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内容概要

为什么我拥有一个难以改变的伴侣和一个屡教不改的孩子，
为什么我们对别人的抱怨永不止，对自我的爱怜用不断，
为什么我的生活中总是充斥着无尽的琐事和无聊的烦恼，
⋯⋯⋯⋯
其实，大多数人身上都有的“有趣行为”，你有吗？

当我们因为别人而恼怒时，是别人影响到了我们的生活还是我们介入了别人的领地？
当你面对工作、生活、孩子、压力、以及无休止的琐事时，你是否失去了快乐的本能？
其实，生活的不如意只是一种错觉！
生活本是美好的，只是你没有找到认识它的窗口。
20世纪西方最著名的心灵修养大师带你感受心灵改变生活的力量，告诉你生活可以随心所愿的秘密。
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作者简介

安妮·佩森·考尔（1853—1940），英国著名女作家，她的著作曾被译成法、德等多种语言，畅销30
多个国家和地区，引导几代人回归心灵的健康和舒畅。
安妮的作品大多主题鲜明，笔触温情又不失专业，能给迷茫中的人们带来一些宽慰，帮助人们找到生
活的本真，告诫人们在经济社会里，追求成功的同时，一定不要忘记我们追求成功的目的——让生活
变得更美好，并要懂得关爱自己和身边的人和事物，注重心灵和精神的修炼。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<生活本来随心所愿>>

书籍目录

Chapter 1：请跟我一起寻找真实的情感
  束缚·羁绊·自由·文明
Chapter 2：遵循身体的本能
  自然·规律·本能
Chapter 3：“一种被遗忘的艺术”
  认真VS强迫·娱乐的精髓·快乐的自觉力
Chapter 4：你决定世界的样子
  虚假的观念·成见·联想·改变
Chapter 5：还原生活真实的比例
  琐事·真实·错觉
Chapter 6：情绪抵抗力
  抵制·顺应·情绪VS自由
Chapter 7：温柔的容忍给我们真正的自由
  恼怒·偏狭·事实·“我愿意”
Chapter 8：偏见是一个沉重的包袱
  盲区·立场·忍耐·“他角度”·同情心
Chapter 9：保持一种距离
  压抑·表面混乱·距离·权力
Chapter 10：陌生的自己
  过分关注·自我认知
Chapter 11：“幼儿园精神”
  入侵·干预·强迫·真正的自由
Chapter 12：疾病是一个走向健康的机会
  环境的指引·惩罚·自然法则·耐心
Chapter 13：健康的爱是生活，而不是伤感
  情感浪费·病态快乐·沉溺·脆弱
Chapter 14：当问题袭来
  神经疲劳·自我消融
Chapter 15：结语
  自然·健康·随心所愿

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<生活本来随心所愿>>

章节摘录

版权页：   休息不总是指“安静地待着”，但安静地待着时一定是在休息。
其实真正能体会到心神宁静的人寥寥无几。
但只要我们经过休息或者只是近似休息的状态之后，休息的强大力量就会带着我们，飘然飞起，飞向
焕然一新的生活，让我们获得无穷的力量，投入到新的工作中。
 休息的秘诀就是在得到大自然的暗示时随即转入安静状态；睡眠便是这种安静的极致。
 如果能随心所欲地休息，呼吸新鲜空气，进行锻炼并获取营养，那是再好不过的了。
然而，很多人却没有这种自由。
我们可以毫不费力地就从身边找到这样的人。
他们无法享受上面所说的种种益处，而又对此无能为力，只能抱怨。
、 事实上，也确实有很多人已经发现了这种形式的绊脚石会阻挡我们正常的生活。
其实，凡事只要尽己所能，并怀抱感激之心，我们就可以从上边所说的那些健康之源中获得益处。
这样做可以为我们开辟道路，使我们更清楚地看到获得更多益处的方式。
但是，与其说这些障碍是抱怨，不如说是自怨自艾或者吹毛求疵，这种心态往往来自于那些可以有自
由充分享受生活的人。
他们一心认为只有自己的身体极其需要健康，而无暇顾及身体之外的其他因素。
 这些人数以百计地加入各种各样的健身文化场所，传播休息疗法，乐于接受任何新潮的健身方法。
结果，健身不见成效，却只是产生了更多的健身文化，更多的休息疗法和更多的健身狂。
哦，有时还会产生另外一个结果——疾病。
这些活动让他们有了实实在在的事情去做。
但是，所有的饮食、呼吸、锻炼和休息并没有带来持久的活力和健康，就是因为他们的目的性太强了
。
在他们的眼中，只有他们自己才是中心和全部。
 健康的本能被培养得越早，就越会被当成顺其自然的事，身体也会越早成为完美的仆人，给你以很高
的礼遇，而不必让你时时记挂。
这是荒蛮时代的先祖留下的本能，它也许会在未来的文明中被保留和提升。
这种本能是天生的，听从它的引导能使我们获得更多、更高级的能力。
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媒体关注与评论

安妮&middot;考尔为寻求内心宁静的人们提供了亲切、温暖而实用的引导，充满澄澈的洞见。
本书是所有探索幸福生活者的完美指南。
&mdash;&mdash;丹尼&middot;尔高曼（Daniel Goleman 《EQ》作者）安妮&middot;考尔再次证明她在
追寻幸福的旅程中，对于内心韵律的认识与体验是多么广博。
她以西方人少见的开放识见，为读者提供了亲切的心路见闻。
&mdash;&mdash;史蒂芬&middot;拉维(Stephen Levine 《拥抱忧伤》作者）
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编辑推荐

大多数人身上都有的“有趣行为”，你有吗？
如果你有一个唠叨不止的妻子，《生活本来随心所愿》会是一颗灵丹妙药；如果你的父母现在的生活
还不甚和谐，《生活本来随心所愿》是送给他们晚年最好的礼物；如果你正处在生活的泥沼中，《生
活本来随心所愿》会改变你对世界的看法，还你一个舒心明澈的生活。
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名人推荐

安妮·考尔为寻求内心宁静的人们提供了亲切、温暖而实用的引导，充满澄澈的洞见。
本书是所有探索幸福生活者的完美指南。
 ——丹尼·尔高曼（Daniel Goleman 《EQ》作者） 安妮·考尔再次证明她在追寻幸福的旅程中，对于
内心韵律的认识与体验是多么广博。
她以西方人少见的开放识见，为读者提供了亲切的心路见闻。
 ——史蒂芬·拉维（Stephen Levine 《拥抱忧伤》作者）
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