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前言

处于“而立”之年的你，也许会有这样的感慨：30岁了，似乎不是写诗的年龄了，浪漫渐渐被尘世的
烟霭湮没，疲于奔波的躯壳里藏着一个局促而彷徨不定的灵魂⋯⋯面对着现实，内心总是·隍惶然，
总是忐忑不安⋯⋯“三十而立”，这一古老的传统观念对30来岁的人来说可谓是何其严厉？
！
然而，在现在这个飞速发展的时代，在追求GDP高速增长的社会，想三十而立谈何容易？
事实上，很多人在30岁不是“而立”而是“颤栗”。
因为，这时候大多人往往发现自己的工作还没有着落，就算有着落但是又不知道它是不是自己的未来
，跳槽吧觉得成本太高、压力太大，家里又催着自己结婚，或者是老婆催着自己赚钱，因此，这类人
想不“颤栗”都难！
这就足以证明这个年纪的人的生活有多么的窘迫！
有人问：如果只有100元钱，你会怎么支配呢？
这对于一个20岁的人来说，他可能会用这钱请朋友吃顿饭，对于一个40岁的人来说，这钱也许还不够
他和朋友打一圈牌；但是，对于一个30岁的人来说，这100元钱却很可能是他整整1个月的零花钱。
这表明20岁的人不必攒钱，年轻就是资本；40岁的人也不用攒钱，因为已经有了生活的资本，年轻时
的梦想能实现的都已成为现实，没实现的他已不再强求。
而最尴尬的就是那些“而立未立”之人，这时孩子要吃麦当劳，老婆要添时装，爹妈要看医生，房子
还没有装修，电脑还没有升级⋯⋯所谓的“三十而立”，是何其的难立？
！
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内容概要

当下的30岁，正处在一个心理断乳期，缺乏担当责任和磨炼的机会。
当层层重负不约而同地加载到“而立”这一简单语汇上时，令原本该自然而然的“三十而立”因为不
堪重负而成为“三十难立”。
30岁的人，不再异想天开，不再夸夸其谈。
他们常常是懂得浪漫却不会梦想，知道柔情却只会拿出侠骨。
因为，在他们的心头总是悬着一把刀，这把刀即忍气吞声、忍受负重。
等他们成佛成仙了的时候，他们就跨过了30岁，步入40岁了。
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心灵的归宿
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章节摘录

001学会与自己做朋友才不会寂寞话说“人生不如意事十有八九”，生活不是事事如愿的，我们应该从
不完美中体会另一种快乐。
在人生的路上，就算只有我们一个人时，也应当想办法好好活着，包括爱情在内，都不能依赖，这在
人生中是一个十分必要的成长过程。
做人就要学会和自己相处，有时自己和自己之间也会有矛盾和双重人格产生，唯有当自己更平和地对
待自己、把自己当作朋友，你才能看见真正的自己，也才能真正了解自己。
学会与自己做朋友，在遇到挫折时，我们能积极地去面对，而不是自己抱着自己的伤痛天天闷闷不乐
。
弗朗克将军，毕业于闻名世界的西点军校。
他在一次军事学习中，不慎被手榴弹炸伤了左小腿，医生不得不把他小腿给截掉，等着退伍几乎成了
不可避免的结局，更令他伤心的是他失去了昔日在棒球场上的勇猛劲头。
从此，在球赛里弗朗克只能用棒击球，而由别人替他跑垒。
英年残疾，几乎使弗朗克痛不欲生，他想用自己的勇气改变这一残酷的现实，他相信自己，并从内心
深处接受自己。
一天，在他将球击出后，他推开了替他跑垒的队友，忍着伤痛，自己一瘸一拐地跑了起来。
当跑到第一垒和第二垒中间时，他看到对方球员已接到球向守第二垒的人扔过去，他闭上眼睛，头朝
前地滑入了第三垒。
当裁判员喊出“安全”的口令时，弗朗克露出了胜利的微笑。
几个月后，他向上级请战，带领一个中队到一个地形十分复杂的地方演习，并圆满完成了任务。
这时，他知道尽管自己身上有着不可弥补的生理缺陷，但他再也用担心被调离自己所热爱的军队了。
后来，弗朗克还升为四星将军，而且还能跑步。
听到他创造的奇迹后，一些新闻记者都来采访，他说：“失去一条腿，教会了我一个真理，那就是一
个人受自己缺陷的限制是可大可小的，这取决于你自己如何看待和处理它。
关键是应该注意发挥你所拥有的长处，而不是老记着自己的缺陷。
要心中有自己，自己跟自己做朋友。
”生活中，当我们陷入无所适从的状态时，唯一的办法就是让自己尽快从困境中走出来。
与其把目光放在无法挽回又让人沮丧的部分，何不把焦点放在“生活里还有值得感谢的”或“还能为
自己做些什么”部分。
通常，我们会想着怎样才能与别人愉快相处，会反问自己为什么和别人做朋友很难。
其实，我们忽视了最重要的第一步：成为自己的朋友。
只有成为自己的朋友，才能更好地了解自己，更好地与别人相处。
试试下面的办法，你会喜欢上自己：接受无法改变的事实，比如你的背景、你的过去。
如果你学会了微笑着接受现实，你会感觉轻松很多。
不要拿自己与其他人对比。
自己成功与否由自己的生活目标决定。
如果你已经拥有自己需要的一切，与他人比较就是毫无意义的。
认识自己的优点和缺点，不对自己提出苛刻和过分的要求，在一定程度上原谅自己小小的过失、过错
。
敢于正视自己。
假如自己平凡，就要敢于正视自己的平凡；假如自己卓越，也要敢于直面自己的卓越。
始终真诚地对待自己。
无论做什么，都要保持诚实和坚守自己的道德标准，真诚地对待自己，不要为了虚荣白欺欺人。
跟自己做朋友，永远都会有朋友。
和自己做朋友，可以不受时间、地域以及空间的限制。
和自己做朋友是一种状态，只要心中有自己，面对自己的那份心灵，你就是在和自己相处、和自己对
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话。
可以在烈日下闭目遐想，也可以置身于繁华的闹市；可以在急速行走中回味生活，当然也可以在闭目
养神中享受清闲。
002自知者明，你要从内心里认同并了解自己作为一个人，必须先要认识自己、肯定自己。
唯有能够自我肯定的人，才有自信心来努力提升自我。
然而，许多人对自己的了解，都处于一种模糊的状态，根本就做不到将自己分析清楚。
因此，对自己的了解，只能够说是达到某种了解的程度，而不能说是真正的了解。
你应该了解自己的个性、爱好、兴趣、身体、长处、缺点，了解自己的学识、才智、心理、思想、品
德、修养，这些是每个人的生命都可以拥有的特征。
然而，正确合理地理解自己，需要有自知之明，需要用理性的思想和真实的态度来审视自己、度量自
己，像芸芸众生的凡人那样，有一颗平凡和善的心。
身处物欲横流的滚滚红尘之中，理性地看待诸事万物，做到心静如水，少些冲动与盲从，多些冷静与
理智。
一个人能否做到正确深入地了解自己，从某些方面来说，也决定着他生活的质量，以及人生所具有的
价值。
有一杆秤，主人对它很器重，它自己也渐渐骄傲起来，吹嘘自己可以知道世间一切东西的重量。
有一天，一只被它称过的土豆实在忍不住了问它：“你知道自己的重量吗？
”秤回答不上来，哑口无言。
有话说“知人者智，自知者明”。
知人并不困难，但做到自知就不容易了。
所以不说“人贵有知人之智”，而是说“人贵有自知之明”。
因此，只有正确地认识自我、了解自我，才能正确地评价自我。
当你对自己有了一个正确的认识之后，才会在生活中和工作中找准自己的位置。
正如尼采所说过的：“聪明的人只要能认识自己，便什么也不会失去。
”对自己的了解，本身也是一种自我生命能力的体现。
所以，理解自己，是一件非常关键的事。
其实，我们理解自己的途径是很多的，可以通过现实的展现，进行分析、审视、解剖、度量、判断，
以便更确切、更真实、更深入地理解自己。
其实，一个能够正确合理地理解自己的人，才敢于正视现实，面对人生的挫折或厄运才不会唉声叹气
、失魂落魄，他会善待别人，也会善待自己。
一个能够正确合理地理解自己的人，身处的地位不管有多么低微，他也不会卑躬屈膝、垂头丧气，他
会不声不响，自尊自强，坦然地寻找自己的出路。
一个能够正确理解自己的人，即使身处高位时，也不会盛气凌人、狂妄自大，他会谦虚谨慎，以礼待
人，合理地把握好待物接人的尺度。
一个真正理解自己的人，敢于解剖自己，舒展自己，能在现实中认识自己的长处与短处，也善于理解
别人的长处和短处，发挥自己的长处，并能借用他人的长处弥补自己的短处，以此来提高自己，发展
自己。
所以，我们只有认同和了解自己，才能活得无怨无悔。
当你从内心里认同及了解自己时，你就拥有了解决问题的勇气与能力，也就有了自我价值实现的基础
。
003三十没“立”不算笨，别和自己闹矛盾当朋友遇到烦心的事时，我们往往会劝慰说：别和自己过不
去；不要和自己闹矛盾。
不过，我们虽然是这样说的，但是当我们真正遇到事情的时候，却往往又要和自己过不去。
其实，别和自己闹矛盾，是一种心态。
如果我们都学会了调整自己的心态，相信谁也不愿意和自己闹矛盾。
不和自己闹矛盾，我们有很多理由可以活得洒脱。
生活的苦恼总是有的，它不在于自己获得多少，拥有多少，而是自己想得到的更多。
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人有时想得到的太多，而自己的能力无法达到，所以感到失望与不满。
然后，就自己折磨自己，说自己“太笨”或“没能力”等，这样经常和自己较劲。
一位先哲说过：人生最可怕的敌人不是别人，而恰恰是自己。
这句饱含着人生哲理的话，就是要告诫我们：在世事面前，要战胜自我，千万别和自己闹矛盾。
据说，古时有两个秀才结伴赴京赶考，路上他们遇到一支出殡的队伍。
看到黑乎乎的棺材，两个秀才心中都“咯噔”了一下。
一名秀才转念一想：棺材，不就是有“官”又有“财”吗，好兆头，看来今年我鸿运当头，一定高中
。
他心里十分高兴，情绪高涨地走进考场。
结果文思奔涌，一举高中。
而另一名秀才，一见棺材，心凉了半截，心想：赶考的日子居然碰到棺材，不吉利的兆头，于是心情
一落千丈，他硬着头皮走进考场，可“黑乎乎的棺材”如影随形，挥之不去。
结果文思枯竭，名落孙山。
同一个画面与情景，两个人产生了不同的想法，进而导致不同的结果。
现实生活中，也有很多人跟秀才一样，遇到同样的情况，却选择了不同的命运，可见一个人的信念以
及对事物的认知、评价和看法是多么重要。
其实，在这个世界上，有许多事情是难以预料的。
不过，虽然我们不能控制际遇，却可以掌握自己；虽然我们不知道自己的生命有多长，但却可以安排
现在的生活；虽然我们无法预知未来，却可以把握现在。
美国权威心理学家艾伯特?埃利斯指出：人生的种种不快其实都源于自己，是你自己在困扰着自己。
如果你想让自己减少困扰，不再总是自我否定，就要理性有效地控制自己的情绪和行为，将自己以往
所产生的消极感受转变成为积极、健康的，并且在这种转变过程中使自己重新获得生活旅途中的快乐
与坦然。
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后记

调查显示，“三十难立”已经成为全球范围内普遍的社会现象。
缺乏担当责任和磨炼的实践锻炼，发展的机会越来越集中，导致当代人迟迟不立。
不过，“而立”的概念，到了现在却增添了许多额外的内涵，就现实情况来说，只是成家、有工作恐
怕早已不够，还要有房子、车子、妻子、票子等等。
如此一来，当层层重负不约而同地加载到“而立”这一简单语汇上时，令原本该自然而然的“三十而
立”因为不堪重负而成为“三十难立”，也就不足为怪了。
从上面这个意义上来说，当“而立”的本意遭遇曲解，甚至被人为地增添上各种额外的负累时，与其
将“三十难立”归咎于社会因素，倒不如更多地从个人的心态上去找原因的好。
其实，30岁这个年纪，也是一个心理断乳期大大错后的时代。
如果我们仔细观察一下，就不难发现：虽然30多岁了，但还被长辈或其他人称为男孩女孩，压根就没
有将这群时代宠儿当“而立”之人看待。
那么，这一个立字是什么样的担当呢？
这一点，哲学家黑格尔曾经提出正、反、和3个阶段：人最早所接受的教育都是正的，相信太阳是明
亮的、花朵是鲜红的、人心是善意的、世界是充满光芒的；但是，长到十几岁，就会出现常说的小愤
青，这时刚步入社会可能觉得世界上一切都不尽如人意，会觉得世界把自己欺骗了，这个时期青春的
成长有它特有的苍凉，必然会表现出一种反弹，就是我们经常说的逆反心理；那么，走到了30岁，则
应该是人生和的阶段，就是既不像十几岁时觉得一片光明，也不像20多岁的时候觉得是一片惨淡，而
应该是一种平衡、融合的发展状态。
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编辑推荐

《30立不起来:与30岁有关的身心灵修行课》介绍了：30岁的人，常常是流汗的时候比流泪的时候多，
做事的时候比计划的时候多，醒着的时候比睡着的时候多。
30岁的时候，我们对世界、对社会才刚刚开始有个了解，30岁的我们好像是一瓶没有灌满的水，晃荡
着，跳动着，这个时候如果你就把塞子给盖上了，那么，你这一辈子恐怕就只有半瓶子满喽。
因此，这个年龄的你，应该把瓶口再开大一点，勇气再多一些，容积再扩大一点！
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