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看清自己，认同自己，





接受自己，改变自己，超越自己






































































































心灵若能通透事理，








就能获得无私的知识与生活动力。





——爱默生
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如果你对现在的生活很满意，那么请你马上把这本书扔掉—反正书里所写的，你一点儿兴趣也没有。

不过，如果你想改变自己的生活，那就看看这本书吧，因为这本书会让你的自我意识、感知和思维变得更加敏锐。你会开始以批判的视角反省自己的思维；思考你为什么会想着现在所想的；领悟到并非所有你对自己的看法，就代表真正的你。这么一来，你就有机会揭露真实的自己，并且了解什么才是你真正想要追求的。在书的最后，我也分享了一些建议，协助你自我成长。

在这个世界上，你从来不是孤独一人。每当你想做一件事情的时候，你会发现，总是有许多声音在耳边响起，给你提出这样或者那样的建议，不断地规劝着你。这些声音来自哪里呢？在这本书里，我为你介绍了二十六位常常发声的伙伴，他们不断想阻止我们做自己，阻止我们实现梦想。而只有学习如何分辨什么是你唯一真实的内在声音，才能迎接自己掌握的幸福人生。

经过我多年的尝试，并且在工作上接触到许多人之后，我相信“心”的声音（也就是我们最初的声音），是我们在迈向满足与幸福喜悦的道路上确实可信的指南针。

我在寻觅自我的道路上，不断地遇到伟大的导师引领着我，也读过不少很棒的书，获得了丰富的宝贵意见。这些都在指引着我，因此，我希望本书也能够为你提供指引。然而，书本上所讲述的始终无法取代你的亲身经历，这也是为什么我希望本书里的内容不仅仅能指导你，更重要的是带领并陪伴你获取属于你自己的经验。

说不定你在这里读到的，在其他书中也会出现，只不过说法或者叙述方式不同。这一点我无法评断，毕竟我并没有读遍这类主题的所有书籍，而成为幸福生活的理论家也从来不是我的目标。对我来说，去经历、体验、落实才重要。

创造属于你自己的经验吧，唯有这样，你所听见的自我之声才会越来越洪亮，越来越清晰，你才能再次听到、感受到你的本能直觉，而这种本能直觉，最终将带领你步上通往满足与生活喜悦的正确方向。

现在，你已经将引领自己走向幸福的指南针带在身上了。一旦读完本书，你一定更能够善加运用。还有，请务必带着些许幽默感来阅读本书。欢笑是最佳的良药，特别是在事关自我的时候。如果你在本书里找到了自己的影子，就请会心一笑吧。要知道，认真看待自我反而能滋养自我。在我眼中，认真看待事物并不代表没有幽默感。我有幸认识许多带给我丰富启发的人士，他们总是洋溢着欢乐，并且经常欢笑—笑看自己、笑看生活、笑看万事万物。

在这里，我要祝福你能一路铲除阻碍，走你自己的路！

祝心想事成！






席薇雅·恩格尔




































第一章
 ：
 自我究竟是什么






第一节
 ：
 二十六个自我










“我”究竟是谁？为什么会有各种自我？









让我们先回答第一个问题吧！本书所说的自我，指的并不是日常语言中“自私自利”的本性。依据自我的类型而定，有些确实具有上述的特质，但也存在胆小怯懦、唯唯诺诺，总是贬低自己的自我。

在本书中，自我具有以下含义：它看似是“我”的一部分，也能被理解成是一种声音，这种声音总想把它视为绝对真理的东西强迫推销给“我”—就像是我们思维的“推销员”，时时刻刻想把它的信条偷偷塞给“我”。

这个“推销员”有个特别卑鄙的手段，就是用“我”的口吻来陈述它的信条，使“我”（真正的我）相信，这确实是自己的想法。因此，你也可以说这本书就是由形形色色的自我写成的，因为这本书是“我”写的。你明白我的意思吗？假使不明白，目前暂且无妨。

我们的各种自我不时向我们推销某种自我认同，使“我”自以为知道“我”是谁、“我”喜欢什么、“我”不喜欢什么，知道“我”的想法、“我”的感受，但这些其实都是不断在（再）制造各种意念的自我。请你闭上眼睛，好好审视你的思维到底发生了什么事！不论你在做什么、体验什么，你总是不断在评价着“我觉得这个很好”“我觉得这个不好”“这烦死我了”“这让我很开心”等。然而，这里的“我”究竟是谁呢？









你脑中的想法，并不一定是真的！









为了理解这个看似简单实则深奥的句子，我们有必要先了解几个极为重要的道理：


我们所想的或认为是真实的，并不全然就是我们所想的或真实的。


我们并非与世隔绝，而是成长于群体之中，家庭是最小的社会单位。在家庭之外，还有各种群体，例如同学、邻居、同一个社团的成员、父老乡亲、民族同胞，乃至地球上的所有居民。这些大大小小的群体塑造了我们的思维，进而影响我们的行为模式。

比起体验过其他文化，比如经常旅行的人，只生活在自己文化圈里的人，更容易把许多思考模式与规范视为绝对。举例来说，在德国，如果有人在公共场所赤身裸体便会遭到拘捕，但在其他地方，有些民族却总是裸露着身体，你得非常有耐心，才能让他们理解什么叫作“引起众怒”。因此，“裸奔”并非一种客观的违法行为，只是在德国被认定为犯罪罢了；而这又意味着，在某个时候某人曾经规定，裸体在德国是被视为无礼的、不得体的，甚至该受惩罚的，即使天气适合裸体时也不行。就这个例子来看，我认为这种观念源于人们从小就被教导，应该为自己的身体感到羞耻。

赤身裸体是一种禁忌，只有经过妥善包装且符合美的标准的，才有资格装点城市的广告牌。而这种广告看得越多，我们就越会为自己的身体感到羞耻，因为我们的身体不如那些用修图软件修饰出来的肉体美丽，于是我们愿意花大笔金钱购买服饰遮掩身体，好弥补我们臆想出来的缺陷，而某些类型的产业则因为这种反应而大受其惠。有好多人盼望我们的“耻感自我”持续活跃，所谓“No pain，no gain”，一分耕耘，一分收获。然而，在这种情况下，受苦（pain）者与受惠（gain）者并不是同一个人。

“耻感自我”不过是一种似真而实非的自我认知。这种自我认知试图使“我”相信，“我”必须为某些事情感到羞耻，而且这种耻感是极为恰当、自然又正常的。耻感可能起于人们对自己的身体、对自己所做（或没做）的事乃至所想而感到的羞愧！

对自己的身体感到羞愧，是从家庭里就开始的，比如总有一天小孩子会被教导，从现在起，打嗝不再像从前那样会获得掌声，而是会被当成没礼貌而不受欢迎。从某个年龄起，孩子打嗝儿就会招来不悦的目光、嘲笑或责骂，而这种似是而非的规律又会被人们一成不变地继续传递，时间久了，约定俗成。

“我绝对不能在公开场合裸露身体！”这是一般认为绝对错不了的信条，于是我们极力避免裸露身体，就算要露，至少也得“三点”不露（大家瞧瞧泳装就了解了）。至于少数不信这一套，行事异于常人的人，不是遭到隔离（限制在裸体俱乐部里），就是被人当成疯子（等于不“正常”），甚至被视为危险分子。而谁会想遭人排挤，被人当成疯子或危险分子呢？

正因如此，为了避免遭人排挤，我们只好乖乖听从“耻感自我”的训诫。

我们无意在此号召大家从现在起全裸上街，举这个例子主要是为了帮助我们认清：这些在脑子里絮絮低语的声音总是在传达所谓的真理，从“听音乐会时咳个不停会干扰他人”（等于难为情、惹人厌）、“强者生存”（等于暴露弱点的人是Loser）到“做事的人对社会才有贡献”（等于不做事的人就是“寄生虫”，只能依赖他人度日）；我们只有遵循这些真理，才能受人喜爱、赞美、尊重。同时，这些声音也告诫我们：“如果你做得不一样，就再也不会有人喜欢你！大家都会把你当成笨蛋，这是你想要的吗？如果不是，就乖乖听我的话吧！”

我们的各种自我会借由各种形式对我们施压，而身受压力的人很少会觉得幸福，也无法享受无忧无虑的生活乐趣。

自从开始深入探究自我之后，我便经常在禅修课程中听到“这是你的自我说的”之类的说法，而我一直没能真正理解这句话的意思，因为对我来说，其中有许多矛盾的地方。比如，当我认为某件事我可以做得比别人好，据说这便是我的自我。可是，如果我说，做某件事我绝对还不够好，据说这也是我的自我。这到底是怎么回事？到底哪个才是我的自我？是当我骄傲自大的时候，还是畏畏缩缩的时候？假使我连自己敌人的身份都搞不清楚，又如何能克敌制胜呢？

直到我开始把“我的自我”分成“我的各种自我”，它们的样子才逐渐清晰，对我而言，各种自我才变成了具体的概念。这样一来，分辨对手或队友就变得简单多了。从此我终于能轻轻松松地找出它们的源头，将它们一一克服。例如，我的“戏剧女王”和“一无是处妹”，两者的基础便截然不同。

经由体察我自己的意念，我越来越了解自己，了解我那些亲爱的“同居人”，并且逐渐夺取它们的力量。也许你会问，这该怎么做？答案很简单：认识你的“敌人”，让它成为你的朋友！本书将会协助你达成这个目的。







自我总是向外求，不理会心的需求





自我有个清楚的识别标记，那就是它总是“向外求”。我们的自我关注的并不是心要什么，它追求的总是来自外在环境，比如他人的注意、认识的人对你的优秀表现表示赞许，或者主管因为你的卓越绩效而为你调薪……当然，自我与心偶尔也会有目标一致的时候，但如果心所要的与自我完全不同，自我才不管心的需求呢，它反而会不断贪婪地向外追求。



>免费样章到此结束。

喜欢这本书？


点击购买


或

前往Kindle商店查看图书详情。
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