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前言

第一章你走过的路，远比书本要丰富25岁，你已经走过不短的路程，虽然没有取得什么辉煌的成绩，
但你要知道，这段路程，远比你读过的书本要实在，而且这是你和这个世界第一次最直接的接触。
也许你还读不懂这个世界，但起码，你可以读读25岁以前的那个自己，给你自己的25岁加一个鲜明的
注脚。
看看25年来的自己25岁，早已过了青涩的年纪。
你走过的岁月，就像隆隆而过的青春列车，还来不及清点行李，就匆匆而逝。
奇怪的是，无论你走到哪里，身后似乎总会有人在某个时刻等你。
你不知道，那正是25年以前的你自己。
只要抽一点儿时间，给一个机会，好好地与自己聊一聊从前，聊一聊那些未了的往事。
你会发现，这个深藏在时间概念里的自己，是一个无所不在、随时随地会出现的精灵。
当你走在嘈杂的街头，总会感到莫名的恐惧和孤独，在夜深人静之时，更无法入眠。
那是因为，你内心里的那个精灵，正需要你的抚慰，它在呼唤你。
即便你避而不见，希望通过和人闲话聊天，或者沉浸于网络游戏，或者沉溺在情感的纠结中来摆脱它
，那也无济于事的。
它如影随形，让你吃饭、睡觉，都无可逃避。
你一刻也无法静心，你把这叫做痛苦，在心理学界，这叫做“真我的困惑”。
没有人告诉过你，真我是什么样子。
其实，就在你一刹那间感受到幸福的当下里，你就会无意中接触到它。
它有一副美丽的模样，有一个充满灵感的头脑，还有一个充满能量的心灵。
所以你总觉得它像一道光，似乎若即若离，捉摸不住。
有个成语叫“灵光闪现”，但却很少有人能达到那种奇幻的境界。
在25岁以前，喧嚣的世界太过诱惑，你还没有足够的定力，只顾着跟随这些喧嚣，通过欲望和热情，
尽情地起舞。
你不用为自己的浮躁而害羞，你不用为自己的张狂而惭愧。
你用昂扬的青春，书写时间概念里这个疯狂的自己，而且呈现这样一副不知道疲惫的模样。
有哲学家评判这种历程，说这是人类前往灵性世界里必经的路程，而你也从来没有怀疑你的禀赋。
你随意地挥洒热情，随意地在时间的河流里穿越而过，你觉得自己想要什么，就可以得到什么。
那种懵懂的智慧，催生了多少人的向往和对青春的讴歌。
可是有一天，穿过往事的隧道，从25年以前的时光里，你看见了那个藏着的精灵，它牵引了一些苦痛
，彰显了理想和现实之间的空白。
你忽然很想弄懂自己，于是循着斑驳的记忆，开始细细地梳理25岁以前的脉络。
你的迷惑，你的疑问，都攀缘那些浅浅的往事，一步步地走来。
当你回头观看18岁时候的自己，你会觉得特傻。
你看着照片里那乱蓬蓬的头发，很怀疑自己怎么弄那么一个张狂的发型，穿那么一条过分模仿别人的
裤子，实在是嫩得掉渣。
其实你知道吗？
那不叫傻，那叫自我意识的觉醒。
那也是你独立意识的大爆发--从12岁开始，你酝酿了许久，但是你不敢这样扬眉吐气地宣告你的存在
！
而这一天，你终于可以用高高的身材、叛逆的行为，尤其是穿一身谁都看不上眼的服饰，去挑战那些
你已经酝酿了好多年，也多次想要叛逆的师长们。
你无非是想告诉他们：“我长大了，别再管着我了，我受够了！
”你穿着一身不伦不类的衣服“招摇过市”，留着一个谁也无法看得过眼的发型，把自己当做一颗子
弹，射向你身边的人们。
也许你还记得他们的反应：你妈总在摇头说，这孩子，我管不了了；你爸说，儿大不由爷，我打不动
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了。
在众口一词说你变坏、骂你忤逆之徒的时候，你却在心里暗自窃喜。
你觉得长大了真好，长大了可以打一场这样解气的硬仗。
其实，没有人同情你。
在所有人看来，你永远不知道满足，不知道好歹。
但你的内心精灵知道，在看似漫长的18年里，你一直被一根看不见的绳索绑缚着。
在这根绳索上，连接的东西太多了：不当的家教，庸俗的处世之道，甚至未来的阿谀奉承、钩心斗角
，都将在这里滋生蔓延。
在你读过的书籍里，会有专业的术语，那叫做“成长阴影”。
你深受其害，但是却无可奈何，只是徒然地摇头，有一种欲说还休的感觉。
18岁，一个为赋新词强说过许多愁的年纪--关于寂寞，关于失恋，关于孤独，你已经说到了无语的地
步。
可是你未必看得透，看得清。
那时候，你居然会爱上一个少言寡语的女生，哪怕那个女生看起来是如此的平凡，你却会莫名其妙地
着迷，为此说话不知所云，做事也不知所措。
18岁的自己，怎么那么傻？
不是因为你多傻、多痴，而是因为你内在的精灵，在某个温暖的黄昏，感受到她身上那种独有的清新
怡人的气质，而那种气质，总会和你家庭中的某一个人有着较为吻合的关联。
你不知道，早在你18岁以前，或者是在上小学的时候，你的内在精灵就已经迷恋上了这种气质。
这是一道感情的脉络，在你没有洞穿它之前，它会一直贯彻在你的生命里。
爱一个人可以没有理由，但不能没有意识。
爱的意识，早在你察觉自己之前，就已经悄然地潜伏在你的心灵深处。
你会意外地发现，你爱的人，几乎都带着同一种气质，同一种风韵。
如果拥有这种气质的人是你的老师，你会爱上你的老师，爱得痴狂，爱得无悔；假使拥有这种气质的
人是你的某位学长，你还会爱上学长。
爱，像是一种万劫不复的宿命。
其实，说得确切一点儿，在你感情的藤里，有着某种纠结，你逃不掉。
那种纠结会打在你生命的烙印里，除非你能看清它是什么，从哪里来，要断在哪里。
人的行为其实是精神的显影。
你18年来沉淀而成的情感渊源，并非空穴来风。
有果就有因，你看到的只是现象，而那个深藏在你身体背后的精灵，才是真正的因由。
你为什么会爱上有同样特质的人？
为什么总是屡次受伤？
走在25岁的边缘，你第一次看清，原来在自己的灵魂深处，还藏着这么多的未知，于是你开始明白，
看懂自己，要比糊涂过一生好得多。
所以，你跟自己作了决定：读读25年以前的那个自己，看看自己在演出哪些剧本，够不够级别做一个
主角。
18岁那时候，你曾经为了一句话和朋友争得脸红脖子粗，为谁对谁错而不惜把嗓子吼破，为的是向对
方证明：小子，你错了，我才是对的。
有时候和你争得不可开交的不是对面的那个小子，而是你的老爸、老妈，是你对面的二大爷，还有你
的小叔、二姑、三大姨，他们似乎总那么老于世故，教导你要如何如何做，才足够好云云。
他们高高在上的脸孔，站着说话不嫌腰疼的那种做派，让你怒不可遏--简直就想化成三头六臂，最好
腾云驾雾，或者像孙猴子一样使个定身法，将他们直接屏蔽。
为什么你总要纠结于和他人的争执？
难道你真的喜欢这样，像个刺猬，总想扎着别人？
既然这样，为什么你又会在落寞的夜里，放声大哭呢？
为什么你总觉得自己孤独绝望，找不到未来的方向呢？

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<坐下，和自己谈一次灵魂>>

25岁之前的那个自己看似青春激扬，其实暗流涌动，内里总会有一道道或深或浅的内伤。
如果不静心，你就看不到，别人更看不到，而事实上这正是你莫名恐惧的原因。
内在的自己，到底藏在哪里？
你要在夜深之时，问问自己这个问题。
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内容概要

　　一本献给全球年轻人的幸福说明书。

　　打开此书，遇见幸福的自己！

　　你该怎么安抚一颗漂浮而躁动不安的心灵？
如何才能看清生命的真相？
命运的手要将你导向何处？
哪里才能找到精神的家园？

　　这些年，你一直在路上。
现在，坐下来和自己谈谈，好好梳理一下过去，想清楚，你到底想要什么？
接下来，你该何去何从？
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作者简介

程华芳，张德芬、胡因梦、小S最佩服的，大陆最著名的身心灵研究专家，畅销书作家。
多年来一直从事心理学及人体潜能开发工作。
2008年成立心理咨询工作室，开始健康人格及身心灵哲学的研究，创办了“如何才能心想事成”的专
题讲座，直接受益人群达数十万，让众多处于抱怨、消极和迷茫状态的人得以“重新”开始自己的人
生。
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章节摘录

算一算你得到的那些幸福25岁以前的幸福，对你来说就像是青藏高原上稀薄的空气，你想要去抓住，
想要去定格，但幸福却似乎越跑越远。
当你体会的失望越多，你就会越来越坚信：幸福有时候其实距离自己很远。
你常常想，幸福应该在28岁来临，或者年纪更长一点儿，30岁，或者50岁，总之应该是个吉祥点儿的
数字，那时候幸福会带着好运气，还有一大堆你想要的礼物，晴空万里地扑面而来，叩开你孤寂的心
门。
很多书里告诫过你：要相信你的梦，梦想才会成真。
可惜你一直困惑。
你曾经对自己说：“无非是骗骗自己而已，何必那么当真。
”在你自嘲的背后，透露出你对幸福的一无所知。
你不知道也不能确定，幸福是不是真的来过，你也不相信，幸福是不是真的会来到。
事实上，在你历经的25年里，幸福就像个孩子，它从来就没有离开过这个世界，而且一直贴近你的身
体，贴近你的空气，可你把幸福叫做幸--福，幸就是幸运，福就是福气，你解读你的幸福，就像是解
读运气，你只相信幸福可遇而不可求，不是无缘得到就是无权得到，你以为你只能和幸福绝缘。
你一度这样带着偏激的幸福观行走江湖，闯荡天下。
你不知道，这是你自己在给自己设限。
在心灵洒满阳光的人看来，幸福就像空气一样，从来就没有缺少过。
没有它，就像是鱼儿没有水，鸟儿没有翅膀。
而他们就像享受阳光一样，享受着幸福。
为什么会这样？
再仔细追问下去，会发现在那些喜悦的灵魂里，幸福被叫做“喜悦”。
你看，喜--悦--既不张扬，又不轻狂，是从心底生发出来的。
在“悦”字里，有一颗竖着的心，还有一个兑现的“兑”字。
意思就是兑现内心的承诺，静心体会那一刻的美丽。
幸福俯拾皆是，随手就可以触到。
道理就这么简单。
当你看着辽阔的草原、天空中翱翔的大雁，为什么在那一刻身轻如燕，可以在绿色的草原大声叫喊，
尽情奔跑？
因为你拥有了幸福的体验。
你用幸福的心，选择了喜怒哀乐里边的喜，让热情在全身涌动，让无穷的能量汇聚到身体里。
这个时候，你感觉到了什么？
一定是那种无所不能的阔达胸怀吧？
幸福，从来就没有离开过你。
不过，前提是，你得有一颗竖着的心。
在“悦”字的字面上，那是一颗竖着的心，就是要让一颗心安住在那里。
无论当时是何种境况，何种喧嚣，何种窘境，你都能体会安放的那一刻的静寂，没有寂寞、没有仇怨
、没有未来、没有从前，只有当下的安住和接纳。
那就是你的幸福。
25岁以前，你真的得到过幸福吗？
把手放在心口，仔细地问自己这个问题。
25年来，你的大多数时间是和学校、书本捆绑在一起的。
在漫长的学业里，你一直选择忍受，选择被动地服从。
在父母那些或者柔软，或者坚硬粗糙的话语里，你看到的是自己的不够坚强、不够听话、不够完美，
于是你心存内疚，既无奈又无助。
你恨过自己的无能，恨过自己的不够体谅父母，不够聪明，不够智慧。
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你这种有罪的感觉，像极了蚂蚁爬在身上抓挠你，你却抓不住它，只有莫名的狂怒。
你不想让父母为你劳累、为你付出辛苦，你其实是想让他们享受幸福，于是你很纠结。
你为父母的唉声叹气而自怨自艾，你为父母的理直气壮而心存芥蒂。
直到父母再也无法忍耐，把你剩下的那点儿勇气和自尊彻底摧毁。
你终于大声地叫喊：“别管我了，行不行？
！
我自己的路，让我自己走，行不行？
！
”你一直遗憾没有机会遇到像上帝一样心平气和的父母。
你用上帝的宽容来和父母相比，你用上帝的淡定与父母的畏缩相比，你越放大他们的愤怒，你就越感
到自己的孤独和无助，你也越会为此堵截幸福的来临。
你知道吗？
和父母的战争，永远都没有胜利者。
你和他们，都是伤者。
唯一的办法，就是深入父母的灵魂，去了解他们。
在父母的灵魂深处，也有同样的叛逆意识在萌芽。
他们也曾这样无奈过，也曾这样毫不在意幸福的存在。
而这样的模式，就像是遗传病一样，代代相传，无一幸免。
是谁在他们的大脑里装了这样一种“自动装置”？
那不是别人，正是他们的上一辈。
也就是说，你的祖父母因循了上一辈的情感纠结，将某种特定的气场，沉淀在你父母的头脑之中，而
这些似乎成了冥冥中的“咒语”。
这种病态文化的传递，其实是让你最为诟病的，但也是你父母最让人可恨又可怜的地方。
他们似乎从来都不去了解自己为什么要对你威逼利诱，虽然，他们也有看起来很充足的理由，貌似是
为了你的未来。
但事实上那只是因为他们看不懂自己，不清楚自己在做什么。
他们只是出于接力，在演绎当年父母的脚本，传递当年的情节，直到最后那种脚本会成为你整个家族
的标志。
这就是你的成长事实：你不能做你自己，你只能做别人。
这个事实摧毁了你在心目中建立起来的爱的大厦，你觉得没有人真正地爱过你。
于是，你给自己的定义是没有幸福可言。
可是你还记得某个春日的下午，远离喧嚣和课业的沉重，跑到对面的山坡上，看着鸟儿在空中自由地
飞舞，你躺在青草地上，感受身下大地的厚实、青草的馨香，你望着蓝天，沉浸在一片无边的海洋里
，你对着高山喊：“真美啊！
”此时你的呼吸是顺畅的，你大口地吞咽着新鲜的空气，大声地笑；你还记得某个曙光微露的清晨，
你注视着日出的每一个瞬间，从一条线，到它一点点地爬上来，跃出地平面，而后微笑着浮上天空，
你的心也跟着温暖起来。
可是你还记得在夕阳下，你看到老爷爷老奶奶们在广场的街角，静静地舞扇、练剑、抖空竹，你也不
由自主地笑了，你想，生活真的很美好，活着真好。
其实，这就是幸福。
幸福没有动人的容颜，没有醉人的声音，有的只是静悄悄的感染和力量。
幸福是一种能力，千万记得，别丢掉感悟幸福的能力。
25岁，你要找回感悟幸福的能力。
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后记

延续《爱的禁忌乐章》浪漫唯美“炫爱时空”系列华丽升级，精彩剧情怎容你错过。
聚集魔幻之最，诠释顶级神话！
！
天才人偶师制作完美的“神之容器”，却创造出人偶师今生挚爱的人偶少女。
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编辑推荐

《坐下,和自己谈一次灵魂》编辑推荐：张德芬、胡因梦、小S力荐！
！
一本让您淡定从容的人生励志书，一本让您心想事成的人身枕边书，一本献给全球年轻人的幸福说明
书打开《坐下,和自己谈一次灵魂》，遇见幸福的自己。
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名人推荐

在这个浮躁的社会里，唯有和自己的灵魂，好好交谈，才可以获得内心的平静。
读了这本书，突然发现，和自己交谈，是最好的疗愈办法。
内心的伤口，只有自己可以抚平。
和自己交谈，这是人一生的心灵功课和享受。
和自己在一起，和自己的神性和自在，安静地呆在一起。
《坐下，和自己谈一次灵魂》直面内心深处的自己，用爱拯救自己。
和自己的灵魂，深入地交谈，这是我送给自己25岁最好的礼物。
这也是我一生的礼物。
读了本书，才知道原来我的卑微在于自己的内心，只要将我内心的自己解放出来，就会获得想要的丰
足。
我第一次发现，和自己交谈最难，但却是最宝贵的人生财富。
也许，这是我第一次，真实地接近自己，第一次看到自己的真相。
和自己谈一次灵魂，这是我永恒的主题。
感谢本书，感谢作者。
无论世间有多纷扰，无论人间有多少孤独和苦痛，我都要和自己谈一次灵魂。
这是我心灵的有力武器。
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