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内容概要

以极大的热忱去迎接世间的生活，同时保持一颗宁静的心。
竭力去发现上天赋予我们的神奇礼物，因为那会改变一切。
 在生活时间之外我们还能发现什么真正的智慧么?倘若不是为了让生活变得更美好，还有什么值得我
们去改变?读了此书，你就会发现爱智慧的哲学在如何影响着你的生活。
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作者简介

威廉·沃雷，戏剧科班出身，创办了伦敦大学金匠艺术学院社区戏剧系，也是格林威治社区剧团的创
始人之一。
后任教于一所新办学校，致力于开创一种以沉思和哲学教育为主的全新教学模式。
结果大获成功，如今已在全球范围内建立起了另外七所同样的学校。

    沃雷著作：《沉思录
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书籍目录

中译本编者前言作者介绍 译者序引 言 掌握人生哲理，从八个步骤开始　1．哲学智慧指导我们开掘人
生的幸福　2．体验一下八步自省的美好感多　3．从自省中获得力量，选择改变你的人生笫一讲 你怎
样能从弱小变为强大　1．通过“自省”，发现内心智慧力量的泉源　2．为什么我们会活得没劲?请给
生命注入活力 　3．为什么我们会活得不快乐?请这样让内心得到满足　4．为什么我们总是发生分裂
争斗?请联起人性的纽带　5．为什么我们会情绪低落?请注视光明　6．为什么人会很凶暴?看清我们内
心的善恶两种力量 　7．为什么生活会落入俗套?请找出墨守成规的根源 　8．为什么我们感觉生活单
调乏味?真正丰饶的财富在你心里　9．胡思乱想让我们精神昏聩让超然意识赋予我们美好经历 　10．
怎样摆脱生命的疲惫?请顺从内在的超然意识　11．如何对待你内在的伟力?当下启动! 第二讲 谁是你的
主人?思想怎样，人生就怎样　1．习惯的定势误导我们看不开，请收回成见　2．生活的事，总是越想
越烦杂，请把自己搞得越简单越好 　3．一种活法，两般滋味：美妙来自空性的体察　4．定，而后生
慧：人身自由成功之源　5．热情毁灭自我，弃执方能见智　6．理解自己，胜于理解一切　7．享受当
下，胜过等待将来　8．放开自己，好于苛求自己　9．满足生命“此刻”的要求，就是满足一生的幸
福　10．没有偏想的心灵默照，是我们的大智之本第三讲 让你活得轻松快乐，感悟世界，圆成人我
　1．在接触世界中得到自我的完满　　　2．发现细节中的美：拖地板也会很愉快　3．越是把自己交
给别人，越能使自己获得更多 　4．惜缘而行，同缘而乐　5．生命的满足，来自对别人的满足。
　6．生活感受的好坏，取决于人我空间的大小　7．心的苦变乐，需要从外求变内求，从孤僻进一体
　8．身处烦乱尘世，心能由烦转安　9．会生活并活得好的人，是“只看脚下”的人　10．在不完美
的境遇中，发现你内在的完美第四讲 活在当下：人生成功与幸福的唯一坦途　1．识时务者成俊杰　2
．离开“自我”，才能获得真我　3．只有点自己的灯，才能照自己的路　4．让身外的时间过得慢一
些，让内心的享受来的多一些　5．快乐的秘诀是：去两头，取中间　6．牵挂越少，开心越多　7．改
变处境，始于改变心境　8．生活的完美，来自你的单纯感受。
　9．聪明的人，不存当下总犯同样的错误 　10．投入当下，人生的不良状态因此改变　11．放弃当
下，是自我毁灭；回到当下，是自我重生第五讲 让你身心能潼提升的十个途径　1．不是在习惯中死
亡，就是在习惯中再生　2．消极只会积累更大的消极，唯积极有望自救　3．用沉思的力量战胜生命
的“退降法则” 　4．像狐狸那样：把过去融入当下　5．找一个好理由，就能热情地活下去　6．回
到童年：去那里找回身心的活力　7．内外结合，是最佳的自我提升法　8．从万物一体中汇集自己的
生命力 　9．心念一转，世界灿然　10．仅有活力是不够的：“目的”才能最终令人完美第六讲 空性
出智慧：给你洒脱，带你超然　1．求职者启示录：心归本我，顿超困厄 　2．生活中没有过不去的坎
：心不染境，乐即现前　3．幸福生活的艺术是：人在生活中，心在生活外　4．超然物外的心量越大
，成功的可能性越大　5．享受内心空性的无穷魅力 　6．遇劫启示录：内心的和谐使人逢凶化吉 　7
．从自我封闭到开放交流：人生转折的第一步　8．离开“我”，才能真正解放“我” 　9．怎样成为
生活的鉴赏家：请看胡萝卜　10．期待未来，绝无指望：此刻解脱，即成永恒　11．克服“领地独占
欲”，自己才能解放　12．好奇，是人生的良药第七讲 万物之美：改变我们生命状态的健康　1．能
在习惯的生活中发现美，你就会变得非比寻常 　2．安顿心灵的审美训练法　3．活得很累的时候，往
这里回归　4．美的疗效，时刻需要　5．美丽人生与万物之美融为一体⋯⋯第八讲 施舍人生：在给予
中变得富有第九讲 活在永恒：让短暂的变成长久的第十讲 把握住人际关系的大智慧第十一讲 你就是
宇宙：打开内外世界智慧力量的大门第十二讲 一生怎么过得好?最后的总结
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