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前言

　　这本可爱的小书很令人喜欢，而且它讲的哲理非常深远。
　　从事灵性成长一段时间以后，几乎每个人都知道，与父母的关系对我们的人生影响非常大。
　　《镜子的法则》阐述的基本原理，和我的著作《遇见未知的自己》里面的一句名言相呼应：“外
面没有别人！
”　　我们眼见的外在世界，是我们内在世界的一个投射和反映，所以，想要改变外在.就要改变自己
的内心。
　　本书中，女主角荣子与她儿子之间的关系.竟然可以追溯到她与父亲之间的恩怨情结。
当她能够原谅父亲的时候，竞然也改善了与孩子的关系。
　　我自己就曾经历过无数次这样的例
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内容概要

　　这是一部充满爱与感动，也将带给你无比勇气与启发的心灵佳作。
人生就像是一面镜子，当心中常怀怨恨，生活就会充斥抱怨与愤恨；相反的，当心中常怀感恩，每一
天都可能出现奇迹般的幸运。
只要明白这个法则，就能进一步获得掌握幸福人生的方法。
一位平凡的家庭主妇荣子正在为儿子的问题而忧心不已。
她上五年级的儿子优太在学校受人欺辱，却不肯向她承认，更对她的关心非常不耐烦。
荣子决定向精通心理学的友人矢口求助，而矢口竟一语道破荣子之所以面临这样的难题，是因为她一
直在内心深处无法原谅一个人⋯⋯　　为什么儿子的问题，会和荣子自己心
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书籍目录

序 张德芬故事　镜子的法则解说　实现的你的幸福人生人生是反映内心世界的一面镜子宽恕，能让你
的心获得平静接纳自我，放下执念宽恕的八个步骤实现你的幸福人生附：实践宽恕的八个步骤译后记
　说出原谅和对不起的勇气
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章节摘录

　　故事　镜子的法则　　今年41岁的主妇秋山荣子曾经遇到过一件烦心事，这件事就是小学5年级的
儿子优太在学校受人欺负。
虽说是受人欺负，但是好像还没有到挨打的程度。
只是被一块儿玩的朋友们排斥在外，一旦发生什么，总是被别人当成做坏事的那一个。
虽然优太嘴硬：“我哪里被欺负啦！
”但是优太郁郁寡欢的身影让荣子揪心。
　　优太喜欢打棒球，可朋友们不爱和他一起玩儿，所以放学回家之后，他一个人跑到公园，对着墙
壁练习接球和传球。
大约两年前，优太还和朋友们一起打过棒球。
有一天，荣子上街买东西，回来的时候恰好从小学旁边路过，看
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媒体关注与评论

　　现实人生，是映照我们内心世界的一面镜子，存内心世界里的因，造成了现实世界里的果。
当我们照镜子时，如果发现头发乱了会怎么办?当然是伸手去抚弄自己的头发，而不是去整理镜子里你
的头发。
同样的，要解；夫人生中遇到的问题，一味在外界找原因是徒劳的，解决问题的根源在你的内心。
过去的记忆和创伤，通过意识潜移默化地影响着我们的现实人生。
认真体察自己的内心，聆听它，接受它，慢慢学会放下和宽恕，种种现实的问题就会迎刀而解。
这就是“镜子的法则”。
　　——李静著名节目主持人、制作人　　人生就像一面镜子。
现实的境遇，源于我
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编辑推荐

　　李静、潘石屹、唐俊、张德芬、黑幼龙、马英九温情推荐　　畅销日本100万册以上的心灵读本　
　让无数人感动落泪的心灵佳作　　让你的人生从此改变的一本书　　一定要和亲人、爱人、友人、
恩人、敌人共享的一本书　　现实人生，是映照我们内心世界的一面镜子，存内心世界里的因，造成
了现实世界里的果。
当我们照镜子时，如果发现头发乱了会怎么办?当然是伸手去抚弄自己的头发，而不是去整理镜子里你
的头发。
同样的，要解；夫人生中遇到的问题，一味在外界找原因是徒劳的，解决问题的根源在你的内心。
过去的记忆和创伤，通过意识潜移
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