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《《对生命说“是”》》

作者简介

奥修的私人秘书，与奥修一起工作长达十五年。奥修给她起了一个绰号“烫手山芋佛”。
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《《对生命说“是”》》

精彩短评

1、读了就忘了，只记得书名，是的，对生命说是
2、很美的老太太，她说的英语也非常漂亮，尽管我的听力很差，但基本能听懂，所以不愿去听翻译
的。整个场都很温暖，有些东西就在里面融化了。
封面上，老太太的眼睛那么干净那么有光彩。
3、本来以为会艰涩，但是一读就发现简单明了。很快读完，过了一段时间，差不多想不起来这本书
讲什么了。只闲暇翻开再看，就觉得：哎，这个我又在做，那个就是我想的⋯⋯⋯⋯原来，不知不觉
，已经把这书讲的当作信条了。这书就讲一条：接纳。接纳发生在你身上的所有事。别去对抗。当然
，接纳之前，你得知道一些原理，比如观念头脑是被社会习俗驯化的，是与真正的你相悖的。要认识
到这点，然后去看到自己的情绪，去接纳，去臣服，再去有所为有所不为。这本书对我的意义，差不
多就是给了我这么个信念。
4、最大的感悟是接受已经发生的现实，臣服，不要徒劳抗争，恩，接受是创造新的未来的开始~
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《《对生命说“是”》》

精彩书评

1、第一章　对自己说“是”包括你的身体　　说“是”，非常困难。对自己说“是”，通常是最困
难的。　　　　不奇怪吗？我们对自己的批判，远远比任何一个批判我们的人，来得更苛刻。　　我
们都试图变得完美，至少要变得比现在的这个我们好。我们会有意无意地谴责自己，为了没有达到我
们自定的标准。让我们面对这个现实：我们永远不可能达到我们无意识中的自我标准——它们都难以
置信地高不可及，不是吗？　　为什么我们不能接受我们自己？为什么我们总想要变得不同？变得更
像别人呢？　　“存在”里的每一件事物都是独一无二的，小至一颗草，一片叶，轻至一朵云，也不
例外。这并非一些新时代的哲学，这是科学的真相。　　你曾否注意过这些存在里独一无二的事物？
包括你。之前没有任何一个人跟你一模一样，之后也不会再有，存在等你等了数百万年——你是不可
复制的，世上绝无仅有的杰作。　　这不是很令人惊叹吗？　　由此可以推知存在需要你，恰恰需要
你就如你本然的样子，就如它创造出的你的样子，不然它不会大费周章地把你创造出来。　　所以，
为什么你对存在说“不”？　　每一样生长在你身上让你不喜欢的，尤其是当你赤裸时，你看着镜子
对自己做出的所有批评，其实都是你对存在说“不”的一种方式，“不，你犯了一个错误”。　　一
切已定，已无法退回去。　　我们可以选择接受这样一个自己，享受这个独一无二的你，又或者我们
抱怨、悲哀，千方百计去改变自己想成另一个人。我们不会成功的，因为除了成为我们自己，我们不
能成为任何人，所以我们只好悲惨，而且我们会自己不断去创造那份悲惨。　　为什么我们不能接受
这个自己？　　为什么我们总是尝试变得不同？　　首先，从孩提时代开始身边的人已经让我们相信
“我们不够好”。我们认识到我们需要更加努力、更加进步，为了被认可，被接受或被爱。　　我们
害怕人们对我们的批评，尤其是害怕我们不够好。这些恐惧带给我们压力，使我们不断努力去配合别
人的生活步调。如果我们接受这个样子的自己，我们便不会对自己千般奴役只是为了获得认可和接受
。我们更不会默默忍受他人对我们施以的羞辱和不平等对待。　　这制约代代传承，它没有因为年代
而淡化，反而日益繁复，而它的目的和带给我们的讯息从来没有改变过：“你这样不够好。”　　“
我们这样不够好”这个概念，来自我们孩提时的灌输，当我们还太弱小而不懂说“这不是事实”，当
我们还太年幼而无法理解正发生着什么。也正因幼小，这观念得以深深打入我们的无意识，成为了一
个信念。　　它发生在很久很久以前，以致我们都记不起了。它也许始于感觉到妈妈没有时问陪我—
—她说她爱我，但是当我需要她的时候她并不总在那里；也许她对我不耐烦；或者她有时外出把我留
给其他人。也许爸爸有工作或健康上的问题，所以不能常常陪我玩。也许我们的父母在他们还是小孩
子时没有得到爱，所以他们也不知道如何给予。也许我们的父母承受着压力所以经常对我们大喊，跟
我们说“不”、“不要那么做”，然后是老师或其他的亲人。　　这些情况可能跟我们无关，但它们
不约而同地带出了一个讯息——“我们这样不可爱”，在我们还非常年幼的时候，我们已确认了这个
讯息。我们相信我们是错的，这令我们认为某方面的我们需要变得不一样，以博取妈妈的爱和爸爸的
尊重，与及社会对我们生存的认同。　　这些信念从比我们年长的人身上得来，那些对我们来说像神
一样的人们，因为我们的生存依赖于他们，所以我们没有机会去质疑他们，我们只可以像接受真理一
样去接受这些信念，让它们成为我们身份的一部分。　　因为我们相信了我们就是人们所说的那样，
于是我们开始这样生活，从这些信念的角度诠释我们遇到的事，我们听到的话，仿佛眼边挂着盲视灯
般无法从别的角度看问题。然后我们又以我们对环境的诠释反应去证明这些信念，从而空耗掉宝贵余
生！　　制约怎样在我们的内在工作　　是这样子发生的——一旦我们获取了这些概念，并将之视作
我们自己的，它们便开始影响我们所有的行动，特别是我们的反应。　　　　举个例子，你可能在很
小的时候接收了这个概念——你很笨，或者说你不如别人聪明。可能当你父亲受到某些挫折时，好几
次嘶吼着对你这样说过；可能无论你做什么你的母亲总要纠正你，而让你接收了这个讯息。也可能是
你有一个兄弟（姐妹），他（她）总比你反应快，或者总得到更多的赞赏。有许许多多的可能性让你
萌生了这个观念，尽管把讯息传递给你的人并不是故意的。　　因为你那时候还非常年幼，对于别人
说你笨，或认为你不如别人有价值这类的说法，你相信必然真确。这些观念深入你的无意识当中，而
就是这个部分（无意识）影响着你的行为。在意识层面上，你也许觉得自己是OK的，你是不笨的，
但你的意识却没有觉察到你过去所学习到的无意识程式。根据认知神经系统学的研究，我们绝大多数
的行为，决定，情绪和习惯都来自于无意识中的程式。　　因为当你相信或无意识地相信“你是笨的
”或“你不如别人有价值’’时，你便会无意识地呈现出“你是笨的”或“你不如别人有价值”，你
会创造出恰如其分的状况不断地证明这是事实。这些观念虽在无意识中却仍会使你紧绷，藉此阻止你
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《《对生命说“是”》》

信任你的智慧，阻止你信任你自己。它让你犹豫甚至恐惧，最终引致一个后果——你表现得愚蠢，也
深感到愚蠢。　　这过程中的另一个因素，是小孩对他们父母的巨大忠诚，而且小孩依赖父母才得以
生存。假如你从父母那里得到这些概念，你就不得不表现出愚蠢，尽管他们不是故意。你不表现出愚
蠢，便是对父母不忠诚，就心理层面来说，一个小孩子是不可能办得到的。假如我们不爱自己，我们
也不容许别人爱我们 　　另一个例子：有意识或无意识地，我相信我是不可爱的，而这时出现了两名
追求者，一个完全奉献自己发誓永远爱我；另一个我永远无法确定他对我的爱，我会选择哪一个？当
然，我会选择后者（相信我，我很清楚，因为我是过来人。）　　如果我们不爱自己，我们是不可能
容许别人真心爱我们的。我们会怀疑他们，担心让他们太接近的话，他们会发现到那些我们自己都不
接受的部分。所以我们创造出情境，让我们被拒绝：或者我们会把某些事情诠释成我们是被拒绝了；
我们甚至只是幻想我们被拒绝，而后恰恰证明了我们一直在怀疑的——我们是不可爱的。　　真相是
我们一直携带着这个观念，它深植于我们的无意识，且驱使我们不断去证明它们的真实。尽管我们并
未察觉我们其实在做什么，这无意识的观念就是那隐藏的动力！　　假如我内心深处相信我是不可爱
的，我不单单会选择一个不爱我的伴侣，我也不能完全地爱这个人。如果我们不爱自己，我们如何去
爱他人？另一个人也是一个个体，另一个人也是有缺陷的。假如我们认为我们能够接受另一个人和他
所有的缺点，而不能接受我们自己，那只是在自欺欺人罢了。　　如果我们拒绝自己，我们又怎能信
任那些接受我们的人？总有一个小小的声音在里面说“他们怎么可能爱我？”我们并不真正信任他们
。试问，缺乏了信任，我们还能拥有什么样的爱？　　我们总担心别人的看法　　我们总是担心他人
对我们的想法，始终戒备。我们总是无意识地害怕他人看到我们的缺点，怀疑他们可能看到了我们最
坏的部分。当九个人告诉我们，我们有多么好，而第十个人说了一些负面评价，哪一方会影响我们？
对了，是给负面评语的那方。　　九个人的赞美抵不上一个人的逆言，这不是很奇怪吗？不，不尽然
。因为负面评语触动了那个，在我们很小的时候已建立的悠久信念，那个我们甚至没有察觉到的信念
——“我们这样不够好”。如果我们无意识里没有这个信念的负担，我们不会被他人或间接、或暗示
这一点的言行所影响。我们只会告诉自己“那不是真的”，或者“那是他们自己的问题”，又或者“
那反映了一些他们自身的情况，而不是我的”。　　但是我们没有这样做，是吗？我们只是立刻感到
被负面评论刺伤，下次再遇到同样的事情发生，留意一下你的能量如何马上被削弱。　　因为这些儿
时的深刻信念，让我们不能放松自己，每当我们感觉自己，想起自己，我们便会不舒服。我们不断以
他人的眼光看我们自己——他们接受我吗？我够好吗？我给他们好印象了吗？　　无意识地我们总尝
试让人们接受我们、爱我们，造成了我们依赖他人。当我们唯有依赖他人才能建立自己的形象时，我
们被操控了。　　我们试着去取悦别人，为了获得别人喜欢、接受、重视或欣赏，我们会去做一些本
来不会做的事情。我们变成了乞丐，失去了完整，失去了尊严，我们也失去了自尊。　　你有没有认
真地想过，别人对你的想法跟你有什么关系？你是存在中，完美独一的创造物，这就足够了。　　试
想一下，如果你全然地接受、尊重和爱你自己（这个没有变得完美、或甚至只是变得更好的你），会
有任何问题吗？怎么样，会吗？　　这是一个很基本的问题，它或多或少地影响每个人。我们都在别
人身上寻找爱和重视，有些人很懂得把他们的脆弱巧妙地掩饰在一个美好的形象之下，但当蜚短流长
，当不安全感来袭，于是形象破灭，内在的困顿和脆弱显露无遗。　　它可能会发生在当一个你心爱
的人死亡或离开你的时候；它也可能会发生在当你失去了工作或一个升职机会；又或是当你得了重病
甚至某种残疾；它可能会发生在当你的名字没有被列入邀请名单上；或你的某方面受到批判；它也可
能会发生在某个场合当有人对你做出越轨行为，让你感到被冒犯；又或者在宴会上你的恋人对某人的
关注胜过对你的；它也可能会发生在只是因为你喜欢的人没有跟你打招呼。　　当下一次你处于没有
安全感或容易受伤的状态下，看看你是否能够捕捉到，能量被削弱的感觉；看看那一刻你内在在跟自
己传达了什么样的讯息；看看那个无意识的收音机在你的头脑内部播放什么——它将会是批评，也许
像这样“算了吧，你是不如别人好的”。　　如何停止你头脑内的责备之声　　无论何时当你注意到
你头脑发出了任何判断和批评的声音（他们总是在那里，我们只是习以为常地不去注意它们），对你
自己说“停！这是个旧档案，是我儿时的老电影，它不能干预现实生活中的我。”因为这是事实。　
　这些你在幼年接收的批评之声，多年来被你自己一遍又一遍地重复背诵。你认为它是你的声音，你
的看法，但假如你留心，你会认出它其实是你爸爸或你妈妈的声音，或者是你年幼时对你具有影响力
的人的声音。这声音或许没有跟他们说的一模一样，或者甚至从未被谁说起过，甚至它是完全来自你
身边的人们从前对你的对待而让你理解到的讯息。　　理解这一点，然后你可以满怀爱意地提醒自己
“我这样很好，对于把我邀请到这个世界的存在来说，我已经足够好了，我还需要得到任何人的同意
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《《对生命说“是”》》

吗？”试试这样说，然后看看有什么发生。　　这个“停”是一种技巧，它能够帮助我们跳出积存在
无意识里的陈旧观念，把我们带回到现实。接着思考一下，它们真的合理吗？它们是真实的吗？它们
真的跟你现在的生活有关吗？你甚至可以集中焦点在你的成就和一些正面的事情上面，藉以取代打击
自己！这一点之所以很难做到，是因为我们相信那些评价都是事实，而不仅仅只是观念。但你真的认
为打从你出生你便携带着这些观念吗？　　你真的认为你从妈妈的子宫一出来便立即会想“哦，我的
天！我是一个错误，我是一个罪过，我不够好，我要变得不一样让人们爱我、重视我。”　　不！你
当然不会这样想。所以这些观念是你出生以后搜集得来的，换言之，这并不是一个故有的事实，这只
是制约。　　你不是那个你认为的你　　为了更理解这方面，想象一个穆斯林巴勒斯坦家庭和一个以
色列的犹太人家庭。两个家庭都在同一天生下一个儿子，在以色列的同一所医院里，由于失误，孩子
被错调了。犹太婴儿来到了穆斯林家，完全相信他是一个巴勒斯坦穆斯林那样子成长，所有关于他是
谁的想法，他应该怎样，其他人应该怎样，社会应该怎样，所有他喜欢的和不喜欢的，都如一个巴勒
斯坦斯林。　　那是他的身份，至死不渝地相信的身份。但真相是，那并不是他的身份！他不是一个
巴勒斯坦的穆斯林。而同一情况也出现在另一个对调了的孩子身上——那个本来属于巴勒斯坦穆斯林
家庭的孩子，长大了也完全以为他是一个犹太人，他甚至确信巴勒斯坦是他的敌人。　　通过这个虚
构的例子，让我们更容易理解，这两个孩子的身份，他们对关于自己是谁的信念和观念，全部都是社
会给予的，并非与生俱来。同样地，对你来说也是一样。　　所有关于我们身份的想法——你所认为
的“你”、你认为你应该如何、你认为你不够好的想法，通通都是外界加诸于你的，你并不是一生出
来便具有它们。这是个好消息，因为这意味着你也可以丢掉它们。　　正视这件事，质疑你的身份认
同，需要拿出巨大的勇气。因为你的身份是你的“舒适地带”，你很熟悉这里，一直生活在这里。在
这里未必快乐，但它很安全——你是知道的。　　要走出我们安全的“舒服地带”是非常困难的，除
非我们所过着的生活，已经到了让我们忍无可忍的地步，因为踏出我们的身份是一件可怕的事，类似
于步入完全未知的境地。　　在我们的舒适地带，我们已经懂得如何对情况和人们作反应，继而生起
的感觉我们也心里有数。什么可以做、什么是极限，我们了如指掌，我们会以许许多多合情合理的理
由去解释我们为什么不能活出我们的最高潜能、为什么不可以拈云摘星，为什么事情不如人意。　　
假如我们放弃我们的舒适地带，我们将失去一切“保护装置”。但与此同时，我们也失去了我们的局
限——那长久以来使我们停滞不前，将我们困于缺乏满足感的生命状态的锁链。　　假如你准备好了
，假如你真的已经受够了你的生命演绎，你现在就可以开始。你要做的只是去质疑，质疑你所相信的
每一件关于你自己的事——它是真的吗，还是一个你在无意识状态之下一直坚信的旧有观念，以致让
你从来都无视于生活中的那些反例？　　你的头脑会说：“但这个关于我自己的判断是真的，它是事
实。当情绪生起时，一个事实将会变成一个判断一个事实和一个判断的差异，在于它发生时是否有情
绪卷入。　　举个例子，也许我呈现出老态。如果我接受它，那么它只是一个事实，它来自一个清晰
平静的状态。它并不烦扰我，它对我来说不是一个问题，所以我可以自由地以一种享受和尊重的心情
面对这个年龄的我。　　假如我不能接受它，判断便随之而至，每当我谈论我的年龄时，我的言语总
会暗示着我对自己的不满——我不应该是这个样子的，我应该看起来比真实年龄更年轻。在这情况下
，它成为了制约——一个你认为你这个样子不够好的想法；一个你认为这个自然的你不够好的想法。
　　判断给我们压力，它让我们对我们自己感到不舒服。一个判断是一场自我斗争，一个对于自己真
相的否定，而在斗争当中，将不会有达成。它就像你的左手打右手，这样子的争斗，不会有胜利者。
　　相反，假如你接受你老了这个事实，你也就接受了随之而来的优雅与尊严。假如你尊重这样的自
己，那么也给了自己一个允许让其他人也同样接受和尊敬你的机会。　　这不是说你不需要精心修饰
自己好让你看起来更富有魅力，注意仪表是自我尊重的一部分。它的意思是，停止假装你能够穿上你
孩子的衣服，令你看起来像是孩子的兄弟姐妹而不是他们的父母。顺便一提，你认为孩子们会怎么想
？让孩子去和同龄人玩，而知道在家中的父母是他们需要帮助时最好的依靠，不是更好吗？　　⋯⋯
2、首先阿南朵的这本书写得很厚道，脉络很清晰。是我所见过的相关书籍中最精炼和清晰的一本。
为什么说它厚道呢？因为它里面没有很多“讲故事”，也没有看不懂的隐喻，没有多余的弯弯绕。它
把一个深刻而带着神秘的事物解释得很明细，一个没有接触灵性学习的人都能很容易地看懂。一旦看
懂，你就会发现，灵性并不是一个神秘的词，而是我们日常忽略的大脑的另一个部分。本书的好处当
然不仅仅是它易懂，更重要的是它非常贴合我们的心理，似乎我们所动的每一个心念她都研究过了而
量身定做的。它能带领着读者去追溯每个强烈情绪的根源——我们激烈的情绪下不会去想的，也想不
明白的部分。然后，我们就能从对其不明不白，变成了解，而大大地放松。正所谓:“人间有种东西叫
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“无明”，只要有它，就会感到痛苦。”而如何走出“无明”正是这本书所要教给读者的。再次表扬
本书的用词精准，大大减少了读者的揣摩。
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