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作者简介

朱利安·巴吉尼
英国作家、哲学家。
被誉为“英国畅销哲普天王”，《哲学家杂志》的共同创办者和主编，《卫报》、《独立报》和BBC
撰稿人。
他的著作包括《你以为你以为的就是你以为的吗》《一头想要被吃掉的猪》《哲学家在想什么》等。
他的书总是能切中当代人切身的思想和伦理困惑，以生动的故事或语言作为思想实验场景，为人提供
多种哲学选择的可能性，打破传统的思维框架，另辟险峰。

安东尼娅·麦卡洛
英国知名心理治疗师。
她在治疗成瘾症方面有着多年的临床经验。
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引言
亚里士多德的智慧
上篇 向你的杂乱人生告别
1. 为什么追求完美的生活却越来越混乱？

心理医生：你应尽力做到最好，同时欣然接受不完美的必然性。

哲学家：积极的追求，是用现在所拥有的东西来定义自己。

2. 怎样才能获得真正的幸福？

哲学家： 顺应我们作为理性动物的真正天性来生活，善用头脑，积累智慧。

心理医生：发现那些日常生活中真正带给你满足与快乐的东西。

3. 为什么一直追赶目标，却永远是失败者？

心理医生： 目标就像是你在旅途中想参观的景点，而价值观才是真正的方向。

哲学家：最好的目标是做你想做的事，成为你想成为的人。

4. 为什么无法做“真我”，总是要戴着面具生活？

心理医生：你真实的自我，其实就是被你丢在办公室里的那个。

哲学家： 几十年保持不变的人，并不是忠于真我，而是忠于虚假的自我观念。

5. 怎样在有限的人生里让生活更加丰富？

心理医生：丰富的生活就是所做事情的不多，却体验得很深入。

哲学家： 享受一顿美餐并不仅仅与食物有关，时间、地点、与谁共进晚餐，都会产生极大影响。

6. 为什么信奉婚姻忠诚却无法抗拒诱惑？

哲学家：你的选择不一定必须是完美的，只要足够好就行。

心理医生：学习观察自己的欲望。

7. 应该听从内心生活，还是用理智牢牢控制自己？

哲学家：心灵提供同情与动机，头脑做出深思熟虑的判断。

心理医生： 内心的情感不是无法控制的过山车，而是可以冲浪的潮汐。
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8. 到底应该谦虚谨慎，还是要高调做人？

哲学家：谦虚并不总是关乎感觉如何，而是关乎行事如何。

心理医生： 骄傲的人渴望把自己看作命运的缔造者，所以往往低估了运气的作用。

9. 作决定的时候，应该相信直觉吗？

心理医生： 这并非头脑与心灵相对立的问题，而是头脑与心灵的持续对话。

哲学家：直觉不是理性的替代，而是必不可少的“同伙”。

10. 外在美和内在美，哪个更重要？

心理医生： 我们不得不通过呈现自己的方式来与世界交流，因此从外在方面进行一些思考是有价值的
。

哲学家： 人们呈现自己的方式可以在很大程度上表明他们真正的价值观是什么。

11. 为什么下定决心后总是无法坚持到底？

哲学家：此时最需要的是理清信念，而非鼓起勇气。

心理医生： 你需要防备两个小鬼：一是不经思考即刻行动；二是自我辩解。

12. 为什么不管多努力，还是觉得自己远远不够好？

心理医生： 要注意，富有同情心的自我纠正是渴望改进，而基于羞愧的自我攻击是渴望惩罚。

哲学家： 如果你对自己是好人还是坏人想得太多，那么思考一种行为是对还是错就会更难。

13. 为什么难以正视现实，永远活在自我欺骗中？

心理医生： 我们完全能够看到眼前的事实，但自以为是误导了我们。

哲学家： 我们以为自我是个独奏者，而其实每个个体的思想更像是一个爵士乐队。

14. 为什么地位高的人总能得到一切，该怎样看待地位？

哲学家： 我们能做的最实用的事情就是确保我们的生活和工作中，周围的人与我们看待地位的方式是
类似的。

心理医生：成功就是按照我们的价值观来生活。

15. 为很多事感到内疚，是有责任心的表现吗？

哲学家： 不管我们有没有感觉到责任的重要性，我们对控制范围内的一切都负有责任。
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心理医生： 我们必须努力避免两种错觉，以为自己无比伟大或把自己视为可怜兮兮的受害者。

16. 人生那么多苦难，一定得乐观面对吗？

心理医生： 理想的状态是一边意识到可能发生不好的事，另一方面心怀感激、具备反弹力，在这之间
找到平衡。

哲学家：不要做悲观主义者或乐观主义者。
而是两者都做。

17. 为什么对于过去，心中总有无限后悔和遗憾？

哲学家： 如果我们想欣然接受今天所拥有的一切，就必须接受昨天所做的一切。

心理医生：当你与现实争辩时，你就失去了100% 的时间。

18. 活着如此空虚，人生的真正意义在哪里？

心理医生：我们完全可以通过创造、体验、态度来找到人生的意义。

哲学家：任何我们觉得有价值的事，都可能是意义的来源。

19. 应该积极行动，还是活在内心世界之中？

哲学家： 没有丰富内在生活的人就像没有乌龟的壳，过于努力活在内在的人就像是没有壳的乌龟。

心理医生： 最重要的是关注我们的内在生活，并以实际的方式与世界接触。

20. 正念和冥想真的有益吗？

哲学家：你很有必要停下来问自己：真正重要的是什么？

心理医生： 对自己的内在体验、对周围大小事物都保持一种开放、好奇的态度。

下篇  当哲学智慧遇上心理疗法
哲学家眼中的心理学
心理医生眼中的哲学
智慧总结：平静祷语
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