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前言

你手中的这本书将会改变你的人生。
这本书能来到    你的身边绝非偶然，我确信这一点！
    我们生活的外部世界一直有这种能力。
当它想让你知道一些事情，或者当你向它追问一些事情的答案，让它开解你内心的困惑以及遇到困难
向它求助的时候，它就是通过这种方式来与你沟通的。
    我不知道此刻你是否感到困扰，或者你一直以来就希望能得到一点儿某种启示，又或者现在正是外
部世界认为知道一些事情对你有好处的时刻之一，但我可以确定的是，你手捧这本书细细阅读的这一
刻，就是最美好的时刻。
    当你读完这本书后，你也会有这样的深刻体会。
你会清楚地知道自己为什么会拿起它。
    现在让我来给你们说说这本书的作者吧。
他是我所认识的那些最杰出的人之一。
在生活中，他也曾历经许多困难，他的生活并非我们所想的那般一帆风顺。
但这些并没有让他丢失友爱、喜悦和平静。
他心中充盈着友爱、喜悦和平静，这些感觉甚至溢满他的整个脸庞。
你可以在他的双眼中看到这些。
你还可以在他的笑容里感受这些。
在他握着你的手，给你一个大大的拥抱时——他总喜欢给人大大的拥抱——你会感受到他将内心的平
静、愉悦及友爱传递到了你身上。
    是什么促使了他的改变？
其实促使他改变的这种东西，同样也会让你改变。
这种东西就是这本书的主题：包容。
    我们来到这个世界就是为了相互治疗——治愈彼此的每一个错误思想、念头，打破每一个妨碍我们
体验真正自我的局限或惧怕的思想。
为此，我们被赋予许多非凡的工具，而其中最不可思议的工具之一就是包容。
    包容能够让你和他人的生活产生你们希望或者想象的最深刻的转变。
    包容能改变一切——这种转变就发生在一夜之间。
这就是它让人兴奋不已的地方。
它能给悲痛之地带来欢愉，给混乱之处带来平静，给愤怒之时带来喜悦。
它能让你回归自我。
    这本书中的内容是杰拉尔德所信奉的真理，却也是外部世界想向你传达的信息。
我们生活的外部世界让杰拉尔德成为一个沟通者。
所以，当你们阅读这本书时，请相信你们是在与外部世界对话。
    你们要坚信，你们读到这本书绝非偶然。
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内容概要

　　什么是真正的包容？

　　我们应该包容什么？

　　是什么让我们拒绝包容？

　　不懂包容的人会有怎样的痛苦？

　　包容会为我们带来哪些奇迹？

　　我们如何做到包容？
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作者简介

　　杰拉尔德·G.扬波尔斯基（Gerald G.Jampolsky，
M.D.），美国心理学家，在全球30个国家开设150多个心理疗愈机构；其作品《真爱无惧》连续畅销25
年，被译为29种语言，销量超过400万册，被誉为畅行世界的“心灵处方”。
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章节摘录

版权页：   插图：    我们为什么不快乐 试着思考一下，快乐才是我们的本来状态。
在态度治疗中心，包容几乎存在于我们所做的每一件事中，我们说我们存在的本质就是爱。
我们不仅仅拥有肉体，还有寄居在肉体中的精神存在，要学着从这个角度看待生活。
当我们这样看待生活时，我们就会明白，爱和快乐是不可分割的。
包容会教给我们，不管生活的环境如何，我们都可以选择爱，而不是恐惧；选择平静，而不是矛盾。
 在谈论包容之前，我们简单地探索一下我们为什么不快乐。
通过这种探索，我们可以发现不快乐是从哪里开始的，从而找到一种完全不同的看待世界的方式。
 有些人认为快乐依赖于外部事物。
那么我们就从这里开始我们的“我们为什么不快乐”的探索之旅。
 生活在现代社会，我们很容易产生这样的想法：金钱和物质的积累能让我们快乐。
但问题是，我们积累得越多，想要的也就越多。
不管我们获得了多少，我们仍然会觉得好像永远不够似的。
一旦我们开始从这个角度做一些选择，我们就会习惯性地认为，我们最终会找到自身之外的、能给我
们带来持久的幸福感的某样东西。
事实是，这种寻找最后往往以沮丧、愤怒、不快乐，甚至绝望结束，而这也恰恰说明了这种想法是不
正确的。
 我们对彩虹尽头那罐金子的追寻，恰恰隐藏了这样一个事实：那道彩虹和那罐金子其实就是我们自己
。
对此为什么我们会那么难以理解呢？
 我们可以把不快乐，或缺少金钱和物质归咎于这世界上的许多诱惑。
环顾四周，我们看到，比我们拥有更多的人好像比我们更快乐。
于是，我们投向他人的怀抱，希望用感情来填补灵魂上的空洞。
从追求物质到追求他人，好像有了很大的进步。
于是我们告诉自己，去外部追寻答案的那部分自我也同样会告诉我们：我们可以让他人为我们的幸福
负责。
当然，如果我们能找到那个对的人，我们的生活会变得充实。
 但是很快，我们就会发现自己陷入精神烦躁的状态，我们似乎困在这个旋涡里，无法脱离，于是我们
会失望，会感到不快乐。
因为这时我们才发现，不管是金钱、物质还是感情，都不能让我们感到快乐。
确实，我们也会有快乐的时刻，但这时刻仿佛稍纵即逝。
我们可能会觉得自己被生活困住了。
 我们可能会问，究竟什么才能让我们真正感到快乐？
让我们一直追寻自身之外的那部分自我到底是什么？
我们是否能给它命名？
那部分自我认为，我们真正的身份仅仅局限于肉体和个性。
对于任何认为我们真正的本质是寄居在肉体之中的精神存在的想法，我们体内的那部分自我都嗤之以
鼻。
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后记

我写下这本书．是因为我真切地体会到，我们传授的东西正是我们想要学习的东西，而包容就是我不
得不学会的最重要的功课。
所以，我写这本书是为了提醒自己：我真的很想结束由于我在包容方面的偏见和困惑而带给自己及他
人的痛苦。
这是千真万确的。
    我知道修炼好这门功课将会给我带来一种自我解脱、希望、平静和快乐的感觉，这些是通过别的途
径所不能达到的。
但同时我也明白，包容绝不是生活中可以一次性完成的一件事。
它是持续的，不断前行的。
它是一个永无止境的过程，因为只要我们活着，我们就会被诱惑，一次又一次，最终让我们对人对事
挑剔苛求。
    我必须承认，我没有一天不会出错，没有一天不会发现自己对别人或自己吹毛求疵。
有时候这是以平淡无奇的方式体现的。
我身上发生的一件事就可以说明这一点。
这事儿就发生在不久前，那时我正在美丽的夏威夷莫洛凯岛上。
    一天早上，我沿着高尔夫球场周围的小路晨跑。
这时我看见两个啤酒罐被人扔在路边。
一看到它们，我就觉得非常地恼怒，浑身难受。
究竟是谁这么自私无情地破坏这片美丽的草地？
我被激怒了。
一个人得有多么愚蠢粗鲁才会把啤酒罐扔出窗外，把这样天堂般的美景弄得乱七八糟？
    跑过啤酒罐，我转身面向刚才站立的地方。
我正在心中描绘这个无情的人做这件事的场景。
但随即我内心有个声音阻止我：“等等！
与其像这样批判别人，不如回去捡起那些啤酒罐。
”不管它们是怎么被扔到那里的，把这件事改正过来，难道不比接下来一整天脑子里放着这些不愉快
的、批判的想法要强吗？
    接着我小小地自我斗争了一下。
如果我赶紧回去捡起这些罐子，并正确地处理它们，我可能会耽误下面的约会，在它们身上花费五分
钟值得吗？
可是，如果我不回去捡起这些罐子，那我今天一天都将被这种批判的、不舒服的感觉困扰着，这又值
得吗？
    最后，我回去捡起了罐子。
在我这么做的时候，那些批判的、不舒服的感觉瞬间被一种美好的平静和愉快的感觉所替代。
    接着在跑回酒店的路上，记忆像潮水一样向我涌来。
我记起年轻时很多次从车窗往外扔垃圾。
我跟这个粗鲁无情地把啤酒罐扔下的人一样，做过这样的事情。
那一刹那，我意识到自己对这种行为的批判，其实是内疚，还有对自身批判的一种表现。
捡起这些罐子扔进垃圾桶不仅仅是维护这片美丽的草地，更多的是将自己从过去的行为和自我批判中
释放出来。
    我没有把垃圾留在草地上，也没有继续怀揣着那种批判的不舒服感。
除此以外，我还意识到我那些批判的感觉实际上是对自身的批判。
包容乱扔垃圾的人的这个过程，将我从对过去行为的感受中解放出来。
    这件事情提醒了我，包容是多么具有治愈力；提醒了我，包容是怎么让我们摆脱过往，并获得活在
当下的充实的愉悦感。
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在日常生活中，想到包容，我们更倾向于认为是接受他人的道歉。
有时候，我们只是出于礼貌而接受他人的道歉，但我们内心并没有真正原谅他。
或者，因为朋友或所爱的人让我们失望，我们紧紧抱着怨恨不放，以为这就是保护自我的一种方式。
说到包容，我们会有困惑。
这种困惑不仅让我们拒绝那些让我们伤痛的东西，同时也蒙蔽了我们的双眼，看不到那些可以治愈我
们的东西。
    或许对我来说，最困难的事情就是，缺乏包容之心而沉迷过往。
不管什么时候，每当怀着对往昔的怨恨，我就会陷入黑暗之中。
如果我像往常一样，只是抱着对那些啤酒罐的批判想法，而不去正确地处理它们，那它们很可能依旧
躺在莫洛凯岛的小路旁边，而我也会依旧因为批判自身而难受不已。
    包容让我们从许多事情中解脱出来。
它让我们不与自己的内心较劲，让我们不再在愤怒与责怪中徘徊。
    包容让我们了解真正的自我。
有了包容之心，我们至少可以体会到爱才是我们真正的本质。
    包容是伟大的治疗师，让我们感觉到彼此依偎，而这才是真正的人生。
    包容有一种力量，能够治愈我们的内心，帮助我们调适外部生活。
它可以改变我们对自身及他人的看法。
它可以改变我们对这个世界的感悟。
它能彻底地结束我们大多数人每时每刻的内心纠结和矛盾。
    设想一下，如果所有人都能将邻里之间的宿怨释怀，我们的世界将会变得多么祥和。
设想一下，如果我们能停止长达数个世纪因种族、宗教差异而引发的战争还有互相伤害，我们的世界
会发生什么样的变化。
    作为一个从业四十多年的医生，我能回想起很多患有各种疾病的患者——从背部疾病患者，到溃疡
患者，到高血压患者，甚至癌症患者，在学会包容之后，他们的症状都有所减轻。
近年也有研究显示包容和健康之间存在莫大关系，这也让我也深受鼓舞。
现在我们明白，缺乏包容——也即执着于愤怒、恐惧和痛苦——的确会对我们的身体产生重大的影响
。
这些情绪会导致紧张，从而影响我们赖以健康生存的生理系统。
它们会影响我们身体的血液循环系统，还有免疫系统的有效运转。
它们给我们的心脏、大脑乃至身体的每一个器官带来压力。
缺乏包容确实是一个会影响健康的因素。
    我想起了自己酗酒的那些年。
当我因自我批评以及批评他人而痛苦时，饮酒成了我缓解痛苦的方式。
这种处理情绪的方式反而成了我和我周遭人们的压力之源。
如果我继续下去，肯定会给内心及外部生活增加无数的冲突及矛盾。
我迟早会因此而出现一系列身体机能紊乱的情况，比如肝脏疾宿、癌症、消化系统疾病或者心脏病。
    二十五年前，第一家态度治疗中心建成。
一开始它只面向患有严重疾病的儿童，很快就扩展到青少年和成人。
基于《奇迹课程》的某些原则，中心的小组成员以及工作人员、董事会、服务商还有志愿者们的首要
目标就是找到内心的平静，以此获得真正的健康，并赶走内心的恐惧。
即使他们在那时已经无法改变身体状况，但他们可以缓解，甚至消除愤怒、被背叛、不公平的情绪，
以及对糟糕健康状况的恐惧。
而且，他们经常能够通过包容将自己从恐惧和不舒服的感觉中释放出来，这样才能继续享受有创造力
的、有价值的和快乐的人生。
今天，态度治疗中心在世界各地已经有一百二十家姐妹机构，以心理治疗的理念为人们解决困难，从
情感方面的问题，到身体疾病方面的问题，它们为无数个家庭和机构解决矛盾    在这些免费治疗中心
，包容始终作为一门核心课程来向人们传授，因为即使在人们处于最悲惨的情况下，它仍能给他们的
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生活带来舒适感和自由。
多年来，我听到无数个有关包容的治愈力的故事，在这些故事的鼓舞下，我写下你手中的这本小书。
在态度治疗中心的运行过程中，我也见证了很多有关包容的治愈力的实例，完全折服于包容的无边魅
力。
无论生活给我们多少挑战，只要我们改变心态，我们就会在它的指引下到达安宁之地。
    在每一章的后面，我提供了几条有关包容的箴言，以供读者每日默念。
在读完这本书后，你可以将这些有关包容的箴言抄在一张纸或卡片上，每天随身携带，一有时间就拿
出来看几次，我相信这对你将会很有用处。
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