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内　容　提　要

在这个充满竞争的时代里，越来越多的人变得浮躁，

也常常会迷失在生活的河流中。不得不说，这样的人生状态

是非常糟糕的。更多的时候，我们必须坚持正念的智慧，让

自己的内心充满积极的向上的能量，这样才能成功地主宰命

运，把握人生。

本书以现代人的生存现状为视角，以心理学知识为基

础，引导人们摒弃各种消极负面的想法，更加专注于当下，

获得人生中的伟大力量；告诉人们尤其是在遭遇困境的时

候，更要整理自己的思绪，心怀正念，从而形成正向思维

力，也把人生活成自己想要的模样。
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人生就像是在坐过山车，一旦坐上去被安全带捆绑住，

在过山车启动之后，到达终点之前，不管是因为到达巅峰而惊

声尖叫，或者泪流满面，还是在平顺行驶的时候让砰砰直跳的

心脏恢复原位，抑或在经历一番起起伏伏之后，到了下车的时

间，有的人在惊叹刺激，有的人在掉眼泪，有的人在一旁哇哇

直吐。不管怎样，这都是“劫后余生”，百感交集、众生百态

也都是正常的。

也有人说，人生就像股市的行情图，有的时候一片红，

有的时候一片绿，也有的时候呈现出一片黑。不管是怎样的颜

色，始终都代表着上涨或者是下跌，也不管是上涨还是下跌，

都常常呈现出不同的幅度。一个人如果心理承受能力不佳，

一定不要随随便便就尝试炒股，否则哪怕坐在电脑前看行情

图，也会像坐过山车一样受到强烈的刺激，根本无法保持心

情的平和。

在这个世界上，每个人都是独立的生命个体，每个人都

有自己起起伏伏的人生，这样的人生既不能模仿别人，也从来

不会被别人模仿和超越。为此，我们每个人的当务之急都是活

前 言
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出独属于自己的精彩人生，也在与众不同的绽放过程中，让自

己变得出类拔萃、卓尔不凡。归根结底，无论我们对于人生有

着怎样的设想和憧憬，即使已经对人生做出了详细的规划、制

订了周密的计划，也无法保证人生可以按部就班地向前推进。

人生之中，总有些意外的惊喜，也常常会伴随着意外的惊吓。

又因为不如意是人生的常态，所以我们要想主宰人生，把握命

运，就必须形成正向思考力，且在人生历程中始终都坚持正向

思考，保持平和与积极的心态。

坚持正念，拥有正向思考力，是人生的智慧。常言道，

心若改变，世界也随之改变。对于同一件事情，拥有不同心态

的人会作出不同的反应，而即使是同一个人，在不同的心境之

下，也会作出不同的反应。由此可见，心态与态度，对于每个

人及其人生的影响都是很大的。

在生命历程中，每个人的终极目标都是追求幸福，归根

结底，幸福是我们面对人生的一种感受，是很微妙的，也是很

容易发生变化、消失或者产生的。每个人都应给自己确立人生

目标，那些明确了自己人生方向的人，会朝着人生的既定目标

积极地前进。通往成功的道路从来不是一帆风顺的，更多的时

候，我们会在追求成功的过程中遭遇坎坷和挫折，也会经历重

重磨难。不忘初心，方得始终，我们应该坚持正念。

通俗地说，正念就是摒弃私心杂念，把一切的精神、意志
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力都集中在当下的人和事情上，这样，我们才能消除无所谓的

烦恼，从而全力以赴做好当下该做的事情，才能集中注意力体

验当下的感受和幸福。这样的专注，让我们对于人生有更积极

的体验，也能在深入理解和体验人生的过程中收获更多。

当然，正念也并非与生俱来或者朝夕之间就可以形成的。

每个人要想从正念之中获得积极的力量，就要先形成乐观的思

维习惯，也要始终以友好和善念看待这个世界。坚持正念，获

得正念的智慧，我们才能在人生之中得到更多的幸福与美好，

才能真正参透人生的各种道理，透彻地领悟人生的真谛。

                                              编著者

                                             2019年8月
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很多人对于正念都不了解，为此总是会疑

惑正念是什么，对于生活将会起到怎样的作用

和影响，又到底有什么意义。其实，在你不知

不觉的时候，正念已经悄然流行，正念不仅会

给我们的情绪思维、身体状态等带来很多积极

的作用力，而且还会帮助我们更加深入地探索

自己，探索生命。从此时此刻起，就让我们来

进行一场正念之旅！

第 1 章

遇 见 正 念—— 让 正 念 助 益 自 己 和 生 活
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什么是正念

到底什么叫正念呢？实际上，正念和全神贯注、专心致志

很相似，就是要求我们必须在此时此刻、此情此景之下把所有

的注意力集中起来，也把所有的精力都集中起来，从而使得自

己的内心充满热情和激情，也充满强烈的好奇心；并且我们会

变得无所畏惧，对于生命怀有全然接受的态度，真正做到悦纳

人生。通过正念，我们会摒弃很多忧愁和焦虑，也不再对眼下

的生活充满不满和挑剔苛责，而是会更加轻松地面对当下的人

生。除此之外，未来也不再使我们忧愁和迷惘。可以说，正念

能够真正把哲学家提倡的活在当下变成现实。拥有正念的人很

清楚生活就在此时此地，为此他们可以做到全神贯注地享受这

生命中唯一的一刻。

很多人误以为正念是全新的感受和想法，实际上，早在远

古时期，就已经有正念的存在。正念这个词语，来源于古印度

语sati。这个词语是什么意思呢？它的意思与我们今日所理解的

正念相符合，就是觉悟、专注、回忆。觉悟帮助我们感知这个

世界上万事万物的存在，也包括我们自己，专注则是觉悟的聚
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焦，而回忆则是为了帮助我们通过记起的状态专注于曾经发生

过的某一种体验。正是因为有了回忆的存在，我们才能调动起

自己的所有感官和知觉能力，暂时避开现实带给我们的紧迫感

和压力感，从而保持平静安然的情绪状态。

正念是属于心理学范畴的，但是让很多人都惊讶的是，正

念也可以用于医学领域的治疗。面对很多的疾病，当医药无法

收到良好的效果时，以强大意志力作为支撑的正念，就会对人

们的情绪和精神状态产生神奇的影响。尤其是，正念还会影响

人的身体状态，促进身体疾病的痊愈。不得不说，正念的确很

神奇，要想拥有正念，就要学会成为自己情绪和精神的主宰，

也要能够充分控制自身的意志力。

在现实生活中，正念冥想是与我们的生活更加接近的。把

正念运用于医学领域，也正是通过正念冥想的方式进行的。很

多人都误以为冥想就是彻底放空身心，什么都不想。实际上，

冥想不是空，而是实。当一个人能够以集中所有意识的方式让

自己的精神和心灵都专注于自己想专注的事情时，就是在进行

冥想。在冥想的过程中，我们还要对自己的情绪进行深入的感

知，这是有利于我们做出理性决策的。当全身心投入冥想状态

的时候，我们会感受到自身的呼吸，也会感受到那些曾经隐藏

于潜意识里的各种东西。当然，冥想的形式是不拘一格的，既

可以在特定的时间里以正式的方式进行，也可以在日常生活中



正念的智慧
004

以各种灵活的方式进行，只要达到一定的效果就可以，而无须

过于追求完美，否则也就背离了正念的初衷。

用正念助力自己的生活

现实生活中，之所以很多人都会感到迷惘，是因为他们

在不知不觉之间就迷失在自己思维的迷宫中。这样的迷失使

人毫无觉察，为此很难让人防患于未然。我们以为自己是思维

的主宰，而实际上，很多时候我们为各种各样的琐事忙碌，完

全忽略了对于思维的控制，为此思维就开始启动“自动驾驶模

式”，它们在我们的脑海中肆意妄为，也使我们被动地思考它

们所涉及的事情。正是因为如此，我们才会有这样的感触和体

验：咦，我怎么会突然想起这件事情呢？也有很多时候，我们

会陷入自己的思维状态之中，甚至对于外部存在的人和事情都无

知无觉。这样的状态同属于失控，是对思维失去控制的表现。

举个最简单的例子来说，你去参加闺密的婚礼，原本，你

在这个时刻应该为闺密感到高兴，因为你真的很希望闺密获得

幸福。但是，你的思绪却在飘飞，你不知不觉间就想到自己年

纪这么大了，却没有找到心目中的白马王子，为此你又想到自

己何时才能和心爱的人一起步入婚姻呢？这么想来想去，你完
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全没有觉察到自己思绪翻飞，而且陷入了沮丧情绪之中。这样

一来，你就无法把所有的注意力集中在眼下这一幸福时刻，你

的情绪也会变得消极，你的内心也会因此而沮丧。这样的状态

当然不是你想要的，更不是你想在闺密的婚礼上呈现出来的。

若你拥有正念，你就会把意识集中于当下这一刻，感受闺

密的幸福，也为闺密得到幸福而感到欣慰。在看到闺密拥有爱

情的美好模样时，你也会对自己的未来充满希望，相信自己一

定会和闺密一样获得幸福。这就是用正念来帮助自己，也是正

念对于我们的强大作用力。

正念不仅可以帮助我们保持良好的情绪和平静的心态，而

且在我们的身体出现问题、当我们因为病痛而被折磨和遭受痛

苦的时候，也能够抚慰我们。人人都不喜欢感受痛苦，而且每

个人对于痛苦的承受能力是不同的。为此当疾病来袭时，有的

病患可以忍耐，有的病患却无法忍耐，并且为此而颓废沮丧、

自暴自弃。古往今来，很多有所成就的伟大人物都是拥有正念

的人。司马迁遭遇宫刑，依然坚持创作，最终完成《史记》；

海伦自从1岁多患上猩红热，就失去视觉和听力，也失去语言表

达能力，但是她没有自暴自弃，而是始终都在坚持完成自己的

梦想，实现人生的伟大志向，她创作的《假如给我三天光明》

鼓舞了很多人。这都是正念的作用。因为拥有正念，他们的心

灵充满强大的力量，在面对生命突如其来的打击时，他们可以
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始终淡定从容，绝不被压力压垮，而是更加勇往直前、努力向

上。正念的力量，就像人生的脊梁，让人生始终傲然挺立，无

所畏惧，也绝不屈服。

正念之所以会在医学领域起到积极的作用，就是因为正念能

够缓解压力，也能够帮助我们增强自身的免疫能力，增强免疫系

统对疾病的抵抗力。尤其是当疾病因为压力而起的时候，正念的效

果更加显著。为此，我们要在生活中经常发挥正念的作用力，并

在正念的积极引导下感受生命的悸动，获得人生更美好的未来。

与自己友好相处

拥有正念，我们才能与自己友好相处。当狂风暴雨大作

的时候，高大挺拔的树木也许会被连根拔起，而随风摇曳的芦

苇却不会被折断，这是因为芦苇非常柔韧，也是因为芦苇扎根

很深。如果是浮萍，则一定会被风雨吹得不知所踪，也会彻底

迷失。正念，正是我们人生的根。拥有正念，用正念来支撑人

生，我们才能在与自己相处的过程中表现出良好的状态，才能

与自己友好相处。

具体而言，使用正念的态度与自己友好相处要做到以下几点。

首先，要做到端正心态，接纳和悦纳自己。所谓金无足
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