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前言

生死仅在呼吸之间。
吸是争一口气，改变自己：呼是吹一口气，改变他人。
这是人活着的全部意义，如果我们不设定价值，人活着就全是自然而然了。
生是自然，死是自然，努力是自然，不努力也是自然，而自然的核心则是学会接受。
幸福首先要给自己一个健康的心灵    人世间的因缘变化，犹如每期福利彩票开奖时的号码球，在旋转
中，你永远都不知道这次或是下次将会出几号。
然而，有太多的人却乐此不疲地期待着，目不转晴地默念着。
人生，也许是因为看不见，所以才需要我们去学会“相信”；也许是因为有疑惑，所以才需要我们建
立“信仰”吧。
    当我们疯狂地奔走在这个追求社会价值排序的时代时，心灵的困惑与迷失时常不定期地发作。
烦恼就像火苗一样，点燃着心灵，书写自我的那“页”纸。
    在商品社会里，处处崇尚物质至上，让我们一生下来就朝着那些钞票、豪宅、权力等直奔而去。
直到有一天，肉身受到死亡的威胁时，我们才突然明白，人生是用心来体验的，而不是让你随意占有
或掠夺的。
因为在人的一生中，我们无法占有任何东西，也从来没有掠夺到什么东西。
    当一个人很渴望变成其他人或狂热地追求某种东西时，就等于否定了自己存在的价值，无法避免地
出现了让自己充满焦虑和痛苦的状态。
天天以赚多少钱、争多少名利为目标，苦苦地折腾着、奔波着，这就注定了他的存在模式是一种临战
状态，苦恼自然如海泛滥。
    既然苦如海，那么无法脱离的我们，就只能选择如何游泳，否则就得溺死。
那么如何泅渡呢？
我这里介绍四个保持心灵健康的秘诀：一是觉醒，二是调适，三是接受，四是回归。
    觉醒——心灵健康的观照    人世间所有的烦恼，都来自你的没有党知和未来的不确定性。
当你没有察觉到问题的本质，循着自己的欲望自由奔走，而现实的理性又不断为之阻挡时，就会在为
与不为之间矛盾彷徨。
    这种冲突诱发出了烦恼。
如果烦恼是煮沸的热水，那么里面就是盛满了诱惑的东西，你想伸手去拿，结果不断地被烫。
这时候就需要你能够洞察或理解烫的根源是因为欲望的火苗在作祟，最根本的解决之道：从源头把锅
下的火熄灭，水温就会降下来，此时的温度就是我们对世界正常的需求，而不是烫手时的痴心妄想。
    觉醒的意义，认识我们自己，就是让你我明白，生存、安全、爱、尊重以及自我实现这是人必需的
需求层次，并将这些需求和你的性格最佳结合起来。
用观照的智慧洞察出你个性里原本很难触及的黑暗禁区，看清自己的性格盲点，直面妄想和恐惧的本
源；然后，勇敢地去改变，让自己实现真正的价值。
    当你将一切都看透的时候，就是你完全觉醒的时候。
当我们洞察不出世界全部的时候，仅仅靠一些“真相的碎片”还不足以拼成完整的结果，支离的真相
，只能形成误解的根源。
    调适——心灵健康的天平    如果说觉醒让我们通过自己的智慧，读透了个性原貌和社会密码的话，
那么，是不是觉醒了，就可以认识自己了呢？
缠绕我们的心结就可以冰释了呢？
    觉醒并不能改变我们的苦恼，即使找到了痛苦的根源也无法真正地做到坦然接受。
为此，我们来一起走进调适。
    调适是对觉醒的进一步加工，调适是进一步认识自已的关键。
    当我们不愿意面对现实中真实的问题时，我们总会在恐惧中逃避，要么闭口不谈，要么时时陇虑。
此刻，一旦不能做到调适自己，这种延迟带给人的负面情绪和情伤是不可阻挡的。
于是，我们的心理就会失衡。
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    当我们在社会关系里用对比的方法找寻着自己的坐标时，眼睛只顾看别人的优点，而忽视了自己的
优点，我们的心理将彻底失衡⋯⋯    心理失衡是中国的词汇，即心理有问题了。
解决这个问题有两个办法，一是释放，当负面的情绪无法宣泄时，我们都可以找一个适合的地方大哭
一场或大骂一场，做到情绪释放；另一个是转换，任何事物都是一分为二的，一如苏轼所讲人生一样
：“盖将自其变者而观之，则天地曾不能一瞬，自其不变者而观之，则物与我皆无尽也。
”所以，换一个角度看问题，坏事会变成好事，我们要学会用正面的滋养去淡化负面的嚣张。
    接受——心灵健康的溶剂    很多时候心里的别扭不是来自于外界的可怕，而是来自内心的态度。
调适的结果，也就是接受的过程，当我们能够接受一切的存在都合理时，当我们能够接受来自于外界
任何的风霜雪雨时，一切都会显得“耳顺”起来。
    这种接受不是刻意的，没有一丝勉强，而是发自肺腑的。
这种接受来自于两个方面：一是我们对于这个世界的接受，无论世界多么黑暗，无论世事多么艰险，
无论灾难如何不公，它像挡不住的钟摆客观的存在：滴答滴答的⋯⋯每次问题出现的时候，你要在自
我调适中学会接受，只有全身心地允许它的存在，你才能全身心地涌出迎接的勇气。
二是要接受我们自己内部的黑暗与丑恶，也许有时候，我们需要仗着必须说谎和虚伪才能生存到现在
，那么，我们也要试着接受这种卑微的行为，跟自己内在的“小孩儿”做一次心灵对话，理解并包容
它，你会发现，自己的这一切都因为当时的特殊情景，在那个特殊的时刻，也只能这样，我们才能跟
“过去”握手言欢，对他人的宽容度才会逐渐增加，不再用来自头脑片面的理解去对待别人，而是用
释然的真诚去做宽容的沟通。
    回归——心灵健康的本质    窗外，雨淅淅沥沥地下着。
既不悲情，也不浪漫。
可在生活中，我们总习惯把“下雨”往复杂处说，或是在有些人眼里“无边丝雨细如愁”，或是“渭
城朝雨渑轻尘”，原本简单的雨，就这样变得多情起来。
    有人说，把事情变复杂很简单，把事情变简单很复杂。
经过人生的苦难之后，一个人选择的就是一种回归。
是什么就是什么，简单而纯粹。
《论语·雍也第六》：“一箪食，一瓢饮，在陋巷，人不堪其忧，回也不改其乐。
”颜回的回归就是如此的真诚和朴素。
    人从土中来，最终又到土里去。
大音希声，大象无形，大道至简。
有人为了运动，又是买跑步机，又是参加骑友活动，折腾来折腾去，最终发现最好的锻炼方式竟然是
步行，有规律地散步才是最阳光、最好的有氧运动。
    人法地，地法天，天法道，道法自然。
人原初的本性是淳朴和纯真的。
所以人心的修炼就是回归的修炼，摒弃掉在人类社会化进程中，我们被外界的价值所扭曲或污染的地
方，重新回到本真的状态。
学道修道，就是要使心性和生命返到淳朴、纯真的状态。
    回归是一道“减法题”，很多时候，我们太多的烦恼缘起“选择太多”造成的负担。
当我们用简单的方式去看这个世界的时候，我们反而会找到更多的乐趣。
因为少了很多欲望，进而多了更多心灵的宁静。
天真是最有情趣的，透明的玫瑰反而最为绚丽。
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内容概要

每天都忙，但一天下来却找不到忙碌的主题。
好不容易有个时间，还被铺天盖地的信息“强暴”着，手机及网络的侵入更是剥夺了自我和救赎心灵
的时间和空间。
中国人大多一边按照世俗的标准为生活和事业打拼，一边又苦于高压和浮躁，防御心较强、内心较为
纠结。
于是有人高调隐居，他们会在城市近郊辟一片土地，堆山种树；或者到某个寺庙里去禅修一时；甚至
有人去听听音乐会以此静心⋯⋯
    《活出从容境界》旨在通过现实中的小事来找到生活中的禅，在感悟万物本质的过程中给生命一个
高度，还心灵一片净土。

    《活出从容境界》作者李俊杰老师欢迎有更多的朋友一起探讨身心的有关问题，更好地走近真相，
净化心灵，抛弃烦恼，拥舞自然。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<活出从容境界>>

作者简介

李俊杰，大学老师、资深媒体人、心理咨询师，毕业于郑州大学哲学系，主讲“高效沟通与情商”、
“悦纳与心灵成长”等课程。
近年来，出版图书三十多部，包括《四大名著人物解码系列》(四本)、《激活职场力——高情商五段
进阶课》等作品。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<活出从容境界>>

书籍目录

序言第一章认清自我的真相——心理诉求你的角度总带着利益的烙印不要让成见挡住你的认识等待越
久兑现承诺的可能性越小最大的痛苦是你没有感觉人都有虚伪的一面自卑是心头褪不去的印记信心是
一种给力的暗示成功者都因胆商过人环境与强化塑造了你的习惯责任让你不会迷失依赖的结果是彷徨
你不可能欺骗所有人越得不到越觉得好兴趣比报酬更有力量走近真相，走向自由不要让比较蒙住了眼
尊重你的本能过分的优越反会滋生缺点拆掉思维里自砌的墙前面有车，后面有辙橘生淮南为橘，生于
淮北为枳人喜欢锦上添花，不喜欢雪中送炭成功来自于你一定要面朝大海的坚持中才有春暖花开的繁
华思悟小语第二章回归自然的本真——心态调整最好的走路姿态是自然摔倒一次等于捡了一次钱每件
事情一半是指责一半是感恩痛了，自然就放下幸福是种心灵的满足宽容的人幸福多欣赏别人等于庄严
自己简单是真正的富有万法由心造试着给心态一缕阳光思悟小语第三章管理自我的能力——情绪控制
怄气与解气觉醒从直面自己开始你的敌人是你自己现实的果必有过去的因不要轻易与人争辩隐忍才能
爆发多些主动就会多些优势与人分享才有温暖控制了情绪才能主宰人生不要拿别人犯的错误让自己生
气懂得克制的人更容易成就高尚你的当下你的时间你的生命向秩序要时间忘乎不能所以1000次的跌
倒1001次的爬起成大事者从不欺心开始理性的力量是微弱的禅意十昧思悟小语第四章探求理性的大义
——生存哲学一个人走得快，多个人走得远做自己机会不如位置，位置不如方向蜡与烛生命的双腿群
处守口，独处守心放弃才有选择人生箴言固定人生的三角形使人疲惫的不是远山，而是鞋里的沙定位
决定地位活着就是让灵魂多些高贵的成分享受人生沿途的风景轻装适远行最危险的地方最安全生活永
远离不开圈子富翁是怎样炼成的减压与加压成功五字诀给予的悖论生命在于活动而非运动关系即是生
产力欲得文明之幸福必经文明之痛苦思悟小语第五章把握世界的本质——思维智慧人是一枝有思想的
芦苇放弃思考等于放弃了能动的力量不一样的心态不一样的结局只顾优雅转身，不料华丽撞墙人有多
大胆，地有多高产认，需要知来理解出来混是要还的总能让你找到最好的答案强者的开放会成为更强
者道不谋则见不远与其在别处仰望，不如在这里并肩不要让一粒老鼠屎坏了一锅粥透过现象看本质给
自己一个积极的阳光思维方式两点之间最短距离未必是直线有解放才有解决真理之溪从它错误的河道
里流过给我一段碎片，还你～段历史“我思故我在”的千年追问“知己知彼，百战不殆”的思维分析
思维导图思悟小语第六章珍惜幸福的体验一婚恋经营长久的婚姻就是将错就锚爱是深深的理解与接受
地久天长从独立开始真正的爱情爱情里有时候经常会有谎言婚外情爱情是感性的燃烧网恋是一朵风干
的玫瑰要嫁就嫁幸福女孩，你会选择老公吗？
爱情其实就是一种忠诚谈色辩“唬”可爱的女人最懂撒娇真爱里面有宽容坚守克制成就美丽高贵爱是
一生的争吵爱情不要过分圈养爱情如花，婚姻如鞋思悟小语第七章走向智慧的自由——生活感悟越强
大越容易出现漏洞成功不看你的长相受伤的疤最坚硬伤人也是自伤人生需要在接受中释怀每个人原本
都能成为英雄禅悟三则成长是一种磨炼性格决定命运，气度左右格局人生最大的智慧是选择人生最深
的学问在于人情练达人间有味是清欢人性的丑陋并不是才华的彰显专注一件事才容易做好不要跳不出
阴影建树自己的人格丰碑铭记思悟小语后记
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章节摘录

启蒙思想家孔狄亚克曾经说过，人类的一切心理活动都是由感觉转化来的。
    在日常生活中，我们已习惯依靠自己的听觉来感受外界的声音和旋律，依靠视觉来认识各种色彩和
感知光线的明暗，依靠触觉来体会外界的冷暖，鉴别事物的表象是粗糙还是细腻⋯⋯所有这些感觉，
都时时刻刻与我们的内心保持着联系，这些来自外界的刺激与人类的心理保持相对平衡，并发挥着重
要的作用。
    曾有一个朋友，向我诉说双规时的情景：在某个僻静的院子里，有许许多多的房间，每个房间都是
全天24小时照明，一个人吃住都在里面，整个房间对外封闭，有换气空调，所有的生活设施也很齐全
且绝对安全。
然而，这里没有电话，没有时钟，不能和外界联系，也不能感知时间的变化。
长久的白昼，一成不变的环境让人最初感觉很平静、很舒适。
但随着时间的推移，时间概念没有了，视觉概念被固化，没有声音，莫名的孤独感很快让人焦躁不安
，甚至思维都要混乱了，人的精神一下子受到了前所未有的束缚与压制。
    当一个人的忍耐力无法支撑的时候，往往会出现错觉、幻觉等现象，人也变得极度敏感，情绪不稳
，紧张焦虑。
若想摆脱此种境遇，必须如实交代自己的问题。
很多人，在这种感觉被剥夺的约束下变得心力交瘁。
    丰富的感觉刺激对于人类来说是必须的，它能触发人的抽象思维、判断思维和记忆思维，是维持生
命不可或缺的部分。
实验证明，外界感觉刺激对婴幼儿时期的孩子尤为重要，这也是很多家长给孩子提供尽可能多的、色
彩绚丽的各种玩具、多种生活环境来帮助孩子智力提升的缘故。
    当你失去感觉时，也就意味着你与这个世界完全脱离。
我们不敢想象没有酸甜苦辣、赤橙黄绿的日子是什么样，所以说人最大的痛苦是你失去了感觉。
    5.人都有虚伪的一面    众所周知，在戏里，有太多的角色是根据其戴的面具和装束来辨别忠奸美丑的
，其实现实生活中，我们每个人又何尝不是戴着面具呢？
    每天，我们从睡梦中睁开双眼开始，一副虚伪的面具就不自觉地戴在了脸上。
我们的内心开始向社会做着艺术的表演，用微笑掩饰内心的伤悲；用强蛮遮掩了灵魂的脆弱，以避免
对其不必要的冒犯，我们会不情愿地做着不得不完成的事务，以完成角色的内涵意义；我们也会故意
地谦卑示弱，以防他人算计的可能，这样的伪装，甚至在亲人那里也不例外⋯⋯    有这么一个故事，
很久以前，“谎言”和“真实”在河边洗澡，先洗完澡的“谎言”，穿了“真实”的衣服离开了，而
“真实”却不肯穿“谎言”的衣服。
后来，穿着“真实”衣服的“谎言”，却很难接受赤裸裸的“真实”。
    从社会心理学的角度讲，每一个社会人应演化出适合于特定社会的“适度虚伪”。
这是因为，如果完全取消虚伪，则人与人之间的社会心理距离近乎为零，在没有虚伪的现实生活里，
全世界就会在仗义执言的金箍棒中变成硝烟迷漫的战场，失去了追求真善美的意义。
如果完全虚伪，则人与人之间的信任感降低至零，造成“花非花，雾非雾”的迷失，整个社会将难以
为继。
    存在就有一定合理性，面具的存在也是合理的，这就像走在成长的阳光中必然跟着我们的影子一样
。
概括地来讲主要从两个方面来体现：一是本性所致，人类身上既然避免不了自然属性的进化成因，为
了生存的需要，就避免不了贪婪、狡诈、自私等“本我”的弱点。
但人毕竟还有社会属性的“自我”和自我价值实现的“超我”，所以就会理性地克制这些本能的习性
，在社会实践和自我反省中不断完善自己，从这个意义上讲，我们每个人都是虚伪的。
二是后天的成长需要。
生命的根本动力就是成为自己，为此，他们有着“初生牛犊不怕虎”的神奇力量，那种自信可以创造
和拥有内心想要的一切。
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我喜欢，我选择；我选择，我存在。
    然而一个生命的过程，就是不断与别人的个人意志作较量的过程。
随着人的社会化，原本白纸一样的人心在追逐梦想的成长中注定会不断地被某件事情或者某个人强迫
性地蒙上原本不属于他的意志，沉淀下来就成了心灵的一层阴影。
是它，阻断了自我实现的路。
    为此，人们就常常用谎言编造故事，以防止其他人怀疑自己拥有无敌的能力。
比如在因为价值与档次的社会排序之故，酒桌前的人们就会在一浪高过一浪的劝说中相互吹嘘和捧场
，攀比产生的自卑和功利被蒸发，大家落得个一片繁华。
比如我渴望被爱、被接纳，开始求助于他人以证实我的价值，于是我很快学会了如何用面具讨好他人
，用灿烂的微笑吸引他人的注意。
    从此，真实以秘密的身份藏在心里，而谎言却以面具的形式挂在脸上来面对现实。
于是有了一份绝对隐私：说也不能说，忘又不能忘，一如怯光的蝙蝠扇翅于黄昏的角落。
    生活在这些故事里就像是在一个透明的胶囊中，外面是华丽的糖衣，里面是真实的苦涩。
由此，我们不难理解每个人故事里的面具了，他们编造故事一是试图成为某种人；二是达到特殊目的
；三是就像用甜美的谎言制造了一张笑脸，容易让人感受到惬意；四是为了保护自己不受伤害，为自
己赢取更大的空间。
    人若不懂得解构自己的故事面具，就只能生活在面具故事里，直到丧失品性。
倒是认识这张面具，看透面具，反而让自己心生智慧。
一部电影里曾有这么一句旁白：“有些人能清楚地听见自己心灵的声音，并按这个声音生活，这样的
人，不是疯子，就是成了传奇。
”这个真实可以让自己修身养性，但面对社会，拥有一副面具可能更容易完成人的社会化进程。
    真实是方，面具是圆，故事的面具，是一种适应的需要，也是一种必然的存在，一如盔甲之于战士
，既显威武，又兼防护。
P6-9
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后记

去年九月，我在跟剧作家刘洪岳主任聊天时，谈到“钱能让人幸福吗？
”这个话题时，他说别看城里人现在都比农民有钱，但他们几乎都处于亚健康状态，论幸福指数不如
农民。
细细环顾四周，特别是物质越充裕的人群，其心理负担也就越重，诸如城市里物质上的攀比、就业、
上学、离婚危机等等更是如影随形。
一位女同事因为听说现在的男人大多都在外面拈花惹草的事情后，竟然得了疑心病，不时天天检查爱
人的手机、留意衣服上的味道等，结果导致他们分道扬镳，各走各的路了。
    再看我们的周围，许多人都被穷忙给遮盖了。
每天都忙，但一天下来却找不到忙碌的主题。
好不容易有个时间，还被铺天盖地的信息“强暴”着，手机及网络的侵入更是剥夺了自我和救赎心灵
的时间和空间。
中国人大多一边按照世俗的标准为生活和事业打拼，一边又苦于高压和浮躁，防御心较强、内心较为
纠结。
于是有人高调隐居，他们会在城市近郊辟一片土地，堆山种树；或者到某个寺庙里去禅修一时；甚至
有人去听听音乐会以此静心⋯⋯    有的人生活中似乎有太多烦恼，他习惯于那一次次的叹息；相反，
有的人却生活得洒脱自在，在看似随心随意中微笑着拥抱着每一天。
不同的人为何有如此的反差，这一切在于对某些认识的不同选择。
    事物有多面性，你选择阳光面，你就拥有快乐；你选择阴暗面，你就拥有郁闷。
而你对事物的看法和对生活的感悟将决定你对人生的把握，所谓：环境塑造性格，性格影响命运，省
悟改变思路，思路决定出路。
    为此，我们“悦纳静心坊”倾力打造出心灵成长系列图书，旨在通过现实中的小事来找到生活中的
禅，在感悟万物本质的过程中给生命一个高度，还心灵一片净土。
同时，也欢迎有更多的朋友一起探讨身心的有关问题，更好地走近真相，净化心灵，抛弃烦恼，拥舞
自然。
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事物有多面性，你选择阳光面，你就拥有快乐；你选择阴暗面，你就拥有郁闷。
而你对事物的看法和对生活的感悟将决定你对人生的把握，所谓：环境塑造性格，性格影响命运，省
悟改变思路，思路决定出路。
    《活出从容境界》旨在通过现实中的小事来找到生活中的禅，在感悟万物本质的过程中给生命一个
高度，还心灵一片净土。
同时，也欢迎有更多的朋友一起探讨身心的有关问题，更好地走近真相，净化心灵，抛弃烦恼，拥舞
自然。
本书由李俊杰老师著。
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