
第一图书网, tushu007.com
<<人生哲学12讲>>

图书基本信息

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<人生哲学12讲>>

前言

哲学智慧指导我们开掘人生的幸福    写一本书总有一个理由，尤其是写这样一本书。
为什么说哲学上的看法与我们每时每刻的生活息息相关？
答案不言而喻，那就是我们永远需要智慧。
在这一点上，每个时代、每个人都不例外。
    最近我在课堂上组织了一次讨论。
我参加的其中一个小组谈及了柏拉图思想。
不过，柏拉图思想并不是这次讨论的主要话题，只是无意中涉及到而已。
一位组员建议是否能够回到柏拉图的理念上来进行更深入的探讨。
我回答他道，先继续讨论当前的话题比较好，等到了休息时间我会非常乐意跟他探讨那方面的问题。
课间体息时，他的一位朋友也加入了我和他的谈话。
我发现他俩不仅兴趣浓厚，而且知之甚多。
交谈了一会儿，我问他们是哪里人，两人相互对视了一眼，然后告诉我他们来自伊拉克。
于是，谈话不可避免地触及到了伊拉克的过去。
他们忧心忡忡地说道，伊拉克博大精深的历史文化在过去六十五年里几乎被浩劫一空了，这个国家眼
下最需要的无疑就是智慧。
两人认为我和他们讨论的这些思想应当在伊拉克重新流传开来，这对于国家的长远发展会产生举足轻
重的影响。
然而他们同时也承认，要做到这一点近乎天方夜谭，因为这个国度的人们如今过着朝不保夕的日子，
生存都得不到保证，谈何哲学思想。
其中一人最后说：“这一切只能从一个地方开始。
”说着他把手放在了心上。
    这次谈话令我想起了两年前一次类似的交谈。
跟我探讨的是一名年轻的哥伦比亚律师，他准备在一家冲突管理专业机构的资助下开设实用哲学的课
程讲座。
他对我说：“我的祖国自建立之日起就一直处在战争的水深火热之中。
武装分子统治着这个国家，践踏着这个国家。
我们是那样渴望和平，但我们已然忘记了‘和平’这个词的真正含义。
你的课程让我们明白了什么是‘和平’。
”    两次对话，都明白无误地表明了人们是多么希望能将哲学原理通过可行的方式付诸实践。
也许我们个人的具体生活并无燃眉之急，然而当我们环顾周围这个世界，就会感到自我觉醒及释放人
类与生俱来的力量之源是何等重要，没有什么比我们的生命更直面眼前的这个世界了。
而要真正做到这一点，就需要智慧。
本书及相应的课程，即旨在探讨智慧所一贯遵循的基本原理。
正是这些智慧原理，使我们人类有别于动物，令我们更加清楚自己是谁及如何才能真正成其为“人”
，从而最终达到自我的觉醒和自我的实现。
    超然意识，是人类的力量源泉之一。
以高度的热忱和智慧来认识这个世界，就是一种意识行为。
通过这种有意识的行为，我们不但满足了眼前的迫切需要，同时也展现了真正的自我。
    随后，我们对世间万物才会有更深刻的理解。
    随后，我们的聪明才智才不会受到羁绊和摧残。
    随后，我们的所作所为才会充满创意和灵性。
    随后，我们对生活才会有更深层次也更直接的接触，而这是幸福的唯一源泉。
    本书十二章内容均有各自特定的主题，涉及一系列的思考和实践。
引导你在生活中的言行举止。
书中这些思考性的言论旨在让你关注当下，去揭示生命真正的活力所在；旨在帮你解脱自我加固的枷
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锁，去拥抱真实的人生。
书中不乏种种个人的具体经历和感悟，有助于你对自己的人生重新进行思考。
    至于如何使用本书才能取得最佳效果则因人而异。
诚然，书中探讨的内容乃是环环相扣的，但毕竟有些部分对你个人而言相对更有意义，你也会希望一
再细细品味并不断加以实践。
不过，无论你如何对待本书，请记住这不是在纸上谈兵，不是空谈理论——这是一本实用型的书籍，
既然实用，就意味着需要你在实际生活中身体力行。
体验一下八步自省的美好感受    哲学，即为爱智慧。
倘若我们希望培养这种智慧之爱，就需要对自己的生活方式不断进行思考。
本书的要义所在实质上就是一种沉思练习，即“自省”。
时闻永是流逝，瞬间的时光一转眼就成了过往云烟。
如果回避了这一点。
我们就失去了自我，我们就没有活出真正的人生。
只有将自己融入当前的瞬间之中，我们的生活才是活生生的。
自省，正是帮助我们实现这一点。
因此，在做进一步的探讨之前，让我们先来关注一下沉思是什么样的行为，以及自省的本质属性表现
。
记住，下面整个自省过程需要按顺序一步一步进行，不可急躁，应当心平气和，有意识地保持放松。
    1．停止一切活动，让自己静下来。
    2．抛开心中所有的思虑。
    3．注重“当下”。
    4．关注自己的身体，消除生理紧张现象。
    5．纯粹地看。
看色彩、看形状、看光线、看空间。
    6．静静地听。
倾听声响，也聆听寂静。
    7．用超然意识去感知周围世界。
    8．充分体会“当下”所具有的和谐与宁静之力量。
    接下来，让我们详细地叙述每一个步骤。
    第一步：停止一切活动，让自己静下来。
    为什么要静下来一动不动？
必须这么做的原因何在？
事实上，绝对的静止永远不可能实现，人只要活着，就必然存在着运动。
    不可否认，出于生存和再生的需要，人体应当保持运动，人的思维也不例外。
只是我们的行为，无论是生理上的抑或是思维方面的，其中大部分都毫无必要，甚至只会给人徒增烦
恼。
我们当中就有些人怎么也安静不下来。
一旦整天胡思乱想，那么哪怕睡得再多，人还是终日萎靡不振。
对于那些生活像上紧了发条的人而言，片刻的宁静不啻为上帝赐予的礼物。
而更为重要的是，我们若想以一个智者的姿态来面对生活、创造属于自己的人生，唯一的办法就是远
离一切表象的喧嚣浮躁，而去接近更加安宁、也更为坚强有力的内心世界。
    第二步：抛开心中所有思虑。
    我们之所以会浮躁不安，往往是出于各种各样的担忧。
这些担忧很多是显而易见的；而有些则难以觉察到，常常隐藏于重重压力的背后。
身体安静下来之后，生理上的种种紧张感就会逐渐消失。
生理上的紧张往往是由于思想和情绪上的不安所造成。
于是让身体安静下来，乃是迈出了消除这种不安情绪和思想的第一步。
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因为就像情绪激动会作用于身体一样，身体的平静反过来会促进心神的安宁。
    第三步：注重“当下”。
    当下重于一切。
因为生命只存在于此时此刻，它既不活在过去，也不属于未来。
人是活着的生物，我们最根本的象征便是生命本身，因此我们必须学会在生命消失前如何去生活。
请记得始终关注当下，注重眼前的分分秒秒。
第四步：关注自己的身体，消除生理紧张现象。
    让自己保持一种现实感和真实感。
将注意力集中于你的身体，一个部位一个部位地予以关注：双脚踩在地板上，身体重心落在椅子上，
腹部肌肉得到放松，呼吸均匀起来，于是，人在安静中得到了更深层次的休息。
因此，当脑海里有不安的念头冒出来时，你不妨将注意力落在你的身体上面，这样有利于缓解紧张感
，在安静中学会放松。
    第五步：纯粹地看。
看色彩、看形状、看光线、看空间。
    接下来，把你的注意力全部转向外部世界。
让心灵去感受。
偌大一个世界，人们往往没来得及去用心体会，就匆匆走完了这一生。
此时此刻，正是你用心去感受之际。
想必平时你不会有这样的机会。
去欣赏万物的五彩缤纷和各异形状，去观察它们的轮廓结构和纹理质地，去关注所有的阴晴圆缺现象
，最后也是最重要的，去感受无处不在的空间。
    第六步：静静地听。
倾听声响，也聆听寂静。
    听，乃感官意识中最精妙的一种。
传统的智慧学认为，人的五种感官意识分别与五种自然力量一一对应，而听觉对应的自然力量正是最
神奇的。
“以太”，即空间。
当你全身心地去倾听时，你就能听出世间万物的静谧之音。
不妨试一下，你就会发现，声音从静寂中升起，逗留片刻后又重归寂静。
    第七步：用超然意识去感知周围世界。
    你的注意力总是不可避免地会被眼前的事物所吸引，而充分运用你的超然意识去感知。
那么你的思想和感觉就会变得更具深度。
你会发现世间万物与其说毫无空间感和宁静感可言，不如说实质上它们充满了空间感和静谧感。
其实是你自己的思想和情绪烦躁不安，而那片藏而不露的静谧天地，从未受到任何干扰和影响。
    当你带着这样的意识去欣赏周围这个世界时，你就会发现智慧无处不在，多姿多彩的智慧和美纷纷
呈现在你面前。
事实上，我们唯有以这样的意识去把握此时此刻，才能表现得优雅而睿智，才能完全合乎当下之所需
。
第八步：充分体会“当下”所具有的和谐与宁静之力量。
    当你充分认识到这种力量之后，你将会明白“当下”使心灵归于宁静。
“当下”的这种力量让错位的心灵重新与自然达到和谐统一，从而趋于安宁。
另一方面，这种力量也促使我们回到当下，去关注事态的发展变化。
事态变化，唯有当下最为真实。
因而，倘若我们希望自己能做到审时度势，从容应对当前局面，我们唯有始终立足于当下。
    记住在这样的自省练习中你体会到的那份宁静感和存在感，然后不拘一格地将其自然地落实到你的
日常生活中，去满足你当前之所需。
    证明这一切的最好办法，就是马上付诸实践。
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你不妨在继续往下阅读之前，先静静地做一遍这整套自省练习。
    从自省中获得力量；选择改变你的人生    什么是选择？
我们都知道。
选择即生活。
我们清楚我们活着，我们确定我们存在于这个世界。
然而我们始终都在变化，我们敢肯定自己永远都是同一个人么？
通常，我们的情绪喜怒无常，我们的观点犹如井底之蛙，我们的思想行为安于现状。
诚然，没有人会存心做对不起自己的事，但生活自有其办法，诱使和怂恿我们习惯于遗忘，遗忘了良
好的选择，从而亏待了我们自己。
当我们越来越健忘，我们也就逐渐失去了选择的力量与自由。
    只有当如上的自省成为生活本身的一部分，作为人生另一选择的“自我忘却”才会少了许多存在的
可能性。
自省，让我们在生活面前充满了自主的生命觉识，它重新唤起了我们的力量源泉，它帮我们找寻到了
个体的人生目标。
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内容概要

　　我们的注意力总是不可避免地被眼前事物所吸引，我们的思想和情绪常常会烦躁不安，我们的观
点常如井底之蛙，我们的行为又常常安于现状⋯⋯直到即将走完这一生的那一刻，我们才猛然觉悟：
匆匆走过了一生，却还没有发现那个真正的自己！

　　诚然，在这个世界上，没有什么比自我觉醒与释放自我与生俱来的力量更加重要的事了，而要真
正做到这一点，就需要拥有相应的智慧——超然意识，就需要用超然意识去感知世界与发现自我！

　　本书融会了东方哲学与西方哲学的智慧，以东方佛教博大精深的智慧为本体，融入西方圣哲的共
通思想，并借助西方思维善于分析、技术化的特长，提出了一种适合现代人操作的“超然意识实用程
序”，为大家借由内省来体悟自我的力量、以宁静的身心去享受爱与生命的快乐，提供了切实可行的
方法。

　　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
——自我以及自我与...
(展开全部) 　　我们的注意力总是不可避免地被眼前事物所吸引，我们的思想和情绪常常会烦躁不安
，我们的观点常如井底之蛙，我们的行为又常常安于现状⋯⋯直到即将走完这一生的那一刻，我们才
猛然觉悟：匆匆走过了一生，却还没有发现那个真正的自己！

　　诚然，在这个世界上，没有什么比自我觉醒与释放自我与生俱来的力量更加重要的事了，而要真
正做到这一点，就需要拥有相应的智慧——超然意识，就需要用超然意识去感知世界与发现自我！

　　本书融会了东方哲学与西方哲学的智慧，以东方佛教博大精深的智慧为本体，融入西方圣哲的共
通思想，并借助西方思维善于分析、技术化的特长，提出了一种适合现代人操作的“超然意识实用程
序”，为大家借由内省来体悟自我的力量、以宁静的身心去享受爱与生命的快乐，提供了切实可行的
方法。

　　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
——自我以及自我与生俱来的力量，一切就都将改变！
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作者简介

　　威廉?沃雷（William Wray）
　　戏剧科班出身，伦敦大学金匠艺术学院戏剧系创办人，格林威治社区剧团的创始人之一。
曾任教于圣安德鲁斯大学（St
Andrews），创立了以沉思和哲学教育为主的全新教学模式。
著有《决策论》、《灵魂说》、《维纳斯》、《新生活》、《佛之论》、《透过达芬奇的目光》等。
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书籍目录

前　言　掌握人生哲理，从八个步骤开始
笫一讲　自省：从弱小变为强大
第二讲　思想怎样，人生就怎样
第三讲　感悟世界，完满自我
第四讲　活在当下，获取成功与幸福
第五讲　提升身心能量的十个途径
第六讲　空性出智慧
第七讲　感知万物之美
第八讲　在给予中变得富有
第九讲　活在永恒
第十讲　人际关系的大智慧
第十一讲　打开内外世界智慧力量的大门
第十二讲　发挥人性的力量
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章节摘录

版权页：   该女士谈到的这种迫切愿望乃是一种“创造性需求”。
请勿抵制这种愿望。
这样的渴望与感官欲望风牛马不相及，而完全来自于唤起人性的本质力量。
我们必须想方设法满足这种渴望，否则，我们拥有的力量便失去了存在的价值。
 同时，这种创造性需求并非我们通常谈及和追求的“计划目标”，它纯粹是一种人与事物的内在联系
，它致力于圆满地满足不断出现的当下所需。
为此，你必须始终依靠这股激励你的原动力，去进一步发现创新的源泉以及心灵的安宁。
这样，无论成功还是失败，你都尽心尽职了，你就会获得持久的满足感。
 “自省”实践 切勿受翻于欲望，而应当想尽一切办法保持内心的宁静和踏实，从而获得真实的满足
感。
 6.生活感受的好坏。
取决于个人空间的大小 想想你现在的思想状态及这种状态给你带来的影响。
生活充满了各种可能性，可能性时刻伴随我们左右。
我们对这一点的认识程度完全有赖于我们的思想水平。
 倘若我们对身边的可能性有着清醒的认识，那么生活中就会充满了各种机遇。
于是我们面临了一个选择：是否做出反应，以及一旦做出反应会带来何种后果？
 假如你满脑子消极思想，那么你必然会去关注那些消极现象。
而反过来这些消极现象又必然会进一步加深你的消极情绪，最后使你完全陷入悲观消极之中不能自拔
。
于是，你的生活就变成了一种自我折磨的恶性循环。
 我坐列车去上班的时候正好赶上高峰期。
车厢里挤满了人，很容易让人产生烦躁感。
然而，只要你与某人搭个话或抱以一个微笑，那么所有的不愉快就会烟消云散，你的心灵是满足的。
 这是一种极为常见的经历，而正因为如此常见，以致人们往往忽略了它所代表的重要意义。
事实上，这里面包含了能够影响我们整个生活的深层次因素。
我们总是去责怪外界的事物让我们变得烦躁不安或灰心丧气。
而这样的情绪又很容易在我们身上进一步滋生蔓延。
结果，我们成了这种情绪的经纪人，因为认为：“既然我在经历这样的情绪，它理所当然应该成为我
的一部分。
”当我们认同了这种情绪，那么一旦它再出现，我们就会从自我的角度来极力维护这样的想法和感受
。
毕竟，对于我们个人拥有的东西，我们都会这么做。
 就是这种思维情感模式，造就了我们的生活方式，决定了我们面对各种情形时的心态，并成为我们制
造事端的缘由所在。
如果你不信，可以去翻阅一下早上的报纸，你就会发现到处充斥着这种现象，而且常常影响恶劣。
当然，报纸上刊登的可能是些极端的例子，但毫无疑问我们每个人往往都会有这方面的倾向。
让我们回过头来注意一下上面这段话，你所要做的“只是与某人搭个话”。
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编辑推荐

《人生哲学12讲:用超然意识感知世界的生活智慧》皂素你只有发现那个超然物外、自性空灵的自我，
我们的内心才会止于平定安然，我们的行为才会富于智慧圆满，我们的生命才会幸福圆融！
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