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内容概要

　　《完美和喜悦在我心中》可能是你要读的最后一本自助书籍。
它不会向你兜售包治百病的技巧，只会让你认识你自己。
它不会指引你去学习一位神秘的大师或是外国的名人，但是它会帮助你发现自己灵魂深处隐藏的珍宝
，唤醒你心中的先知。
如果你抓住了《完美和喜悦在我心中》的精髓，它会使你产生新的勇气去追寻你的梦想，并把你最深
层的直觉和爱好变为行动。
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作者简介

阿兰·科恩的书和研讨班打动了数十成追求在生活中更加有活力、更加真实、更有创造性地表现自我
的人，并改变了他们的生活。
他通过梦幻般的信息鼓舞人们，这使他成为在世界范围内广受尊重的通过内在觉醒催生外在改变的大
师。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<完美和喜悦在我心中>>

书籍目录

第一章  你想拥有的，你一直拥有    所思即所在      我们是穿行于现实中的精神存在    爱即上帝      不要
向银幕开枪      夜晚驶过的船      在假面后面     处理掉那堆破烂      自我提高的神话      表现伟大的自我     
回家      内心的光明  第二章  本原之真     上帝爱而非憎恶他的孩子     找回我们美好的品质     石头与光明 
    回到家园      为上帝射箭      最平常的就是最重要的      神圣的上帝和母亲不会看到我们的罪恶    不要用
篮子遮住我们的光芒  第三章  你是一种天籁      现在就是永远      想到了就写      奇迹出自偶然      抱定你
的目标      有激情才能坚持     超越计划癖      忠于自我      尊重自我就是力量  第四章放松使你成功    摆脱
紧张的方法是接受现实    爱并不一定要苦难陪伴    最优秀的人是最会休息的人    倾听内心的低语    友善
与宽容是一项明智的投资    进入阿尔法脑波状态    成功取决于行动    快乐是我们的天性

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<完美和喜悦在我心中>>

章节摘录

书摘　　所以我决定不去做这个手术。
这对我来说是个转折点，我没有走那条不断为自己制造面具的道路。
从此之后我再也不为头发的事而费心了，也很少再去想我的头发正变得稀疏，而且几乎没有人和我谈
论起这件事。
这件事不再处于我的意识之中，因而对我也就没有影响了。
　　如果你已经做了、或正打算做某种整形手术，那么就请跟随你内心的真正想法。
如果这样的手术会使你感到更舒心，对自己更有自信，而且会有助于你更全面地层示你内在的美，那
我就会说，去做吧。
我在面对这样的情况时，必须遵从自己内心的真实想法，那当你面对这样的情况时，也应该遵循你自
己内心的真实想法。
敢于坚持自我意味着我们每个人都会有所不同。
我的意思并不是就我们该做什么和不该做什么而制定普遍的准则，而是我们都应该遵从内心真正的意
图。
尊重自我就是力量。
　　你不必出卖自己来取得成功或是制造成功的假相。
正如圣经告诉我们的那样，你是“按上帝的形象”而创造出来的。
任何试图改善这一形象的努力只会使你分心，削弱你证明白己天赋的能力。
我们不应通过制造表象来从外界引人力量，而应依靠我们自己的力量，这样我们就会获得我们需要的
所有力量。
　　自我欣赏是你能够给予别人的最重要的礼物。
如果你喜爱自我，尊敬自我，你就能给你所遇到的每个人以力量。
在一个急需真实性的世界上，那些能够认识到自己价值的人是变革的最大动力。
相信原本的你已经足够好并不是偷懒或是自私，这是使你保持正确的前进方向的明智之举。
是的，如果你真的想这么做，那就去读书、学习、实践以提高你的技能；正确地着装以适应自己的职
业；需要时高效、务实地做出计划；给鼻子整形。
但不要为了变得与真正的你不同而做这些事。
你所做的一切都是为了更好地表现真正的你，是为了让你心中那个高尚伟大的自我能够表现自己。
想变成他人，你永远也不会成功；忠于自我，成功永远属于你。
　　我不去找寻好运——我就是好运!痛苦只是在某些时候会陪伴你。
不要完全否认痛苦，但也不要过于迷信痛苦的作用。
　　爱并不需要苦难来陪伴，只有恐惧和罪恶感才会带来苦难。
我们的宇宙可不是一家信贷公司，上帝对经营债务没有兴趣，也不会就你的罪与罚同你讨价还价。
上帝只会宽恕世人，使他们得到解脱。
认为上帝并非博爱的其他看法都是源于恐惧的，当然不会打来安宁和成功之门。
让你的看法与上帝的看法一致，这样就能使你从一生的辛劳中解脱出来。
　　最优秀的人是最会休息的人　　一次在我所在的城市的报纸上，我看到房产版的首页有一行醒目
的黑体字“最优秀的人从不休息!”在标题下是六个房地产经纪人的照片。
显然这是在告诉人们，这些经纪人之所以成功是因为他们从来不停止工作。
从这些照片来看这些人看起来疲惫而紧张。
　　报纸上没有讲的是，这些人很可能因得心脏病或是中风而英年早逝，或者是因为过度繁忙而患上
消化系统疾病。
说最优秀的人从不休息是不真实的，正相反，最优秀的人最知道怎样休息。
他们非常爱自己，因此能够照顾好自己。
最优秀的人最看重的是安宁而不是竞争。
他们知道在生活中达到外界行为和内在自我恢复两者之间的平衡，比整日奔忙对自己和客户更为有利
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。
最优秀的人之所以最优秀，是因为他们认识自己就是最优秀的，他们没必要向自己和别人来证明自己
的价值。
最优秀的人不是竭力获得自我价值，而是从肯定自己的自我价值这一点出发去做事的。
　　最优秀的人注重休息。
最优秀的人认识到人生中有比获取权利或赚钱更重要的事。
他们认为人际关系的质量、自我满足感、他们同圣灵的联系都比在市场上的斩获要有意义得多。
最优秀的人认识到衡量成功的惟一正确尺度就是幸福。
　　最优秀的人好整以暇。
最优秀的人在工作时都很从容，从而能够通过客户的目光看到他们的想法。
为了大的目标，对暂时的麻烦能够一笑置之。
最优秀的人把保证有足够的时间同家人和朋友相处看做是最重要的事情。
最优秀的人认识到如果他们内心空虚的话，那他们所忙碌的一切都毫无价值。
最优秀的人意识到他们来到这个世界上并不只是来做事和赚钱的，而是要实现真实的自我。
最优秀的人逐渐认识到如果他们从自己的创造性而不是从竞争出发，物质的成功和收获就会以奇迹般
的方式滚滚而来，而这是靠迫不及待的奋斗所不能达到的。
最优秀的人认识到他们成为最好是应该的，这不是因为他们取得了最高的销售业绩，而是因为他们的
价值是与生俱来的，不管是外在的成功还是挫折都不会增进或削弱他们的完美品质。
最优秀的人之所以是最优秀的是因为他们依赖的不是外界的赞美，而是自己心中的上帝。
　　倾听内心的低语　　如果你自己不休息的话，那上天会让你休息。
有一个说法是“精神崩溃的最确定的迹象就是感觉你的工作极端地重要”。
你的工作固然重要，但是没有你的精神重要。
　　这种“强迫休息疗程”可能不会是惬意和温和的，最终你可能会希望让自己选择安宁，而不是生
活为自己选择了安宁。
如果你操劳过度或是忧虑过度，你就可能会被事故或是疾病打倒，使你被迫停止操劳，重新找回自己
。
这是一个痛苦的过程，但其后果则具有无可限量的价值。
这些被迫接受“现在就停下方案”的人．现在有时间来重新发展与他们自己所爱的人以及他们的心灵
之源的关系。
他们有机会读书、学习、冥想、听喜欢的音乐、享受与爱人相伴的快乐。
他们能够有更多时间欣赏大自然，学习风的语言。
最初的不便或者悲剧最终变成了上天的祝福和赐予。
　　我们还可能以更富戏剧性的方式获得对事物的深刻理解。
笛卡尔被认为是现代科学之父，他是在因感冒引起的幻象中发现他的科学方法的。
意志坚强的囚徒斯塔尔·戴利被吊在单人牢房中，这时他看到了耶稣的幻象，他继续给成千上万的人
以安慰和鼓舞。
许多人在濒死的那一刻见到了天使或者灵魂的导引者。
不管我们的转化过程是瞬间的还是长期的，结果都是一样的：我们受到鼓舞，不再受恐惧驱使，并重
返我们精神的本质。
　　我们不必非要等到我们不能工作时再倾听我们内心的声音。
当我们内心的引导轻声向我们诉说时，我们只要用心去听，那些痛苦的情形就不会升级到像我们所经
历的那种程度。
在任何阶段，我们都能够听到这种导引并做出回应。
如果我们倾听内心的低语，那么上天就没有必要敲打我们以便引起我们的注意。
　　友善与宽松是一项明智的投资　　当我在弗吉尼亚海滩市的一家经营有方的大书店参观时，一位
雇员告诉我说书店的工作人员可以(并且是受到鼓励)在上班时间沉思作为休息——工资照算。
⋯⋯
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媒体关注与评论

前言　　阿兰·科恩　　这是一个关于波斯智者那斯鲁丁的故事。
　　有一次，他同一位学者同乘一艘渡船。
那位学者自恃博学多才，开始考验那斯鲁丁的学识。
　　“你学过天文吗?”学者问。
　　“恐怕不能算学过。
”我们的神秘主义者回答。
　　“这么说你就浪费了你生命的很大一部分。
通过了解星座，有经验的船长可以驾船环游世界。
”几分钟后博学者又问，“你学过气象学吗?”　　“没有，我没学过。
”　　“这样啊，那你就是浪费了生命的大部分，”学者毫不客气，“有效利用风力可以使船飞速航
行。
”过了一会儿，他又问，“你学过海洋学吗?”　　“一点都没学过。
”　　“啊!这是虚度牛命啊!对海浪的认识帮助许多古代民族找到食品和安身之所。
”几分钟后那斯鲁丁开始朝船尾方向走去。
他一边走一边问那位学者，“你学过游泳吗?”　　“没时间学。
”学者傲慢地回答。
　　“那你就浪费了你全部的生命——船要沉了。
”　　迟早我们都要达到这样的境界：这时实践生活的真谛比追求生活的真谛更重要。
知识、技能、经验在心灵的充实面前都会显得苍白无力。
学习技能必须让位于展现真实的自己。
　　最近，我请参加讲座的听众，就他们在充实自己方面的花费进行“投标”。
我让参与者估计他们在购买自助书籍、参加自我提高的研讨会、参加意识训练、学习冥想技巧、进行
咨询和治疗、补充维生素及进食其他补品、去健康温泉疗养、去美容、接受心理咨询、购买各种水晶
和护身符、去国外探求真理以及其他诸如此类的活动方面的投资。
　　所有这类追求都是缘于这样的想法：“这种努力会帮助我取得成功。
”　　他们的回答投资数额差别很大，从“我挣的每分钱”、“我丈夫都负担不起了”到超过十万美
元。
要知道美国许多地方一个家庭的花费，也许相当于一些南美国家的国民生产总值。
　　许多人多年来一直在积累使自己更完美的信息、技巧，参加个人成长的节目。
有些人对探求的过程如此着迷，以至于如果我们真的找到一仃在寻找的东西，将会无所适从。
电影《公主新娘》中有一个角色叫伊尼古·蒙托亚，他花了一生的大部分时间寻找杀父仇人。
当他最终找到仇人并将其杀死时。
一个朋友问他：“好，你已经报了杀父之仇，今后你打算做什么?”伊尼古停下来，脸上浮现出茫然的
衷情，他承认：“我不知道。
，长期以来，我一直想着报仇。
我真不知道除这个以外我还能做什么!”就像伊尼占一样，许多人都在不停地找寻生活的真谛。
于是病人、客户、学生、探索者、门徒这些身份就成了我们的身份。
　　两位当代的宗教导师，卡尔文和郝伯斯，总结了我们的处境：⋯⋯
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编辑推荐

　　这本书可能是你要读的最后一本自助书籍。
它不会向你兜售包治百病的技巧，只会让你认识你自己。
它不会指引你去学习一位神秘的大师或是外国的名人，但是它会帮助你发现自己灵魂深处隐藏的珍宝
，唤醒你心中的先知。
如果你抓住了本书的精髓，它会使你产生新的勇气去追寻你的梦想，并把你最深层的直觉和爱好变为
行动。
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