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前言

记得曾经有一位德高望重的老艺人接受采访，被问及成功的秘诀，老艺人静静地说了四个字：“甘于
寂寞。
”当时我并不明白，读了这本书，方才醒悟，如果一个人能与自己的寂寞相处，还有什么难题不能解
决，还有什么快乐不懂享受？
甘愿做，欢喜受，才是对待寂寞的好态度。
甘于寂寞者享受众生，正如本书的作者。
看他书写，从孔子到阿德勒，从哲学到心理学，笔下提及的都是身边的、天下的各种人生事。
他并不孤身一人，像在引路，又似在享受，面对着寂寞，悦纳地放行。
喜欢他的叙述，一行就回头，没有大段的堆积。
让他的文字，也享尽寂寞的福。
请你待这本书如自己的寂寞，认真地于睡前读，认真地于人潮中读，认真地于旅途间读，它带不走你
的寂寞，却能让你甘于寂寞。
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内容概要

《让寂寞来，让寂寞走》是一本关于爱与寂寞书。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　    为什么你会寂寞？
为什么拥有一份爱，让你更寂寞？
     寂寞来自长期忽略了和他人建立关系的孤寂、来自被社会遗弃的孤单、来自被人排挤的寂寞、来自
内心深处的莫名空虚，更有可能是来自童年时期受到伤害后，长期内化出来的恐惧和不安。
    作者认为，挣脱寂寞的方法，就是要勇敢承认你的寂寞，接纳你的寂寞。
因为，那是属于你的、独一无二的珍贵体验。
在寂寞来袭时，只有保持清醒与觉知，勇敢地睁开内在的眼睛，观照它的虚幻不实，看清它内在的真
面目，从源头把寂寞解构掉，才能远离苦恼和寂寞，永远自在无碍。
    在本书里，作者透过自己的亲身经历，以及各式各样的真实案例，提点出现代人面对寂寞与爱情时
应有的27个觉醒，更以浅显而具有禅意的笔触，引导因寂寞或爱情而失去信念的现代人，走出自我构
筑的虚迷幻境，活出快乐的人生。
    ——当你头也不回、勇敢地走出寂寞时，你已为自己塑造了未来人生的意义，以及千百个活下去的
理由。
    让寂寞来，让寂寞走，抚慰受伤的心，找到真正的幸福、平静和喜乐。
    一本关于爱与寂寞的心灵觉醒之书，华语世界第一本用佛学和心理学解读寂寞的书。
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作者简介

吴九箴，心灵导师，畅销书作家，其作品在台湾、香港及马来西亚等地区屡次登上畅销书排行榜，其
文章及“吴九箴语录”被中国网友在博客、论坛中广为转载。

　　吴九箴是台湾嘉义人，幼年时家里贫困，要打工又要上学，觉得生活很苦。
长大以后又为感情事烦恼，觉得人生很苦，于是开始努力钻研佛学与心理学，希望能从此离苦得乐。
在体悟了许多灵性及个人成长方面的心得之后，他创造出一套“自力觉醒”的方法，重塑心灵的平静
和安乐。

　　吴九箴曾任记者和专栏作者，目前致力于推广“自力觉醒”运动，以及“人本自然”式的以人性
和自然为本的修行。

　　著作：《让寂寞来，让寂寞走》、《自在的幸福——享受生活给你的每一张牌》、《你和佛陀之
间，只隔着一条线》、《不想当人，就别想成佛》、《当佛陀也要缴信用卡债》及《世界末日来不来
，由你的信念决定》等。
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  216【附录】觉醒后，还能谈恋爱吗？
  225爱让人迷失，也能让人彻底觉醒  228当佛陀也陷入情网  230爱情，也能让人开悟成佛  236寂寞，只
是一种缘息，不是末日  244吴九箴语录  248吴九箴给你的一封信：如何在“缘息期”中自力觉醒？
 250
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章节摘录

有一个寂寞的人，每天醒来就急着检查手机，看是否有朋友回电。
不幸的是，他每天都在手机没有来电的寂寞中，开始了一天的空虚生活。
不管他到哪里，他都紧抱着手机，因为，失去手机，他等于失去了和寂寞对抗的唯一武器，也失去生
存下去的勇气。
他有空就检查来电纪录，或者打电话找朋友聊天，出来吃饭唱歌看电影。
然而，每次聚会结束，他的空虚就像高利贷坑人一样，用复利的方式，又增加了好几倍。
有一次，他竟然连续一个礼拜，都找不到朋友聚会。
尽管他翻遍了通讯簿，打了许多电话或传了简讯，仍没有人响应。
在寒冷的严冬中，他不知要去哪里。
突然间，脑中浮现去年和一票朋友去海边玩的画面，那种忘掉寂寞，只剩下快乐的感觉，顿时涌上心
头，唤醒了全身的细胞记忆。
不知不觉间，他驱车来到了海边，站在高耸岸边，看着冷冽的浪花，在灰蒙蒙的空气中翻滚着。
他下意识拿起手机，检查讯号强度，讯号良好，检查来电纪录，仍是没有未接来电。
在这一剎那，他的心苦到了极点，他大声嘶喊，用尽所有的力气，把手机丢到灰蒙蒙的冰冷海里。
这时，他才发现，在这个时空中，只有他脸颊的泪水是温热的。
当他铁了心回头，想上车离去时，忽然听见手机铃声，从遥远的海中传来，他大吃一惊，毫不思索地
纵身跳入海中，想捡回手机，捡回和这个世界的唯一联系⋯⋯几天后，他的尸体漂到岸边，被渔民发
现报警。
警方前来查看时，初步判断是因海水冰冷，失温导致心脏麻痹死亡。
这时，一位警察的手机，不小心从口袋中掉入海里，铃声响个不停。
渔民帮他捞手机上来时，铃声还一直响着。
他的同事笑着说，手机掉到水里短路都是这样，还是死心换一支新的吧！
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媒体关注与评论

寂寞是人类特别是现代人的普遍心理现象，很多人为了逃离寂寞使自己沉迷于电视、网络、财富、宠
物甚至滥交、吸毒等等快感的麻醉里。
其实，所有的空虚和寂寞，都是来自内心深处的创伤和坑洞，源自我们和终极的生命源头、真我自性
分裂的幻觉。
外在的追求不可能真正填补内在的空洞，只有依靠觉知，我们才能重新找回自己，回归永恒的圆满本
质，绽放爱与慈悲的光芒。
　　——中国著名身心灵网站 求道网 站长 方志明 甘愿做，欢喜受，才是对待寂寞的好态度。
甘于寂寞者享受众生，正如本书的作者。
看他书写，从孔子到阿德勒，从哲学到心理学，笔下提及的都是身边的、天下的各种人生事。
他并不孤身一人，像在引路，又似在享受，面对着寂寞，悦纳地放行。
 　　——中国第一家80后心理咨询机构 首席心理咨询师 四四
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编辑推荐

《让寂寞来，让寂寞走》是一本关于爱与寂寞的心灵觉醒之书。
华语世界第一本用佛学和心理学解读寂寞的书。
求道网（中国著名身心灵网站） 心灵安全岛（中国第一家80后心理咨询机构）感动推荐。
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