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前言

中文版序为什么我们的物质越来越丰富，幸福感却越来越少？
为什么我们的房子越住越大，焦虑却越来越深？
为什么我们的科技越来越发达，困惑却越来越多？
    ......人啊！
人，我们的心灵从来没有像今天这样焦渴、恐惧、迷茫和痛苦，我们的心理问题从来没有像今天这样
复杂而沉重。
那么，这一切的根源是什么呢？
根源就是人们忘记了自己的根，忘记了自己的本性，彻底背叛了自己。
人的本性是什么呢？
如果用一句话来说，人的本性就是不完美。
人一半是神，一半是兽；人有神性，但不是神；人很美，但不完美；人有能力，但不是无所不能；人
能掌控一些事，但不能掌控一切。
然而，遗憾的是，随着能力一天天的增加，我们却忘记了自己的缺陷和不足，变得狂妄自大起来：我
们认为自己的能力无限，可以掌控一切；我们认为自己是完美的，可以无所不能。
于是，我们的头脑中便有了一个幻象，错误地把自己当成了神，彻底地背叛了人的本性。
背叛意味着分裂，分裂意味着不完整，不完整意味着迷茫、焦虑、恐惧和痛苦。
背叛让我们的心灵七零八碎、破碎不堪；背叛让我们陷入了无边的苦海。
伟大的心理学家荣格说，一切心理问题的根源，都源于这样一个事实：上帝创造了人，而人却想当上
帝。
完美的是神，不完美的是人。
人无完人，是人，就会有缺陷和不足；是人，就会能力有限，就不应该去追求完美。
追求完美是神的事，人只能做人的事。
所以，人去追求完美，就是背叛了自己的本性，踏上了一条痛苦和迷茫的歧途。
很多大龄青年为什么仍在单身？
是因为他们还在寻找自己完美的伴侣！
无数人为什么会选择离婚？
是因为他们发现自己的伴侣还不够完美!一些人为什么会不断跳槽？
是因为他们期待下一个工作会更完美!有的人为什么会患上神经官能症？
是因为他们躲进了自己营造的完美自我里！
还有的人为什么会患上精神分裂症？
是因为那个虚幻的自我分裂了他们的心灵!这山望着那上高，本来就是一个幻觉，然而，追求完美的人
却把幻觉当成了现实，不断地去苦苦追求。
结果，越追求，我们的迷茫和痛苦就越多；越追求，我们的心灵就越焦渴。
每一个自杀的人都是一个追求完美的人；每一个酒鬼都是一个想当上帝的人；每一个心理有问题的人
都是在追求完美时遭遇挫折而不能自拔的人。
自杀者的心底藏着自大，当他们在追求完美的歧途上撞得头破血流时，他们仍执迷不悟，仍不愿放弃
自己虚幻的追求，他们宁愿选择去死，也不愿意承认自己是不完美的。
要拯救自杀者，唯一的方法就是先杀死他心中的自大，让他能够谦卑地对待自己。
每年北大清华为什么会有那么多人自杀，就是因为他们的心中藏着自大。
他们在成为各个重点中学尖子生的同时，自大和追求完美的幻象就深埋在了他们的心底，然而，一旦
到了一流的大学，人才济济，幻想破灭了，他们无法接受自己不完美的现实，最终选择了自杀。
很多人的内心都有一个幻象，这个幻象就是追求完美。
但现实是不完美的，他们的追求注定会遭到毁灭。
当完美的幻象破灭之后，一些人仍不愿意承认自己的不完美，仍紧紧地抱着自己的幻象不放，于是，
很少的人选择了自杀，很多的人则选择了酗酒。
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酒是什么？
酒是一种能让人短暂达到完美境地的东西。
在那个地方，他们飘飘欲仙，仿佛成了无所不能的上帝，要风得风，要雨得雨。
所以，酒鬼们常常大话连连，身无分文的人会把自己说成亿万富翁，谨小慎微的办事员会把自己吹嘘
成硕大的领导；胆小一生的司机，竟然敢向警察挥拳⋯⋯荣格说，酒瓶是酒鬼们的上帝。
然而，是幻象，终究要破灭，酒醒之后，酒鬼们就会发现：自己仍是一个身无分文的人、一个平庸的
人、一个正在公安局等待处罚的人。
还有一些人，当自己追求完美的幻象破灭之后，他们选择了逃避。
他们一头扎进头脑营造的虚幻世界里，与现实世界完全脱节，他们的心理出现了严重的问题，不是患
上了神经官能症，就是患上了精神分裂症。
所以，每一个心理有问题的人，都是一个不愿承认自己不完美的人。
每个人都不完美，每个人都有缺陷，每个人都会犯这样那样的错误。
如果我们承认了这些，放弃对完美的执着，回到当下，我们的灵性就会觉醒。
伴随着灵性的觉醒，我们会变得谦卑和宽容，懂得感恩和宽恕。
承认不完美，并不意味着我们能避免苦难，而是意味着我们能从苦难中重新站立起来。
生于忧患，多难兴邦。
想一想汶川大地震，数万条生命瞬间就被夺走了，巨大的灾难给了我们切身的体悟：生命是那样的脆
弱，那样的卑微；人们是那样的无能，那样的无助。
因为我们认识到了生命的脆弱和卑微，所以，我们需要爱和被爱；因为我们认识到了自己的无能和无
助，所以，我们需要帮助和被帮助。
认识到自己的卑微和无助并没有让我们逃避和消沉，相反却激发出来一股巨大的力量，让我们能勇敢
地去面对，并重新站立起来。
身体因快乐而结合，心灵因痛苦而靠近。
回想大地震后的那些日日夜夜，我们手牵手，心连心；我们在帮助汶川的同时，汶川也在帮助我们；
我们给汶川送去了物质，汶川则给了我们心灵的救赎。
汶川给我们的绝不比我们给汶川的少。
承认不完美，我们不会感到羞愧，反而会变得谦卑。
承认不完美，我们不会变得消沉，反而会学会感恩。
承认不完美，我们不会变得封闭，反而会学会宽容。
一句话，承认不完美，心灵才自由！
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内容概要

如果您的心灵正在经历烦恼、焦虑、沮丧、内疚、恼怒、忧郁和恐惧，甚至即将陷入痛苦和绝望⋯⋯
那么，这本书正是您需要的。
　　身体因快乐而结合，心灵因痛苦而靠近!　　这本书将告诉您：每个痛苦的人心中都有两个我：一
个不完美的我；一个完美的我。
不完美是人的本性，因而这个我是真实的；完美背离了人的本性，因而这个我是虚幻的。
追求虚幻的我，就像抓着自己的头发上天，会将人分裂，会把心撕碎。
　　一切心理疾病都有一个共性：不在真实中生活，而在虚幻中沉迷。
精神分裂症是因为追求虚幻的我，而将自己完整的心灵活活地分裂；神经官能症是为了逃避真实的我
，躲进了自身营造的虚幻世界里。
正在经历忧郁、焦虑和痛苦的人，如果不尽快摆脱虚幻的我，就会滑向心理疾病的深渊。
　　那么，如何才能摆脱虚幻的我呢？
唯一的方法就是找回真实的我。
　　承认不完美，我们就能找回真实的我，这个真实的我虽不完美，但却完整。
所谓灵性的觉醒，所谓开悟，其本质，就是找到了这个真实而完整的我。
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作者简介

厄尼斯特&#8226;科兹
　　美国哈佛大学博士，曾任教于芝加哥大学、乔治亚大学、密歇根大学。
他是研究美国戒酒协会的第一人，并从戒酒协会的精神中引发出一个广泛的灵性话题——承认不完美
，心灵才自由。
《承认不完美，心灵才自由》出版后在美国引起了巨大的反响，被称做“最能触摸到人性灵魂的一本
书”。
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章节摘录

第一章        人不能背叛自己一个跷跷板上，一头是神，一头是兽，人则站在中间；人一半是神，一半
是兽，不偏不倚，跷跷板才能平衡。
如果人背叛了自己，不管是偏向于神，还是偏向于兽，结果都会让跷跷板倾覆。
-——威尔逊人的本质是什么？
人的本质是：一半是神，一半是兽，二者统一，人才完整。
人从来都不完美，但人从来都是完整的。
人不能背叛自己，既不能站在神的一边，也不能站在兽的一边。
如果背叛了自己，人就会分裂，就不完整，心灵就会被撕得破碎不堪。
为什么人们会出现这样那样的心理问题？
根本原因，正在于此。
酒徒为什么会酗酒？
也是因为他们背叛了自己，站在了神的一边，一心想成为无所不能的神。
说到这里，人们不免会怀疑：“烂醉如泥的酒鬼怎么能与完美的神相提并论呢？
”其实，每个酒徒的内心深处都藏着一个追求完美的幻象：自己能掌控一切，自己无所不能。
但是，在现实生活中，他们的幻象根本无法实现，于是他们就把这一幻象寄托在了酒里。
在酒徒的心中，酒瓶就是他们的上帝，他们藏身其中，飘飘欲仙，呼风唤雨。
然而，一旦酒醒，痛苦就会像山一样压下来，让他们万劫不复。
为了当一时的神，付出了一生的代价，这就是酒徒们的真实写照。
要想让他们摆脱酒瘾，就要让他们放弃当神的虚幻追求，回到自己的位置上。
戒酒协会之所以让酒徒们承认自己的不完美，目的就是要让他们放下完美，变得完整。
看一看戒酒协会是如何诞生的，我们就会明白这一切。
1934年12月的一个午后，阴雨绵绵、寒风瑟瑟，在纽约布鲁克林一座豪宅的餐桌旁，两名绅士相对而
坐。
白色油桌布铺就的桌面上放着一瓶刚刚从浴室水槽里取出来的杜松子酒。
当身材魁梧的主人威尔逊伸手拿过酒瓶邀客人艾比喝上一杯时，衣冠整洁、相貌堂堂的艾比轻轻地笑
了笑，说：“不了，谢谢，我戒了。
”  “戒了！
为什么要戒？
真的能戒吗？
” 威尔逊大感意外，不禁放下正在倒酒的酒瓶，关切地望着老朋友，“你怎么了？
”“我不再需要它了，”艾比回答得很干脆，“我信教了。
”信教？
信教真能让人把酒戒掉？
扯他娘的蛋！
一时间，威尔逊怀疑他的老朋友是不是糊涂了，艾比可是他多年的酒友啊。
不过，这件事却深深地震撼了威尔逊，他决心与艾比赌上一回。
在他看来，宗教只会让人们去追求完美，根本不可能让人戒掉酒瘾，威尔逊与艾比打赌，他要通过不
信教的方法真正把酒戒掉。
后来，戏剧性的结果终于出现了，威尔逊用不信教的方法，彻底戒掉了酒瘾；而信教的艾比则恰恰相
反，他没能真正戒掉酒瘾，断断续续地喝了三十年，最后在穷困潦倒中了却残生。
然而，事情并没就此结束，威尔逊还想用自己的方法帮助其他人戒掉酒瘾，出于这样的目的，他和史
密斯博士共同发起成立了戒酒协会，并得到了著名心理学家荣格的大力支持，从此以后，戒酒协会犹
如甘泉，给许许多多的人带来了福音。
七十多年来，戒酒协会取得了巨大的成功，挽救了成千上万的酒徒。
于是，戒酒协会的诞生便成了二十世纪意识形态史上的一件大事。
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人们不禁会问：为什么宗教在酒徒的面前如此苍白无力？
为什么威尔逊的方法却能雷霆万钧？
要回答这个问题，先让我们来看一看宗教和戒酒协会有什么不同——宗教要求人们追求完美，戒酒协
会则要求人们承认不完美；宗教要求人们不断克服自己的缺点、杜绝错误，戒酒协会则告诉人们错误
是不可避免的，它是人生不可分割的一部分；宗教希望人像神一样完美，戒酒协会则要求人放弃完美
，追求完整。
不难看出，宗教和戒酒协会最大的区别是：一个追求完美，一个追求完整。
追求完美，是要把人打造成神；追求完整，是要让人放弃幻象，回归本性。
戒酒协会的纲领《戒酒十二步》告诉我们，人本来就是不完美的，承认不完美，人就会敞开心扉，接
纳自己的缺点和错误，最终得到心灵的自由；相反，追求完美，不断克服人性的缺点，人就会陷入烦
恼、焦虑、自卑和痛苦之中。
因为完美本来就是虚幻的、不真实的，所以，越是追求完美的人，他们的痛苦就越多越深。
人无完人，每个人都有自己的缺点和优点，追求完美就像是用一把刀将一个人劈成两半，扔掉缺点的
一半，只要优点的一半，毫无疑问，这是根本不可能的。
所以，追求完美，实际上就是企图把一个人活生生地分裂，其痛苦程度可想而知。
相反，人如果放弃对完美的追求，承认了自身的不完美，他就能回归真实的自我，变得完整起来，于
是，这个人就会轻松释然。
正是因为这个原因，所以，几十年来，许多在心理学和宗教中无法找到慰藉的人，他们最终却在戒酒
协会找到了归属，步入了一个崭新的世界。
承认不完美，不仅是酒徒的良药，也是我们所有人的良药，为什么生活中有那么多人会感到痛苦、烦
恼、困惑和焦虑呢？
根本原因就在于他们追求完美，把自己当成了神。
人是什么？
人是次于神、好于兽，二者兼而有之的动物。
不完美的人一味地追求完美，这就是很多人痛苦和焦虑的根源。
公元三、四世纪，在埃及的沙漠里有这样一批人：他们甘愿离开繁华的闹市，隐居沙漠，过着无比艰
苦的生活；他们以草为食、一禁食就是几周；他们连续几天把自己捆绑在石头上，直至筋疲力尽。
他们究竟是一群什么样的人呢？
这样做的目的又是什么呢？
原来，他们是一群寻求人生真谛的人，他们有一个响当当的名称：“沙漠教父”。
他们与中国隐居深山的苦行僧一样，都是通过受苦受难的感受，来体会人性的不完美。
这些“沙漠教父”告诉我们：因为人不完美，所以很多事情人都无法掌控；因为人不完美，所以我们
会犯各种各样的错误；因为人不完美，所以我们总是苦难重重。
人只有接纳了自己的不完美，他们的心灵才能自由；他们才能从痛苦中找到快乐，从荒谬中找到意义
，从喧嚣中找到宁静，从黑暗中找到光明。
人本来就是不完美的，所以我们根本就用不着去否认荒谬、喧嚣、黑暗和痛苦。
而且，人也只有在经历了苦难，变得支离破碎之后，他们才能认清自己的本性。
追求完美是人生的一大悲剧，完美的是神，不完美的是人，追求完美的心理实际上是想去扮演无所不
能的上帝。
扮演上帝的结果注定会陷入酒精、金钱、权色和各种物质的泥潭。
因此，只有停止扮演上帝，接受错误和缺点，承认无法掌握生活里的每一个层面，我们的心灵才能找
到真正的祥和与安宁。
然而，许多人却不愿意承认人不完美，他们醉心于追求完美和控制一切，这样做的结局不外乎有两个
：要么烦恼不断，焦虑不安，生活在患得患失的恐惧之中：要么理想破灭，酗酒成性，怨天尤人，整
天都生活在抱怨和痛苦之中。
以下这个来自中国的故事，可以帮我们了解人不完美：马祖年轻时痴迷坐禅，一次能坐上几个时辰。
有一天，他的门徒怀让问他：“你这样强迫自己打坐，到底意欲何为？

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<承认不完美，心灵才自由>>

”“成佛。
”马祖答道。
怀让一听，当即坐了下来，拿起一块砖头，专心致志地磨了起来。
马祖看着他，大惑不解，问他做什么。
怀让说：“我要用这块砖磨面镜子。
”“你就是磨到胡子白，也磨不出镜子来。
”马祖奚落道。
怀让笑了：“哈哈！
你这会儿也该明白了吧，你就是坐到胡子白，也成不了佛。
”人只能做人的事，而不能去做神的事，马祖一心成佛，就是要让人去做神的事，结果自然便会陷入
烦恼和痛苦之中。
人的能力是有限制的，一个人只有认识到自己的局限，他才能成为一个真正的人，一个纯粹的人，一
个强大的人，一个觉醒而充满了幸福感的人。
承认不完美，承认人能力的有限，我们就会对他人的不完美产生怜悯，于是，爱便会油然而生。
下面我们将讲述两个觉醒之人的故事：从前有一对兄弟，两人共有一块田和一间磨房。
每天晚上，弟兄俩平分一同收获来的粮食。
弟兄俩一个单身，一个已有家室，生了一大帮孩子。
有一天，单身的弟弟想：“把粮食平分实在不公平，我一人吃饱全家不饿，可哥哥还有那么多孩子要
养活。
”于是弟弟每晚悄悄地拿些粮食放到哥哥的谷仓里。
然而有一天，已成家立业的哥哥自言自语道：“把粮食平分实在是有失公道，我到老来有孩子养老送
终，可弟弟孤苦伶仃，到老来去靠谁？
”于是每天晚上，他也悄悄地拿出一部分放到弟弟的粮仓里。
结果，兄弟俩人清早起来，总是发现自己送出的粮食又神奇地补了回来。
直到有天晚上，兄弟俩在半路上不期而遇，突然明白这期间发生的一切蹊跷，兄弟俩深情地拥抱在一
起。
这个故事中，上帝见证了他俩的相遇，赞叹道：“这是一个充满爱的圣地，一个应该建立我庙宇的地
方。
”这片上帝圣名显扬的圣地，是人们出于爱而发现彼此的地方。
因为我们不完美，所以才要彼此互爱，相互扶持；因为我们不完美，所以才要宽容和宽恕；因为我们
不完美，所以才要谦卑，才要学会感恩。
上面故事中的俩兄弟，如果他们都觉得自己很完美，能力不受限，不需要他人的爱和支持，那么，这
个感人的故事就永远不会发生。
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