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前言

我希望我的情绪世界里有阳光、有风也有雨；一年到头晴空万里、阳光普照，是我最害怕的，因为那
意味着我的心灵即将被沙漠化。
一年多前，我架设了一个个人网站，发布自己的作品，并和网友交流。
一日，-位网友上网留言，特别提到：“照片上的你并不开朗，建议你去跟圣严法师学禅，天心月圆，
欢喜自在”。
网站上的照片，是我几年前到纽约探访舍妹时，在爱丽丝岛一面贴满移民者照片的墙壁前留影的，看
起来有点哀愁。
这位网友的观察可说相当入微，我给他的回复是：“谢谢您的关怀相建议。
你说的没错，我的确有些不开朗，但有些时候也自觉很开朗。
我想人生是在于光与影的适当分配，我也希望能更开朗一点，但我更渴望能有较高品质的不开朗。
我喜欢某些不开朗的时候，因为它让我看到了在开朗时无法看到的某些东西。
云在青天水在瓶，欢喜自在，不欢喜也自在，谢谢您的关怀。
”其实，现在的我比起以前已经开朗许多，更正确地说，是开朗的时间远远要多于不开朗的时间。
有时候，因为长时间的开朗、欢喜与平顺，竟觉得有点单调，而开始怀念起过去那眉头深锁、借酒消
愁、像一匹负伤的狼在暗淡的月色下悲嚎的日子，于是，犹如怀念老友一般，我会坐到一个阴暗的角
落，招来各种悲愁的回忆，闷闷喝着洒，沉浸在那久违的甜蜜的哀伤中。
每个人都有一些负面的情绪，譬如忧郁、焦虑等等，有人想去之而后快，但我一点也不想消除我的忧
郁或克服我的焦虑。
不是我特别钟爱忧郁与焦虑，而是我喜欢我的开朗、我的宁静，但同时也喜欢我的忧郁、我的焦虑，
它们在生活中起起落落，为我的生命增添了丰富的色彩。
我希望我的情绪世界里有阳光、有风也有雨；一年到头晴空万里、阳光普照，是我最害怕的，因为那
意味着我的心灵即将被沙漠化。
所以，当忧郁或焦虑来袭时，我会张开双手欢迎它们，并细心地品尝它们，因为我知道它们也会像快
乐或恬静，无法持续，终将消逝。
在它们消逝之前，我应该好好加以珍惜，并在珍惜中开发出更高格调的、有着美学意味的忧郁和焦虑
。
生命的一个吊诡是，当你想好好珍惜你的忧郁和焦虑时，你将发现，你已不再那么忧郁和焦虑。
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内容概要

　　平常心是尘世中的微笑，是物欲中的淡泊，是风浪中的平静，是困厄中的坦然，是平常事物中的
朴素哲学！
平常心告诉我们——在滚滚红尘中，你面临浮躁、悲喜、厉害、嫉妒、荣誉、不平、迷茫、沮丧、恐
惧甚至绝望时，要用一颗对生命的感恩之心善待自己、宽容他人，在平平淡淡中万事随缘，真正感悟
平常人生之无限魅力。
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作者简介

其他责任者简介：王溢嘉，1950年生于台湾省台中市，台湾大学医学系毕业。
毕业后即弃医从文，专事写作和文化事业工作，曾在台湾的《中国时报》、《联合报》等十余家报章
杂志撰写专栏，著作三十余种，其图书曾获《中国时报》开卷版年度十大好书、《联合报》读书人版
年度推荐书、台湾大学生票选十大好书等。
其著作在大陆出版的有《看到人心深处》《变态心理揭秘》《洗心禅》《古典今看：从诸葛亮到潘金
莲》《弗洛伊德的爱欲推理》等二十余种。
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书籍目录

代序：不欢喜也自在卷一 爱护自己接受自己做你自己我是这样的人接受自己成为你自己怎样去爱自己
自爱的真义宽恕自己爱做自己的朋友做自己最好忠于自己我就是我卷二 相信自己 肯定自已相信自己
自信十二信条是的，我能！
信心的力量坚定信念失败的价值自信始于勇敢弱者心先弱给予和收获自我价值感最重要卷三 尊重自己
“自我贬低”要不得社交成功的要素维持良好人际关系的十条秘诀一切就从今天开始善与人相处我愿
意保持心理独立没有那匹马一位父亲的祈祷词做一个正直的人林肯给儿子的忠告不管怎样做一个理想
主义者卷四 凡事操之在我养成行动的习惯不惧怕未知学会控制自己实现大我负起责任我愿意改变为自
己负责立即行动助人即自助用大宇宙的智慧来自助我向上天祈求卷五 善待自己的心灵祝福人的十项发
展任务乐观者的特点十二种积极的生活态度快乐的加油工学会放弃持其志，勿暴其气希望是无穷的不
要放弃生命里的一天找乐子善待自己的心灵卷六 保持心态平衡凡事要想开点超越困苦挫折的“自白”
忍耐与宽容从“圆的故事”中学习同在一片蓝天下我的态度态度如何影响我们失败的八个方面态度年
轻感恩卷七 适应与调节如何保持精神健康消除精神压力二十法防止精神懒惰提升能量开创人生的七种
方法心理健康八守则心灵放松术中庸之道避免问题出现的十一种观念拥有优质心态转念心灵晨操卷八 
活在当下把握生命的每一天这样生活生活原则生活在现在让我慢下来无论如何慢活十九项宝贵的人生
经验幸福在哪里卷九 把握人生旅途幸福是⋯⋯成功是⋯⋯人生如诗人生十四最人生似客房世界需要的
人人生的十大规则“加减乘除”得幸福人生金丹不失赤子之心卷十 活得幸福这样做，你将一事无成人
生的战略回到儿童时代善待大脑，滋养心灵你真的很不错生活的忠告假如我又回到了童年愿望的重负
这一天幸福生活的本色习惯“自白”未来唤醒心灵(代后序)
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章节摘录

做自己的朋友当我年纪还小的时候，我认为自爱是虚荣作祟而非优点。
长大了，我才和许多人一样，逐渐湮灭了这种观念。
虚荣与自爱有天壤之别。
人生在世，都追逐着或多或少相同的东西：付出与获得人生价值的承认；爱与被爱；欢笑与⋯⋯是的
，悲伤。
我们追求着住所、食物、伴侣、温暖、衣裳、家庭、朋友；我们追求着认同、爱情和自尊。
我们并不完美。
我们在人生追求中甚至忘记了去享受生活本身的乐趣。
我们太沉溺于对过去的追悔，对将来的和一切可能性的关注，结果反而错失了今天。
让昨天暂且释怀吧！
为今天而活，并去勾画和梦想你的明天。
如果你有一点轻视自身形象，有一点不愿意爱自己，尽你的能力去改变它。
生活中确实充斥着许多我们干涉不了的事物，但我们能约束自身。
你既是泥土，也是泥塑匠，你有能力创造杰作。
现在形态和模样都有了，你需要做的是精雕细琢。
这个工程简单吗？
不。
雕塑会有缺损和瑕疵，所以你必须孜孜不倦，就像雕塑家在完工前必须一次又一次地琢磨。
难道雕塑家会因为作品有一点瑕疵就认定它一无是处而把它抛弃吗？
当然不会，否则世上哪里还有工艺珍品？
我想一件都不会存在。
你认为有多少工艺品杰作是在雕刻中一举成功的，也就是一蹴而就，没有半点失误，也没有半点改动
的？
我们可能都没看出，人其实是所有艺术品中最了不起的杰作吧？
人类是有生命力的、生生不息的、不断发展的艺术品。
这个问题你听过多少次——人类将何去何从？
至少我以为它的回答是这样的：我们成就了自己，因为编织着明天的正是我们自己。
人本身就是一种财富，是无价之宝，是万物中无可替代的。
虽然人无完人，但总是力求精益求精。
别让昨天阻碍你奔向明天的辉煌。
我重申以上这些只是我的感想和看法，一个人的想法会随着明天的日落而改变，我也是这样——因为
我也在继续打造这块与生俱来的泥塑，它名叫自我。
做自己最好一对孪生兄弟因为逃难而失散，个性活泼的哥哥在饥寒交迫下投身寺院当了和尚，个性安
静的弟弟则在机缘巧合下娶妻生子。
多年后重逢。
兄弟俩过得极不快乐：哥哥羡慕弟弟娶妻生子，享尽家庭温馨；弟弟羡慕哥哥皈依佛门，远离尘世纷
扰。
一天，兄弟俩相约在半山腰的小亭闲谈。
正要离开时，发生了山崩。
他们慌乱地躲进一个小山洞，幸免于难。
半夜，哥哥怕弟弟着凉，脱下僧衣给弟弟盖上；清晨，弟弟感激哥哥的照顾，脱下上衣给哥哥盖上。
几天后，兄弟俩获救了。
但哥哥被送回了弟弟家，弟弟被送回了寺院。
他们将错就错地住下了，体会自己向往的生活。
哥哥为了衣食拼命干活，累得半死也撑不起一家温饱，丝毫享受不到在家生活的温馨；弟弟为了准时

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<平常心的力量>>

撞钟、诵早课，和衣而睡，彻夜未眠，半点感受不到出家生活的悠哉。
兄弟俩在疲惫不堪下恢复身份，这才发觉，还是做自己最好。
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后记

唤醒心灵(代后序)我们生来就要成为清醒的人，而不是沉睡的人。
——切尔苏斯人生总有某一时刻，会忽然间醒悟过来。
这正是我自己的感受。
那个时候，种种恐惧、不安和狂躁折磨着我，我终于走不动了。
心灵深处有一个声音大声呼喊：我受够了！
我好累！
为什么我这样受罪？
然而，就像哭闹的儿童终于累了一样，我的啜泣渐渐平息了，我哆嗦了一两下，眨眨眼收住眼泪。
然后，好像忽然之间．我对世界的看法全然改变了⋯⋯我终于明白，我不能再沉溺于幻想了。
命运的奇迹不会自动光临。
人生的幸福、欢乐哪能不请自来呢？
我也终于明白，自己并不是白马王子、灰姑娘一类的角色。
现实世界远没有那样浪漫。
“从此过上幸福的生活”，这样的好事只会发生在童话世界。
我必须迈出脚，一步步走自己的路。
我终于知道，自己并非完人。
并非人人都会喜欢你，欣赏你，赞成你⋯⋯然而，这没有关系——人们对世界的看法本来就各不相同
。
我懂得了自爱和自助的重要性⋯⋯渐渐地，对自我的认同使我获得了新的自信。
我不再抱怨他人，不再对他人有所要求。
我终于明白，不能对别人有所依赖。
我明白了，人们不一定总是心口如一、言行一致。
不能指望人人都称你的心。
我学会了依靠自己，保护自己⋯⋯渐渐地，自强自立使我获得了一种安全感。
我不再像过去那样对别人评头论足，我学会了接受别人，包容他们的缺点和过失。
渐渐地，宽恕别人让我得到了内心的安宁和满足。
我意识到，我过去对自己的看法，和对世界的看法，其实就要来源于一些被动接受的先人为主之见。
我应该怎样举手投足，我应该怎样打理自己，应该挣多少钱、开什么样的车、住什么样的房子、找什
么样的对象，生儿育女如何重要，我应该怎样报答父母、家人和朋友，等等，在这些问题上，我脑子
里枝枝权权塞满了别人的意见。
我现在终于摆脱出来，开始有了自己的看法。
我学会了对各种新鲜事物、对各种观点敞开心扉。
我开始重新评价自己——我究竟是一个什么样的人？
我学会了区别什么是需要、什么是奢望。
我学会了服从自己的直觉和天性。
我明白了，一个人真正是只有付出才会有收获的。
我明白了，力量和光荣，来自创造和奉献的劳动中。
对待生活，我不再仅仅扮演一个消费者或一心只想给自己找安乐窝。
我懂得了，像诚实、正直这些做人的原则，并不是过时的旧衣服；这些原则今天仍然是我们构筑美好
生活的基石。
我终于明白自己并非无所不能，样样皆能。
拯救世界并非我的责任，我也不想再做缘木求鱼的蠢事。
我也学会了摆脱无谓的自责，学会了界定自己的责任。
学会拒绝，这很重要。
我明白了祸福无非自取，不能怨天尤人。
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还有，我懂得了爱。
我懂得了付出的限度。
学会了适可而止，学会了适时抽身。
我学会了客观地看待事物的关联，不以主观愿望影响自己的观察。
我不再试图影响别人、支配局面、左右结果。
我明白了，单枪匹马并不一定就等于孤独寂寞。
我也不再过分压抑自己的情感，唯唯诺诺，一味迁就别人，委屈自己。
我也有权利提出自己的要求，有时候提出要求是很有必要的。
我意识到，自己值得别人付出友爱和尊重，值得别人替我着想，不能无原则地牺牲自己。
我也总算明白，身体是一切的本钱。
我开始爱惜身体。
我开始注意平衡膳食、多喝水、多运动。
我还发现，人在疲劳的状态下会产生疑惑、担忧和不安的情绪。
所以我就尽量多休息，保养精神。
而且，正如食物给身体带来活力一样，欢笑给心灵带来活力。
所以，我总是想办法让自己开心，让自己欢笑。
任何有价值的东西都值得付出劳动。
与其临渊羡鱼，不如退而结网。
更重要的是，要成功，就必须有明确的目标、严格的自律和锲而不舍的努力。
我还明白了，没有人不需要别人的帮助。
需要请别人帮助的时候，也不必不好意思。
世界上最可怕的东西，就是这个“怕”字。
不管遇到什么，兵来将挡，水来土掩。
向恐惧屈服的人，不配有好的命运。
应该为生活而奋斗。
时不我待，不能虚掷生命。
我发现人生并不总是公平的，你觉得自己应该得到的东西，你未必能得到。
厄运有时偏偏要降临到善良无辜的人们头上。
所以，不要把事物人格化，不要陷入迷信。
并不是上帝非要惩罚我，或者不回应我的祈祷。
命运有它的安排。
我学会了寻究人类不幸的最深的根源——那就是人天性中的利己动机。
对于生气、嫉妒、愤恨⋯⋯这些不良情绪，必须给予理解、疏导和化解，否则，生活就会处处笼罩着
阴影，令人窒息。
我学会了承认自己的错误，学会了谋求沟通而不是设置障碍。
我学会了心怀感恩。
人常常是身在福中不知福。
我们每天回家，冰箱里塞满了食品，有洁净的自来水，可以痛快地洗热水浴，有柔软舒适的床铺⋯⋯
这些小事，我们习以为常，熟视无睹，可是这个地球上还有千千万万的人对这些连想都不敢想啊！
慢慢地，我学会了对自己负责任，对自己许诺永远不背叛自己，也永远不服输。
我在窗外挂了一个风铃，这样我可以听见风的飘舞。
我告诫自己：要保持微笑，要信任别人，心中要总是期待着美好的事情。
我感到心里充满了勇气，我相信上帝与我同在。
我直起腰板，深深地吸了一口气，开始设计我想要的美好人生。
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媒体关注与评论

每个人都有可能应用一套心理学的原则，帮助自己解决问题，而不一定非依赖心理医生不可，这正是
自助的优点。
——米勒在冬季最寒冷的时候，我终于知道在我内心深处有一个永不消褪的夏天。
——艾伯特·加缪生命只有经过才能了解，只有往前看，才活得下去。
——克尔凯郭尔
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编辑推荐

《平常心的力量:智慧照亮心灵》中有许多智慧的语言和故事，令人心动，让人开悟和思考，从此产生
自我更新的力量。
处处看到人生的光明面，活出积极快乐的人生。
处处看到人生的光明面，活出积极快乐的人生。
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