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前言

存在是一个事实，生活则是一门艺术。
    生活无法选择，但我们应该学习如何生活，就像我们学习弹奏钢琴、烹饪食物、雕琢木器或石器一
样。
这正是教育所扮演的角色。
但是，对于上述技能，人们一味追求在“器物”层面上的熟练，而越来越忽视对“情操”——软技能
①的培养。
它整合了情商、个性、社交礼仪、行为举止和人际关系等诸方面的技能，帮助我们既能更好地处理内
心世界的矛盾，又能更坦然地面对外部世界的各种挑战：如何保持内心平静以及人际关系的和谐？
如何应对面临的痛苦？
如何正确认识自己并平息内心的冲突？
如何获得内心完全的自由？
如何去爱？
如何最后得到真正且长久的幸福？
这种幸福感，取决于我们与自身及与他人的关系。
当然，社会成就的高低和物质财富的多寡，也是重要条件。
    在人类数千年的历史长河中，宗教一直扮演内在生活教育者的角色。
但时至今日，这位教育者已经越来越力不从心。
首先，宗教对于人类意识的影响力已大为减弱；其次，宗教本身也已过于僵化。
当觉醒的个人四处追问生活的意义时，宗教为之做出神学上的解释，并提供生活模式的规范。
它只是针对一小部分虔诚的信徒颁布的信经和教规，无法与时俱进地更新自己的观念体系、话语模式
和教育方法，以适应现代人寻找自己灵魂的诉求。
世易时移，但众生对自身神秘存在的迷惑，以及对正确生活方式的追寻都是永恒的。
一边是毁灭人性的消费主义意识形态，一边是令人窒息的教条主义宗教信仰，人类被挤在两者的夹缝
之中，不得不向哲学以及曾在人类历史上掀起过伟大思潮的智者求助。
因为全世界的智者——从孔子到伊壁鸠鲁①、普洛丁②、蒙田③或斯宾诺莎——留给我们永恒的答案
，培育并滋养着我们的内在生活：接受最真实的生活，认识自己，学习辨别真伪，生活在“此处和当
下”，自我掌控，保持内心安静，懂得选择和宽恕。
无论在什么时代，智者们这些万能的方法，都具有永恒的普世价值，总能帮助我们正确地生活。
因为无论外面的世界如何改变，人类的心灵总还是原来的样子。
即使已经过去两千五百年，佛陀对于人类获取幸福或堕入苦厄之命运的判断，依然充满真知灼见。
亚里士多德关于德育和友情教育的伟大思想，丝毫没有随着时间流逝而褪色。
爱比克泰德、塞涅卡或马可?奥勒留关于命运和自由意志的传世箴言，依然在指引我们的人生方向。
    在我思想发展的道路上，青少年时期以来的广泛阅读，使我得以纵观人类伟大智者的思想。
是他们教会了我欣赏美、真和善，领悟柏拉图的哲学原型。
我对哲学的研究拓展了自己的知识深度，同时也在两个差异颇大的思想领域里丰富了自己：灵修和深
度心理学。
我在16岁时接触到了佛学，立即为佛陀的教诲中蕴涵的公平理念和实用主义特质所倾倒。
我在印度居住了很多年，结识了几位西藏喇嘛。
在他们的指引下，我掌握了冥想的基本方法。
19岁那年，基督教福音书亦给予我深深的震撼，我开始研究基督。
对我而言，他不仅是一个历史人物，更是一个活生生的人，我们通过祈祷能与他合为一体。
这样的体验让我难以忘怀，由此更加深入地理解了基督教，这种体验与童年时期学过的基督教义理书
完全是两码事。
之后，我又学习了弗洛伊德和荣格的精神分析学，同时也开始关注其他各类精神疗法，它们都得益于
人格心理学的发展(修身养性、格式塔心理疗法及重生疗法)，这些知识帮助我发现了自己隐藏的病症
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，治好了根深蒂固的创伤，而这些伤痛曾如梦魇般一直干扰着我的生活，并一度使我饱受神经官能症
的折磨。
    这本小书汇集了我基于东西方哲学思潮、基督教宝矿中的自由灵修思想，以及深度心理学的思考。
我未曾奢望自己的文字能完美地阐发和梳理这些教我面对生活、为我带来荣耀的智慧思想。
为了使本书能被尽可能多的读者所理解，我分两大部分来展开描述。
此文原为我的演讲记录，我在此基础上进行了整理和删改，同时特意保留了不少口头语的特征。
我希望个人的生命体验能对读者有所启发。
    首先，我会经常提及给予我启发的智者，然后才是本人的感悟。
虽然我喜好沉默，但不敢独享这智慧之光。
但是，如何才能在探讨内在生活时，避免过度地描述自己？
即便我不拿自己作为范例。
我的感悟还存在着盲点：未能完全实现自己提到的这些理念。
不过有一点确定无疑，那就是今天的我更了解自己，更加淡泊名利。
无论如何，我内心充溢着比过去更真实、更深沉的快乐。
    希望这本书，能帮助其他尚处在痛苦中、企盼光明的心灵明白：爱其实触手可得，内在的自由能够
实现，快乐是真实存在的。
开启你的智慧和心灵之眼，去发现吧！
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内容概要

　　生命的起点我们无从选择，人生的轨迹却需要我们慎重把握。
人人都渴望生活的幸福、爱情的美满及家庭的温暖，然而，并不是人人都能幸运地得到这些。
痛苦与失落，遗憾与挫折，似乎是人类永远的邻居和永久的朋友。

　　作为法国和世界顶尖的心灵励志作家，弗雷德里克?勒诺瓦以自己三十多年来研究东西方宗教、哲
学和灵修的经验，结合自己平凡而不平庸的传奇经历，对追求幸福生活的方法与经验，克服与生俱来
的弱点与误区，以及如何有效地规划自己的人生等方面，提出了针对性极强、令人豁然开朗的观点与
思路。

　　如何应对突如其来的痛苦？
如何正确认识自己，并平息内心的冲突？
如何获得内心完全的自由？
如何去爱配偶和家人？
如何最后得到真正且长久的幸福？
⋯⋯按作者的指引读完本书，你就会发现，成就良好心态与完美性格，并不是一件遥不可及的事情；
拥有理想职业及幸福人生，竟然是那样的轻松与顺畅。
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作者简介

　　弗雷德里克·勒诺瓦，1962年生于马达加斯加一个普通家庭，后迁居法国。
他依靠自己的不懈努力，成为欧洲最受欢迎的心灵作家。
先后执政的三位总统密特朗、希拉克和萨科齐都是他的忠实粉丝，并曾邀请他到爱丽舍宫共进晚餐。

代表作包括非虚构作品《基督的哲学》《佛教与西方的相遇》《邪教、谎言和理想》，长篇小说《露
娜的神谕》《天使的承诺》等。
全部作品累计销量超过3000万册，并被翻译成80多种语言，在全世界120多个国家和地区出版发行。
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章节摘录

版权页：   苏格拉底把爱分为几个等级，这种非理性的力量能控制我们的意志，但仍有一些最具有物
质性的因素，能把我们导向另一个绝对的存在，也就是所有宗教传统中那个最神秘的终极力量：无法
形容的上帝或真神。
在纪伯伦的作品《先知》中，占卜者艾尔梅特拉问先知究竟爱为何物，先知如此回答：“当你爱了，
你不应说‘上帝在我心中’，而应说‘我在上帝心中’。
” 在此，我们接触到另一种爱的观念，与亚里士多德的友情之爱有所不同。
这种名为Eros的欲望之爱到了极致，发人深思。
大部分古希腊哲学家，都将其视为人类谋求最大幸福的最高贵、最敏感的人文活动。
了解沉思之境的人必然充满了爱，其心境广阔无边。
我曾提及自己在大自然中获得的某些内在体验，在这体验中，我进入了一种快乐之境，感到与天地合
一。
在这些永恒的时刻，对个体存在的感知，就这样淹没在了与那恢弘的终极力量融合的巨大喜悦之中。
我从来都不想为这些“宗教”体验正名，因为它们并未能使我自觉地拜倒在任何源自宗教文化的形象
或象征之下。
但是，所有的宗教传统都赋予人们一些神奇的体验，使其得以摆脱“自我”的局限，并与某种远远超
过自身的力量相连通，从而达到一种快乐和爱的境界。
所处文化和传统相异，人们对这种超验的存在的命名亦各不相同：自然、宇宙、上帝、圣灵、绝对存
在、终极力量和道。
 这种体验是爱在另一个层面上的体现。
因为，这是那种超验力量无偿的馈赠，并不求任何回报。
在新约中，希腊文Agap6即表示这种馈赠的爱。
新约的诸位作者，如保罗和另外四位福音书的撰写者，认识到上帝无偿的爱，与其所要求的人与人之
间无私的爱是一样的。
这种爱与哲学家所称的友情性质相同，后者要求为朋友自我奉献、祈求幸福。
但二者亦有两大区别：agape不求互利互惠，也并不针对某一具体个人，而是广施于身旁之人，甚至洒
向全世界。
从这个意义上来说，它和黄金法则也有共同点，而黄金法则作为一个道德原则，鲜有或根本不涉及对
情感因素的评判，Agape则是关系到所有人类的真正的爱。
全心全意地爱别人这种爱，正是耶稣在被处以极刑前夕，对其门徒谈起的：“我怎样爱你们，你们也
要怎样相爱。
你们若有彼此相爱之心，众人因此就认出你们是我的门徒。
”
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后记

这部分并非严格意义上的总结，而只是结合自己多年来研究哲学和宗教的感悟，对几个关于幸福的概
念进行更深一步的阐释。
在书中，我一直强调，幸福感更多地源自内在生活，以及为自我完善付出的努力，而无关乎外在的物
质财富。
可以这么说，幸福是长期努力认识自我的结果，是内心情感的升华以及道德习得的回报。
这种说法既对又不对。
    说它不对，乃是因为，幸福感首先表现为一种个人的自然情绪。
在荷尔蒙失调的情况下，幸福也变得遥不可及，而乐观诙谐的性格，则比任何智慧都更能带来幸福感
。
正如亚瑟?叔本华在《人生的智慧》中说：“我们的幸福取决于我们自身，即取决于我们的个性。
但在大多数情况下，我们却只是考虑运气，考虑拥有的财产，或者考虑我们在他人心目中的样子。
其实，运气会有变好的时候，甚至如果我们内在丰富的话，就不会对运气有太多要求。
相比之下，一个头脑呆滞的人终其一生都头脑呆滞，一个笨蛋至死仍是一个笨蛋，哪怕他身处天堂，
被天堂的美女所簇拥着。
因此歌德说，‘众生能得到的最大幸运，只有自身的个性。
’⋯⋯”对我们的生活幸福而言，内心世界的经历才是最重要的。
事实上，我们的幸福或不安定感都只在内心，它们是感知、意欲和思考的反映。
哪怕生活在同样的环境，每个人面对的都是不一样的世界；一样的外部事件对不同人的影响都是不同
的。
”    有些幸运儿天生具有优良的脾性，比别人更加幸福。
这正是古希腊语中幸福一词(Eudaimonia)的原始含义，用现代语言来表达就是“生在一颗好星星之下
”。
    说它对，那是因为，对于那些天生性格怪异，不懂得享受幸福的人，或者经历过不幸童年的人，为
自我完善做的功课有助于治疗创伤，并且亲身证悟那些有利于收获幸福的智慧方法。
这正是我以亲身经历为例，解释的道理：我天性开朗，但因为受到心灵创伤的影响，幸福总是长期徘
徊在我的生活之外。
哲学、心理学和宗教学的方法和理念，帮助我认识了自己，看清了自己面临的困境，并在很大程度上
化解了我的难题。
就像我在前言中提到的，通过这些智慧之道，我今天的生活远比过去要和谐愉快。
这条智慧之道适用于所有人，无论其性格多么敏感、孤僻，因为，认识自我和掌控自我，与他人建立
融洽的、充满爱的人际关系，能带来持久、稳固的安宁，而不只是简单、短暂的热情。
其实，幸福非常脆弱，没人能彻底地拥有它，哪怕感觉最完美的幸福感，也可能被一点鸡毛蒜皮的小
事毁灭殆尽。
智慧，教人用平常心去应对生活的无常。
它帮助我们充分地享受幸福的时刻，而遇到不幸时，永不丧失希望；它教我们接受生活真实的样子，
接受其中的酸甜苦辣，与其怨恨不已，不如以同样的热情克服痛苦；它告诉我们，人生时刻不停变化
，要懂得灵活应对，挫折与坎坷在所难免；它让我们明白，不把幸福播撒给别人，自己也得不到内心
的平和、安详。
智慧，它总能教我们活得更精彩，无论是天性迟钝抑郁，还是活泼开朗。
    我再补充重要的一点，也许我在前面论述得不够清楚。
斯宾诺莎在其《伦理学》中谈到，在生活和存在的本质中，有一种深沉的快乐。
这种快乐就在那里，我们要学会发现它，获得它，让它在内心壮大。
心理分析或哲学方法有助于消除那些常常阻挠我们探索内心的障碍。
因为，只有品尝过这种快乐，哪怕只是昙花一现，我们才能懂得去追求真正的真理、真正的善与真正
的美。
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我们获得的这种快乐越多，内在的智慧就增长得越快。
同样，正是因为品尝过爱的滋味，我们才能学会去爱；正是由于得到过真正的幸福，我们才会祈求获
得德性的成长。
因为快乐，我们才放下，而不是相反。
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媒体关注与评论

过去三十年中，从来没有一本书，能给我带来这样的心灵触动。
第一时间，我就拿给了米歇尔(总统夫人)分享。
    巴拉克·奥巴马,美国总统    我买来一直放在床头，已经翻了三遍。
内容有深度但一点儿也不枯燥，每次阅读，都会让我获得爱与感恩的力量。
    希拉里·克林顿，美国国务卿    我愿意将此书郑重推荐给所有法国女性，它将教会我们如何拥有幸
福的黄金法则。
    卡拉·布吕尼，法国第一夫人    这是当代版的《沉思录》，是让你一旦拿起就不愿放下的心灵读本
，是送给亲密爱人最浪漫的礼物，是陪你入眠的最佳枕边书。
    法国《世界报》
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编辑推荐

《幸福,从心开始:内心强大的修炼方法》整合了情商、个性、社交礼仪、行为举止、人际关系等诸方
面的技能，能帮助我们能更好地处理内心世界的争斗，同时亦能更坦然地面对外部世界的各种挑战：
如何保持内心平静以及与人际关系的和谐？
面对痛苦如何应对？
怎样最后得到真正的且长久的幸福？
这种幸福感，取决于与自身以及与他人的关系，社会成就和物质财富的丰收也是重要条件。
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名人推荐

过去三十年中，从来没有一本书，能给我带来这样的心灵触动。
第一时间，我就拿给了米歇尔《总统夫人》分享。
 ——巴拉克·奥巴马，美国总统 我买来一直放在床头，已经翻了三遍。
内容有深度但一点儿也不枯燥。
每次阅读，都会让我获得爱与感恩的力量。
 ——希拉里·克林顿，美国国务卿 我愿意将此书粼重推荐给所有法国女性，它将教会我们如何拥有
幸福的黄金法则。
 ——卡拉·布吕尼，法国第一夫人
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