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前言

人生的本质是什么？
人生的本质就是追求超越人生，就像一个单摆，每个人总在物质与精神两者之间摇摆。
在物质上吃了苦，就会在精神上去寻找安慰；在精神上吃了苦，就会在物质上去寻找安慰。
一个人若两者都没有得到，一般来说，那就会在折磨中度过。
人来到世间，初时就像粮仓中的一粒米，渺小而令人喜爱，接着像耀眼的电光，划破长空，再接下来
像悬崖上的一株朽木，生机不再。
最终像一滴水消逝在大海的波涛之中。
生命只不过是一个短暂的过程，明白这个道理，不禁令人悲喜交集。
当一个人把生命看实了时，他就会珍惜生命而不虚度此生。
当一个人把生命看虚了时，他就会看破尘缘而不贪恋此生。
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内容概要

　　人生，就像一个单摆，每个人总在物质与精神两者之间摇摆。
在物质上吃了苦，就会在精神上去寻找安慰；在精神上吃了苦，就会在物质上去寻找安慰。
一个人若两者都没有得到，一般来说，那就会在折磨中度过。
　　人来到世间，初时就像粮仓中的一粒米，渺小而令人喜爱，接着像耀眼的电光，划破长空，再接
下来像悬崖上的一株朽木，生机不再。
最终像一滴水消逝在大海的波涛之中。
生命只不过是一个短暂的过程，明白这个道理，不禁令人悲喜交集。
当一个人把生命看实了时，他就会珍惜生命而不虚度此生。
当一个人把生命看虚了时，他就会看破尘缘而不贪恋此生。
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作者简介

叶舟，有一双敏锐的眼，已读过万卷图书，有一双勤劳的手，已撰图书几十部，有一颗包容的心，想
容下天地万物，有一双耐克的鞋，想踏遍万水干山！
心理学博士，北京大学、清华大学特聘讲师，北京师范大学特聘教授，在北京大学、清华大学从事心
理学和传播学的课题研究，是“北京师范大学公众幸福研究所”的筹建发起人，出版有《孔子的智慧
》《老子的智慧》《庄子的智慧》《佛家的智慧》《兵家的智慧》《心理学大师讲坛丛书》《国学九
家智慧》《北大周末智慧课系列丛书》等几十部研究心灵成长的畅销书，在心灵建设上有独到的见解
，被誉为“心理解脱师”。
他编撰出版的每一本新书，都凝聚了北京大学、清华大学、北京师范大学的学者教授们的最新智慧。
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书籍目录

序 人生的本质是什么角度一 人生最大的本钱是尊严宁为尊严死，不为耻辱牛有自尊，才有尊严生命
有价，尊严无价士可杀，不可辱活得有尊严有人格胜过一切角度二 人生最大的敌人是自己想战胜敌人
先从战胜自己开始谁也不能把你打倒，能打倒你的只有你自己可以输给别人，但不能输给自己攻克已
心，胜过攻城略地向生活妥协，但决不向命运低头角度三 人生最大的金矿是舌难如何正确处理苦难：
苦难是光明前的黑暗苦难的目的是要人获得智慧人需要借助苦难才能发现自己角度四 人生最大的无明
是怨态怨天尤人有害无益抱怨是往鞋子里倒水停止抱怨给成功定下期限，哪还有时间怨天尤人不怨天
尤人才是君子怨天尤人，不利健康角度五 人生最大的享受是轻松想轻松就要学会放松自己把握好轻重
缓急抛开怨怒，轻松自已自己给自己减压角度六 人生最大的关德是慈悲慈爱是一种巨大的能量慈悲是
一切德行的根源慈悲喜舍是真爱因为懂，所以慈悲为天地立爱心角度七 人生最大的收获是满足知足是
一种阳光心态知足就是幸福知足常乐给幸福一道浅浅的底线角度八 人生最大的拥有是感恩人，重要的
是懂得感恩感恩是生命的智慧生活赋予有感恩之心的人最大的回报角度九 人生最大的失败是骄慢骄傲
自夸必招灾祸骄慢会使路越走越窄自大是人性的弱点角度十 人生最大的希望是平安平安是福越有钱越
看重平安角度十一 人生最大的毛病是自私自私之心是万恶之源满足人的自私之心少一些自私吧一毛不
拔何以做人角度十二 人生最大的错误是邪见正见的重要性绝不要自以为是伤害是缘于自己看清真相，
保有正见角度十三 人生最大的烦恼是欲望有求皆苦，无欲乃乐事能知足心常惬，人到无求品自高贪得
无厌，人财两亡角度十四 人生最大的忧虑是生死死亡与永生面对生命无常，观想生死尊严坦然面对没
有明天的那一天角度十五 人生最大的困扰是是非为人处世有两个字很要紧——是非离钱近，离是非要
远慈悲待人，远离是非是非终日有，不听自然无角度十六 人生最大的勇气是认错一个主动承认错误的
人至少是勇敢的勇于承担责任角度十七 人生最大的能源是信仰信仰的力量我们为会需要信仰角度十八
人生最大的修养是宽容宽容是中华民族的民魂宽容是一种修养人生最大的礼物是宽恕宽容最能感染他
人角度十九 人生最大的发心是利众善心结善缘助人就是助己人最快乐的是学会分享角度二十 人生最
大的价值是创造生命在于创造在寂寞中创造人生之美创新才能做大做强角度二十一 人生最大的破产是
绝望可以失望，但不要绝望在时运不济时也永不绝望哀莫大于心死角度二十二 人生最大的可怜是嫉妒
角度二十三 人生最大的痛苦是痴迷角度二十四 人生最大的财富是健康角度二十五 人生最大的悲哀无
知结束语 修炼人生之最高境界
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章节摘录

一个外商，错打了一女工的耳光，赔了几百元钱，于是，有人就说，真值，一个耳光居然值那么多钱
，有的人也眼红得要命，恨不得也让外商掴自己几个耳光。
一个外国老板，无理让中国雇员下跪，而且发出“不跪就滚蛋”的威胁。
对此，在我们的大学生中居然有人双手赞成下跪，声称“跪比不跪更勇敢”。
理由呢？
请看：“下跪的人并不是向谁下跪，只是向现实、金钱低头罢了。
可悲并不可耻，下跪的可能比他更勇敢，需要更多的勇气”，“一个人暂时忍辱可以保障一家的温暖
”，“难道要用死去的躯壳来发扬民族自尊吗”，“故事的主人公是不是教育电影看得太多了。
一时间英雄主义冲上头脑，才有这么一惊人的壮举”。
开放的媒介不时地传来上述这些报道。
看了之后，心里七上八下的，真不是个滋味。
是啊，在商品经济大潮的冲击下，一些人的精神居然麻木到了连人的自尊都可以不要的程度，怎能不
使人吃惊呢？
何谓自尊？
自尊就是自己相信自己，自己敬爱自己，自己珍惜自己，就是对自我存在的肯定和爱护。
诚如鲁迅先生所说的那样：“无论何国何人，大都承认‘爱己’是一件应当的事。
这便是保存生命的要义。
也就是继续生命的根基。
”所以，自尊是人的一种精神需要，是一个人人格的内核，维护自己的自尊是人的本能和天性。
只有有自尊才有尊严，才有堂堂正正的人生。
一个人可以没有荣誉和鲜花，但不能没有自尊。
自尊与职业没有关系。
当了服务员又怎么样？
它只是众多职业中的一种，顾客永远都是上帝。
你在服务行业，就必须把服务工作做到最好。
就必须对客人始终是微笑的，但是必须自己看得起自己，不能因为自己是服务员而自卑，微笑决不是
低三下四的代名词。
自尊与金钱没有关系，与财富的多寡也没有关系。
金钱财富有价，人的自尊无价，不能因自己穷一点，就连起码的自尊心都不顾、都不要了。
自尊，是人的一种美，是无价的，是人最为尊贵的、最高尚的东西。
要获得真正的发展，没有自尊是不行的。
国家主席和淘粪工人只有分工上的区别，而不存在尊严上的差异。
然而在现在，有些人的思想观念更新太快、太超前了，在人的自尊和金钱之间厕了一个等号，将人的
自尊用金钱来折算、交换，于是，在这些人身上，自尊没有了，也就谈不上什么人格和国格了。
自尊，是人心理成熟的一种标志，是人发展到一定年龄阶段，自我意识发展了，对自己身体、能力、
表现等感到满意的一种心态。
有了自尊，就不会向他人卑躬屈膝，就会维护自身的尊严和自我情感体验，就能独立自主地待人处世
。
自尊，人人都要维护，但是需要一个度，也就是在一定程度内保持自己的自尊。
脸皮太厚，死乞白赖，太过了，这就过了度，那就不行；反过来，自尊过分，明明自己做错了，但是
为了面子，进行辩解、反驳，甚至是争吵，这就叫死要面子活受罪，脸皮太薄，这也不好。
一般来说，凡是自我评价积极、自我肯定、自我尊重的人，其自尊感比较强。
自尊成为一种积极的情绪，可以起自我约束、自我激励的作用；自尊感还有利于形成人的独立生活能
力，减少对他人的依赖。
20世纪初，徐悲鸿在欧洲留学时，曾碰到一个当地人的寻衅。
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那个人说：“中国人愚昧无知，生就当亡国奴的材料，即使送到天堂深造，也成不了才。
”徐悲鸿义愤填膺地回答：“那好，我代表我的祖国，你代表你的国家，等学习结业时，看到底谁是
人才。
谁是蠢材。
”一年之后，徐悲鸿的油画就受到法国艺术家的好评，此后数次竞赛，他都得了第一，他的个人画展
，竟轰动了整个巴黎美术界。
这样令人惊叹的成就，是那个人远远不能及的。
一个人如果没有自尊会怎么样呢？
——如果没有自尊，他就会自卑、自馁，就会不相信自己，就会自暴自弃，结果是什么都干不了，什
么也干不成。
——如果没有自尊，就不会自爱，就不会爱惜自己的形象，而是有意无意地放纵自我，作践自我，糟
蹋自我，结果是自己败坏自己，什么可恶的事、伤风败俗的事都干得出来。
——如果没有自尊，也就不会自重，人格也就会丧失，于是，就只会盲目服从，人云亦云，学人言语
，因而缺乏主体意识。
当一个人只剩下“奴气”时，他人怎能瞧得起你？
所以朱熹说：“自敬，则人敬之；自慢，则人慢之。
”此理一点都没错。
——如果没有自尊，就理解不了尊严的真正含义，也就不会尊重他人。
席勒说得好：“不认识他自己的人的尊严，就更不会尊重他人的人的尊严。
”当然，我们还要明白：——自尊不等于唯我独尊，不等于刚愎自用，一些人之所以听不进别人的意
见，其原因之一，就是自尊过了头。
——自尊不等于自负，不是自我夸大，不是妄自尊大，不是骄傲自满，更不是目空一切。
古人日：“圣人自知而不自见也，自爱而不自贵也。
”一个人如果总是高估自己，最终是要失败的。
——自尊也不等于遮丑。
有的人明知自己错了，误了大事，但是出于所谓的自尊，一百个不承认，一千个不认错，这样的自尊
是很要不得的，所带来的，对自己来说是威信大大地丧失，对工作、事业来说则是巨大的灾难。
自尊的道德基础是什么？
是知耻，人只有知耻才知自尊，不知是非、善恶、美丑界限的人，那些见利忘义、损公肥私的人是永
远不知道什么叫真正的自尊的。
一个人必须自尊、自爱，要尊重自己的人格，然而，这种自尊不是虚荣，不是清高自负，更不是用贬
低他人的手段来抬高自己。
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编辑推荐

《北大教授谈人生》多角度解说人生的精彩讲座平凡人生的反思镜，卓越人生的点金石，穿越时空的
深切感悟，剖视人生的25个角度。
人生的本质是什么?人生最大的本钱足尊严；人生最大的敌人是自己；人生最人的享受是轻松；人生最
大的美德是慈悲；人生最大的收获是满足；人生最大的拥有是感恩；人生最大的失败是骄慢；人生最
大的希望是平安；人生最大的烦恼是欲望；人生最大的忧虑是生死；人生最大的勇气是认错；人生最
大的修养是宽容；人生最大的价值是创造；人生最大的财富是踺康；人生最人的悲哀是无知。
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