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前言
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内容概要

翁山夜雨编著的《去北大听哲学课去师大听心理课》内容介绍：在历史中积淀而成的两所名校成为了
许多人心目中的精神图腾，大学之门也仿佛成为了一扇灵魂之门，太多人想推开它，一睹门背后的精
彩；无数人渴望打开它，步入美好生活的殿堂；然而，又有多少人只能在门外驻足、徘徊、摇头叹息
呢？

其实，那扇门并非是大学的边界，因为大学的精神是没有界限的，它庇佑每一个试图聆听教诲的灵魂
，它眷顾每一位期待走入其中的深深向往。
正是有得先生之风骨、独立之精神、自由之思想，才让大学成为千千万万莘莘学子的精神殿堂，于百
年风雨中荡涤出来的精神早已深深地镌刻在每一位学子的身上，并经由他们传递给了更广阔的大众。

这也正是《去北大听哲学课去师大听心理课》的意义所在，他山之石，可以攻玉。
我们挖掘名校先哲与优秀学子的精神内核，以切实的故事为读者解析那些深藏于灵魂与学识中的智慧
之光，目的正是要将大学之神更深远、更广泛地予以传扬。
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作者简介

翁山夜雨，畅销书作家。
爱苏格拉底，爱尼采，爱荣格，爱弗洛伊德，爱北大的人文情怀，也爱师大的学术氛围。
其作品畅销大陆、港澳台等地区，代表作包括《乌合之众——大众心理研究》、《星云大师的15堂人
生幸福课》、《你早该这么读日本》等。
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书籍目录

第一章  人，活着究竟为了什么
  人生的意义在于创造
  冥想人生，不如多做点有意义的事
  人活于世，必须处理好三大关系
  莫叹世态炎凉，只要心态不凉
  为什幺不能领略尘世生活的乐趣
第二章  心宽淡定，人生需看开而不看破
  看淡——不快乐，是你计较得太多
  以平常心处世，人生处处是春风
  无为——许多问题是因为我们太有为
  气量——包容是人生最大的智慧
  减少生气的次数便是修养的结果
第三章  懂得取舍，松开的手比紧握的手拥有更多
  人生之路始于“舍得与放下”
  多一物多一心，少一物少一念
  不完满才是生活的真相
  人生就是在得失之问摇摆
  要像一只皮箱，提得起也能放得下
第四章  简单生活，给自己的生命留出点空间
  简单生活，只取你所需的
  无欲则刚，功名利禄过眼忘
  90%以上的苦，都是没必要受的
  时刻归零，做有空杯心态的人
  欲望是心底的一个空洞
第五章  人生就像单摆，每个人都在选择中摇摆
  选择书写人生，态度决定成败
  选择一听从自己内心的声音
  选择，把握命运的关键点
  适合自己的才是最好的选择
  做正确的事比把事做正确更重要
第六章  拆掉思维的墙，不设限的人生最精彩
  相信自己能成为这个世界上独特的人
  走自己的路，让别人说去吧
  人生需要一张日程表
  将与众不同当做一种本能
  二十岁时做三十岁，三十岁时当二十岁
第七章  认识自己：内心强大，从了解自己开始
  认识自己是最宝贵的财富
  想要找到自我，请先回答这些问题
  接受自己——无论优点还是缺点
  想要什幺时，整个世界将为你让路
  一天只有二十一小时，剩下三小时是用来沉思的
第八章  相信自己：除了你自己，没有人能否定你
  其实每个人都是一块金子
  人生最大的损失莫过于失掉自信
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  没有什幺不可能，对一千件事说不
  成功的门都是虚掩的
  你欠缺的只是自我挖掘的精神
第九章  你的时间有限，勇敢地活在当下
  别因为正道难行就抄近路走
  人生的长度，就是一呼一吸
  活在当下，人不能两次踏八同一条河
  成大事业、大学问者，必经三大境界
  把每一天都当做生命中的最后一天
第十章  自我催眠，发挥你的内在力量
  期待的力量，想到就能做到
  当你相信自己时，奇迹就会发生
  坚定决心，没有人能否定你
  感受自己——创造独有的招牌
  目标，内驱力产生的源采
第十一章  拒绝消极，累积正面能量
  达观而乐，用正能量填充生命
  试误学习，失败是一次有效的排除法
  无惧失败，像一块柔韧的橡胶
  告别臆想，此时此刻最重要
  理性接受，任何事情都有因有果
第十二章  心理惯性，你的本能就是成功
  用优秀的习惯成就人生
  把简单的事情重复做好就是成功
  多面视角，全方位地剖析问题
  破窗法则，补好堤坝上的每一个蚁穴
  除去杂草，心灵才能茁壮成长
第十三章  自我克制，掌控情绪的开关
  永不抱怨的人生态度才是第一位的
  掌控情绪，调节心底的按钮
  超脱自我，放心于轻松之中
  跟别人过不去也是跟自己过不去
  胸怀坦荡，得理就可以饶人
第十四章  心智成熟，安宁而坚定地生活
  不苛求完美，顺其自然地接纳
  任何时候都要做回简单的自己
  放平心态，学会看轻自己
  适时放弃才能把握更好的机会
  不可犹豫不决，机遇只在一线之间
第十五章  与人无尤，于己无碍的心理调试法
  想到就做到，没必要瞻前腼后
  盲目从众不会有前途
  偷个懒才能有空思考
  懂得给予，才能获得
  近因效应，学会给人最新的精彩
第十六章  专注兴趣，职场也能很快乐
  不为生计而工作，要为幸福而工作
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  做最适合自己的，而不是最赚钱的
  管理时间，就是管理快乐
  做任何事，绝不拖拉
  工作要用心，不做工作以外的事
第十七章  心想事成，幸福就在一步之遥
  知易行难，从思想到现实
  思维定势，知觉效应的延伸
  执行力，心想事成的秘密
  学会分享，分享是最大的快乐
  成功最大的秘诀就是不放弃
第十八章  感谢折磨，每个人都是被上帝咬过的苹果
  人生的冷遇也是一种幸运
  冬天来了，春天还会远吗
  敢于挑战困难，生命才会更强悍
  不能纠正的事，何不顺其自然
  人生没有过不了的坎
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章节摘录

版权页：   人类最容易犯的错误之一，就是抓住了什么就不愿意松手。
这样导致的结果，往往就是无法继续成长、超越，导致因小失大，乃至更严重的错误产生。
外在的“松手”，来自内在的“空杯心态”。
只有倒出你“杯子”中的水，才可以装进新的水，更不至于让原来“杯子”中的水发臭。
 有一位小学徒跟着老师傅学木工。
小学徒是个很勤奋也很有悟性的人，他很快就掌握了做木工活的一些基本技能，做出来的手艺活也受
到了顾客的夸奖。
日子一长，夸奖小学徒的人越来越多，小学徒渐渐得意起来，也不太爱听老师傅的话了。
 有一天，老师傅叫小学徒去抬几根木头回来，小徒弟可就老大不情愿了。
他心里想啊，我手艺活做得这么好，哪还需要干这些搬搬抬抬的粗活呢？
虽然心里不情愿，小徒弟还是忍着没说什么，按老师傅的吩咐去搬木头了。
 老师傅是个眼明心净的人，早就觉察到小徒弟的小别扭了。
他便泡好茶，等着小徒弟回来。
小徒弟回来的时候，老师傅说道：“过来喝口茶吧！
大热天的，辛苦你了！
”小徒弟听说有茶喝，大大咧咧坐了下来。
老师傅便开始给小徒弟倒水，但是明明杯子已经满了，老师傅还不停地倒。
 小徒弟一看急了，大喊：“师傅，杯子已经满啦，你怎么还要往里倒？
”老师傅说：“是啊，既然已满了，干吗还倒呢？
”小徒弟一听就明白了，师傅是在说，既然你已经很有学问了，干吗还要到我这里求教？
“师傅这是告诫我不要骄傲自满啊！
”小徒弟羞愧极了，从此又踏踏实实地跟着老师傅学手艺了。
 所以说，空杯首先是态度问题。
古语常说“谦虚使人进步”，“谦”就是一种礼貌，一种礼节上的心态，“虚”就是一种空杯心态，
把自己归零地去学习。
人的生存环境不同，他的立场角度各异，同样的事例故事，讲述的角度不同，对他的实际可能是有道
理，对你却显得荒谬。
如此，在我们没有明晰一种观点所体现的立场、生存环境、角度、寓意时，请先行接纳，然后理性反
思剔除。
自以为是只能导致盲目自大，而后自欺，然后欺人。
 任何事物都不能执著于极端，特别是空杯心态，尊重每一位好为人师者，所谓“三人行，必有我师；
两人行，当有所学；一人处，应有所悟。
”真的要学习，应把自己归零，倒空杯子，理性地积淀。
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媒体关注与评论

人生在世，幼时认为什么都不懂，大学时以为什么都懂，毕业后才知道什么都不懂，中年又以为什么
都懂，到晚年才觉悟一切都不懂。
——林语堂哲学只是用不同的方式解释世界，而问题在于改变世界。
——马克思心理学有一个漫长的过去，但只有短暂的历史。
——艾宾浩斯朋友们，在你最悲观最失望的时候，那正是你必须鼓起坚强信心的时候。
你要深信：天下没有白费的努力。
成功不必在我，而功力必不唐捐。
——胡适
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