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前言

2009年冬天，美国著名导演罗兰·艾默里奇的一部灾难影片《2012》引起了全世界的关注。
“2012”随即成为各大门户网站搜索引擎里的关键词。
人们除了关心电影本身以外，更多的是在关心玛雅预言是否属实。
想想如果你的生命只到2012年，那么原定的人生计划还有意义吗？
你在若干年以后想做的事情，还有机会实现吗？
保险费用不用缴了？
养老金还有存在的价值吗？
没结婚的是不是赶紧感受一下二人世界的美妙？
没谈过恋爱的是不是大胆地向心仪的他（她）表白呢？
⋯⋯如果2012年不是世界末日，地球像往常一样转动，你把保险停了，养老金也没了，婚姻大事也草
率了结，恋爱也可能由于追求速度太快而宣告泡汤⋯⋯那么，2012年之后，你又应该怎么办呢？
其实，这些担心都是多余的。
‘2012’并不是人类存亡与否的最终论断，而是一种影响力，是一种变动的象征。
2012年可能会发生很大的变动，但变动是人类生命里的一种常态。
人们每天都在面临着变动，只是没有人将这种变动划分出明确的时间。
所以，你应该思考的，不是怎样避免变动，而是要如何生活在“当下”，如何珍惜“当下”，如何用
乐观、宽容、友爱的心态去面对这个世界。
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内容概要

　　真实地活在当下，欣然地享受当下，就要无忧亦无悔。
无忧就是不要对未来的事作无谓的想象与担心，无悔就是不要对过去已发生的事作无谓的思索与计较
。
人能无忧无悔地活在当下，才能不被未来与过束缚，才能自由自在、快快乐乐地过一生。
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书籍目录

活在当下，展現真实的自我不能站在当下之外无论身处何地，全然地处于当下人生问题是旧伤浮现的
结果不要生活在下一个时刻昨天的总要在今天归零随时都可以改变留恋是开悟的最大障碍摆脱心理时
间当下的存在里才有真实的自己享受当下的人生操纵你的是内在的信念相信你的生命得胜有余苦楚也
可掩埋在微笑之下善待生命中的每一分钟世上没有任何事情是值得忧虑的不要心急，迎接当下的失败
欣然地接受悲哀学会接受不可更改的事实掌控当下的情绪发脾气无助于安宁不做恶人，少发火抵制心
灵“流感”——抑郁愤怒是心灵在摧残自身疏导压抑，给当下松绑放下焦虑，释放自己悲伤会浸没你
的理智别被恐惧的魔鬼“附身”越怕失去的就越容易失去瓦解当下的痛苦经历苦楚才能品味生活的甘
甜失去可能是一种福音当下的惨败是胜利的前奏以信心击退当下的困难不要放弃当下的坚持胜利的荣
耀归于信念走出当下的厄运，迎接好运的普照接受当下的试练，坚固你的灵魂风暴能丰富当下的生命
呼唤当下的快乐遵从欢愉的本性将不计得失的快乐融进生命内心呼唤什么就会得到什么越磨难的生活
越要充满自信无法改变现实，就改变心情愉悦自己，才是真正地爱自己用心灯驱散黑暗拒绝品尝悲观
的苦酒懂得放下，也就减少了痛苦幸福在于失意时的忘却感受当下的富足别让诱惑偏离了你的人生无
欲无求得心安知足赶走你的贪念凡事量力而行心灵载不动沉重的欲望随时都能享受幸福名利不过是生
命中的尘土最长久的名声也是短暂的感恩，让心安于当下惜福感恩，当下变福田你的生命是上天的美
意活着，就是一种莫大的幸福感恩生活对我们的情分将眼光停留在事物美好的一面过去只存在于你的
印象里未来不过是一种幻象别给当下制造过多的痛苦幸福不曾走远，就在当下宽容，遵从当下的本性
包容是我们的信仰宽容他人就是善待自己博大的心量可以稀释一切痛苦烦忧没有人会刻意折磨你的当
下忍耐是成熟的开始用宽容感化别人的无礼与人争辩，你永远不会真赢责骂是人生的一首赞美诗用刀
剑去攻击，不如用微笑去征服简单，让当下变得无瑕分享，让爱拥抱当下舍弃，获得当下的重生惜福
，浇灌当下的心田立足当下，企盼未来
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章节摘录

插图：人世间的各种悲欢离合常常会引起人们很大的情绪波动，人们因为害怕或极力避免这些情况而
患得患失，从而影响了自己的生活。
如果这种消极的想法积蓄太多太久，难免会引起人们无穷无尽的烦恼和痛苦。
古罗马皇帝马可.奥勒留在《沉思录》中说道：“我仔细观察了阿珀洛尼厄斯，一个真正的勇士。
从他的身上，我懂得了意志的自由，懂得了在失子和久病的剧烈痛苦中还可以镇定如常。
还有马克西莫斯，一个饱受生活折磨的人，可是从他的身上我却收到了在任何环境里都可以欢愉的讯
息。
“他们都是真正的勇士，因为即使是面对疾病或痛苦，他们都能保持一如既往的冷静，都能以一颗平
常心来对待。
我也知道，像他们这样的勇士，生活中还有很多一一他们可能只是生活里最平凡的人，可他们做的绝
对是最不平凡的事情。
”西娅在维伦公司担任高级主管，待遇优厚。
很长一段时间，她都为到底去什么地方度假而烦恼。
但是情况很快就变得糟糕起来，为了应对激烈的竞争，公司开始裁员，而西娅则是被裁掉的员工之一
。
那一年，她43岁。
“我在学校一直表现不错！
”她对好友墨菲说，“但没有哪一项特别突出。
后来，我开始从事市场销售。
在30岁的时候，我加入了那家大公司，担任高级主管。
”
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编辑推荐

《读懂人生:活在当下》：人生真正的归属地不在未来，也不在过去，就在当下。
只有在当下，你才能找到真实的自我；只有在当下，你才能品味生命的精华。
怎样活在当下？
怎样才能读懂当下的人生？
他们有这样的体悟：生命的意义只能从当下去寻找。
逝者已矣，来者不可追，如果我们不反求当下，就永远探触不到生命的脉动。
——一行禅师昨天的我是今天的我的前世，明天的我就是今天的我的来生。
我们的前世已经来不及参加了，让它去吧！
我们希望有什么样的来生，就把握今天吧！
——林清玄没有人生活在过去，也没有人生活在未来，现在是生命确实占有的唯一形态。
——叔本华我向来活在当下，一味把眼光放在终点，反而会错过沿途美景。
——珍妮弗·安妮斯顿真实地活在当下，欣然地享受当下，就要无忧亦无悔。
无忧就是不要对未来的事作无谓的想象与担心，无悔就是不要对过去已发生的事作无谓的思索与计较
。
人能无忧无悔地活在当下，才能不被未来与过去束缚，才能自由自在、快快乐乐地过一生。
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