能力。
接受人生的不完美，并不是说做人就可以马马虎虎，生活就可以得过且过，其实是一切对完美的追求
，必须起始于接纳现实中的不完美，然后，或者我们可以从接纳中发现一些意外的惊喜。
认知人生的不完美，就是要学会接纳自己，理解自己，既接纳自己的优点，也接纳自己的缺点。
很多的时候，接纳自己比宽容别人更难，宽容别人可以是一时一事，接纳自己却需一生一世。
每个人的人生都会有许多遗憾。
学会欣赏自己，学会“照单全收”，我们才会心神安定，生活才会舒坦踏实。
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内容概要

《好人生靠修行》内容简介：我们总是会对“完美”充满了想望与期待，也总是会渴求能够拥有一个
幸福、美满的好人生，但是在这个过程中，我们也会引发情绪的无辜躁动、牢骚与怨叹。
每个人心中都有两个我：一个不完美的我；一个完美的我。
所以要学会接纳这个不完美，并且在此基础上，我们要不断地修行，相信定会拥有一个好人生。
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作者简介

张笑恒，司马光出生地信阳光山人，知名出版人、策划人、畅销书作家。
目前策划与创造的畅销书有《哈佛幸福课》《别太单纯也别太不单纯》《幽默与口才》等书。
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书籍目录

第一章 减少心中欲望，才不会日日操劳无边的贪婪扰乱安静的内心世界。
贪婪是灾祸，是苦恼的根源，放下贪婪和欲望，才能有一片新的天地。
竞争、追求，对物质、名利的高要求并不是人生的全部旋律，很多时候懂得给自己的欲望做减法，这
样生活中的快乐和幸福才会有加法。
生活，只要减少欲望，多一点淡然，多一些简单，就能多一点自在。
渴望更多，失望越多苛责是一种责难贪心，扰乱你悠然的步伐没有金刚钻，就不要揽瓷器活知足常乐
，拒绝贪婪减少欲望，简单生活遵从自然，回归本性我们每个人都无法躲避阴影放弃心灵的阴影，走
向阳光以人为镜，以明得失第二章 你的现状，已经是最好现实本就不完美，存有各种各样的残缺，假
如我们过于固执，不肯变通，必定会陷入完美主义的误区。
理解和宽容，就像是两棵同气连枝的大树，相辅相成。
学会理解，懂得宽容，是对人性的重塑，对灵魂的洗涤。
理解和宽容他人，不仅能够使他人感到快乐，还能使自己乐在其中。
今天是努力得到的，不要否定自己自己就是自己的偶像爱是生活的加法不完美是人生的主题学会理解
，才懂得宽容纠正自己一味的固执活在当下，享受生活的美好正视、接受、拥抱自己的缺点不完美的
世界更丰富佛也要修炼，何况你呢第三章 完美是希望，不是苛责的限制对于生活，坚强和随遇而安同
等重要。
为了能实现自己的理想，为了在一路上都能有一个轻松的心态，我们应该承认生活的法则和自然的法
则同等重要，一样不必抗拒。
学会在紧张的生活中随遇而安，同时懂得在随遇而安的生活中坚持自己的追求。
只有这样，我们才能在生活中把握自己的航向。
我们一直在完善不完美从现状出发，尽力而为学会随遇而安从阴影中将自己解救出来在迷茫中寻找方
向想改变现在的生活，先改变现在的自己立足不完美，寻找可能实现的愿望聆听内心声音，做最真实
的自己接纳意味着重生不完美是打磨自己的利器第四章 不完美，给你更多施展的机会生命就是一个不
完美的过程，而我们正是因为世界的不完美才存在的。
因为世界的不完美，上帝才创造了我们人类；因为生活的不完美，我们才懂得珍惜和奋斗。
人生就像一株美丽的花，只有在贫穷的土壤和不完美的生活里盛开，才会显得格外精彩。
过于完美，何须奋斗？
这就是你，从这里起步让信念的力量充满心间从失衡中找回自信拒绝情绪触电，掌控自己化不幸为成
功“穷”则思变，接纳才能施展我随性，是因为我自由正视现实的恐惧，才能让自己强大不完美，让
我们拥有完整生命历程第五章 虽然不完美，让我们做独立的自己一样的世界，不一样的心态。
如果我们能跳出生活看看自己，接纳自己，就会以豁达、宽广的心胸面对世界。
这样心态，看到的世界才美，走过的人生才精彩。
懂得接纳，心自然宽似天地，人生自然一路好景。
只有接纳了，我们才能明白不完美的真谛，懂得不完美的含义，才能利用不完美来塑造我们心灵，打
造我们自己。
不完美让你理解了宽容为发生过的事情负责撇开和拥抱的区别金子，总是隐藏在暗处放开心扉，放开
固执接纳了自己，心似天地宽用不完美，滋润你的心灵愤怒，是一种回击的能力疯狂，是一种情绪的
表达白痴，是一种免疫的特征第六章 放开自己，升华心灵，成就完美心灵人生，就是一个不断实践的
过程。
在这个过程中，只要我们努力、奋斗过，成功也好、失败也罢，都是我们的财富。
别人怎么看是别人的事，我们只要做到自己安心就好。
我们不可能得到所有人的肯定，面对鲜花和赞美要保持清醒，面对质疑和反对要保持理性和从容。
不要活在别人的标准当中，活出安心才是获取幸福和成功的正道。
慢慢爱上自己放开自己，重获新生检视自己的核心信念不要别人承认，只要自己安心人，终究是不完
美的个体找寻事情的积极面每一个回馈都是一种幸福拒绝抗拒，发现生活中的美好不要为不完美而感
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到羞耻过度掩饰丑，就会忽略美过于追求完美，就会丧失完整自我坦然，让你在黑暗中等待光明第七
章 认知不完美，掌握人生真谛我们无法改变已成事实的挫折与遗憾,可是我们可以改变自己的心态，
改变自己对待挫折的态度，在遗憾中继续力量，最终在机会来临的时候抓住它，爆发出所有积蓄的力
量，获得成功。
要从正确的角度上解读“缺陷”，使之从负面状态变成积极。
要幸福，既要坚信——黑子也是太阳的一部分。
没有月缺之憾，哪得月圆之喜？
黑子也是太阳的一部分不完美为奋斗提供动力无法改变自己，不如接纳自己你是这个世界上唯一的旗
帜你的缺点是你的特质之一你的经历就是你的财富心理落差属于完整人生接纳自己，少走弯路倾听内
心，换个活法不掩饰，不伪装，不否认把爱奉献给别人认知，接纳，成就完整

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<好人生靠修行>>

章节摘录

黑子也是太阳的一部分你知道太阳黑子么？
太阳黑子是太阳表面温度比其他部分低1000～2000℃的部分，因为在光学图片上颜色较暗而得名黑子
。
就太阳发光发热的特性这个角度来说，太阳黑子当然是太阳的缺陷。
但不论怎样，黑子不论如何都是太阳的一部分。
其实我们都像太阳一样存在着“黑子”。
我们每一个人都不是完美的，总是会存在这样那样的缺陷。
在大多数情况下，这些缺陷都制约我们的发展，所以我们极端厌恶这些缺陷。
但就像黑子是太阳的一部分一样，我们永远也避免不了自身的缺陷。
难道我们就要因为这而自暴自弃吗？
答案当然是否定的。
反而，我们应该接纳自身那些不可改变的缺点，这样我们才能发挥得最好。
海伦生于美国亚拉巴马州的塔斯坎比亚，毕业于哈佛大学，是美国著名女作家、残障教育家、杰出的
演讲家、社会活动家。
海伦凯勒在生理上有极端的残疾，但她在残缺的生命中所取得的成就却启发了全世界所有人。
海伦小时候因患病致盲致聋，但是在波士顿柏金斯盲人学校莎莉文老师的帮助下，以及在自己的努力
下，她学会了阅读、写作，还学会了说话。
1900年，海伦进入拉德克利夫学院学习，并于1904年荣誉毕业。
当年她和她的老师莎莉文合著《我的一生》发表后，即引起轰动。
该书成为著名的英文名著，她本人也成了知名作家。
海伦的自传《我的一生》影响很广。
她经常巡回演讲，创作了数本著作，她的故事还被搬上了银幕，好莱坞以她的一生为故事架构拍了一
部电影。
海伦甚至还在杂耍马戏团登场两年，一方面是为了养活自己，另一方面是为了实现她所献身的任务：
激发大众重视生理残疾者的问题。
1924年，海伦开始为刚刚萌芽的美国盲人基金会募集善款，这项工作在此之后成为她生命的重点。
1927年，她出版《我的宗教》一书，详细叙述了她皈依斯维登堡教派的过程，1930年出版第二本自传
《中流》。
在二次大战之前，海伦已是一位激烈的反法西斯主义者，战争期间，她支持美国介入战场，并且常常
受邀到军事医院探访。
战后，她与汤普森代表海外的盲人一同环游世界。
海伦的生命是一个悲剧，但她的人生却是一个奇迹，我们从她身上可以看到勇敢者的力量。
正是由于看不见光明所带来的对于光明的强烈向往，使她在命运的道路上成为了强者。
海伦凯勒是一个盲人，看不见光明和色彩。
正因为没有光明，才为光明而不懈努力奋斗，创造了生命的奇迹并鼓舞了其他的人。
在苦难面前他没有自卑，没有放弃，相信缺陷也是生命的一部分，最终取得了成功，这是“太阳黑子
”式的胜利。
这样的奇迹还有很多，很多人因为在苦难里不抛弃不放弃而取得了成功。
在美国，有一个人名叫凯特。
虽然他的右手只有4个手指头，但却是一名优秀的广播电台节目主持人。
成为一名优秀的电视节目主持人一直是他的梦想。
尽管凯特已经具备了做一个优秀的电视节目主持人几乎所有的条件，各大电视台的负责人在看到他残
疾的手后还是义无反顾地选择了不用他。
但是这些挫折并没有让他放弃，在经过一年的努力后，凯特终于如愿被一家不知名的电视台录用。
试镜的时候，凯特不得不按照电视台的意见，主动戴上手套，也因为这样，凯特总是感到虚假和不自
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然。
在正式主持节目的时候，凯特毅然选择了摘掉手套，决定以最自然的姿态面对观众和自身的缺陷。
凯特接纳了自己，因此他的节目受到了许多观众热烈的欢迎。
最终，他成为了一名杰出的电视节目主持人。
从那以后，热情观众的来信不断，他们强烈地赞美凯特的能力，并且对他面对缺陷的坦诚给予了高度
肯定。
说到底，精神上的缺陷比身体上的缺陷更让人不寒而栗。
对待身体的缺陷时，有的人会选择勇敢面对，有的人则会感到自卑。
其实，用最真实的姿态面对缺陷，以最饱满的状态对待身边的人和事，给自己以动力的同时，也能带
给别人鼓舞，这样就能赢得更多的尊重，也才能收获成功的喜悦。
每个人都会有缺陷，这些缺陷存在于我们生命的全过程，有些可以改变，有些却永远也改变不了。
在这样的条件下，我们应该勇敢地承认自己，接纳自己的缺陷。
并从正确的角度来诠释我们的缺陷，始终坚信：缺陷是我的一部分，只要我们都接纳生命中的那些小
瑕疵和不完满，我们的生命机会富有激情。
人生箴言缺陷不应成为生命中的硬伤。
我们可能会有这样那样的缺陷，但这并不是沉沦堕落的理由，反而应该是努力奋发的动力。
要从正确的角度上解读“缺陷”，使之从负面状态变成积极。
要幸福，既要坚信——黑子也是太阳的一部分。
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编辑推荐

《好人生靠修行》编辑推荐：1、认知不完美，成就好人生，接纳生活中的不完美的心灵读物。
人应该拥有追求完美的心气，但是也要有接纳不完美的淡定。
要学会认知人生的不完美，学会“照单全收”，我们才会心神安定，生活才会舒坦踏实。
2、让你心神安定、好运持久的实用宝典。
通过一些幽默的小故事，在轻松的氛围中认知到人生的不完美，在潜移默化中接受生活中的不完美以
及不完美的自己，通过生活中的修行，最后达到心神安定、好运持久，拥有一个美满人生。
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