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      编辑点评：压抑或宣泄情绪是有害的

你的行动会因为说“是”拥有强大力量，你的内心会因为说“是”变得无比平静！阿南朵为自己画的生命内在行走地图，记录每一心灵站点的走法和过程。张德芬、孙瑞雪花高昂学费也要学习的心理学课程。
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图书特色

*在台湾，本书横扫诚品书店、金石堂书店图书畅销榜!在大陆，自发组织的读书会、分享会不下3000场；网路上，推荐、分享本书的微信、微博不下100000条；豆瓣网友给出8.5高分，一致评价：“这是一本影响人心灵的好作品！”……

*张德芬、孙瑞雪不惜花高昂学费也要学习的心理学课程！课程结束之后，孙瑞雪感叹说：“奥南朵是非常好的领航员！”

*本书作者奥南朵（又译阿南朵）曾经是一个成功的商人和有名的律师，有着不菲的收入和令人羡慕的社会地位，但因为重复单调的生活而苦闷。她放弃了一切社会地位、金钱与荣誉，隐居印度潜心修炼十五载。

《对生命说是》是奥南朵为自己画的一张生命内在的行走地图。心灵成长路途中的每一站都说明得清清楚楚：自己、关系、他人、父母、情绪、状况、习惯和模式、改变和不安全感。在每一个站点，该如何走，如何面对，程序，过程是什么，奥南朵都记录得十分详细。

*对生命说“是”是心智成熟各站点的通行证。奥南多说：我们之所以会有很多很多的痛苦、抑郁、焦虑，往往只是因为我们拒绝接受现实，拒绝接受周围的真实状况。我们纠结在自责、懊悔、抱怨、烦躁、痛苦、焦虑之中。对生命说“是”！——任何情境、情绪、事件发生了，请接纳它，尊重它、跟随它！你的行动会因为你说“是”而拥有强大的力量，你会因此找到内心的平静和幸福感。

图书点评

全球知名的心灵导师奥南朵曾是一个成功的商人和有名的律师，但越成功，她内在的不安全感就越强烈：生活重复单调却苦于找不到生命的出口，一度因为“我为什么活着”、“我的事业为什么总有不顺”、“我在亲密关系中为什么总有挫败感”这样的问题倍感苦恼，与丈夫也渐行渐远。她一直在追逐，却不知道自己追逐的是什么，不知道自己想要的是什么，她很不快乐。机缘巧合中，她到了印度。

原本只打算在印度待两周的她，最终在那里度过了三十年的时光。她在那里追寻自我的成长，致力于静心和蜕变技巧的研究。她在那里“发现了自己，疗愈了所有过往的创伤，甚至那些我自己都毫不知晓的伤害”。在《对生命说是》这本书中，她用女人细腻观察和感觉记录着每一个生命问题，诉说着每一种可能解开生命难题的方法。

接纳，是创造新的未来的开始。对生命说“是”，接纳已经发生的现实，不去对抗，你接纳问题的瞬间，它就不再是个问题了。
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内容简介

《对生命说是》提供的建议主要是籍着发展你内在的体验者来帮助你调整平衡。假如你感兴趣，它们最终将会把你引领至更深远，以至超越。所以，我们拥有头脑——思考和推理，收集和贮存资讯，我们的自我意识和智力的家。我们能认出它，因为它通过分析和比较而运作。没有特定目的去使用它时，它不能安分待命而总是穿梭于过去或未来之间。它爱制造问题，因为没有事情忙的它会闷疯。

我们也拥有体验者——感知情境和作出反应，犹如它们是新鲜和崭新的，它不做比较和分析，不犹豫，只凭直觉它便知道该怎样做。当是它在运作时，给人感觉简单、容易、灵巧，具创造力并且充满喜悦。当我们处于体验者，我们对时间失去了概念，因为留下的只有当下这一刻。

大自然给了我们两者，因为我们需要这两者以助我们活出一个整体、圆满的生命。也或许正因为我们太习惯于只使用头脑，我们会不时泛起一种莫名感，好像我们的生命错过了什么。

除了头脑和体验者这两者，我们的生命里面还有其他方层。它们属于奥秘和灵性意识的领域。这个部分能让我们经验到，我们正是那浩瀚的存在之海的一部分；我们不是分离的个体，相互孤立，我们只是以不同方式表达相同的力量——整个创造力。但是这个领域，最好还是留给神秘家如佛陀（Buddha）、老子、帕坦加利（Patanjali）、哈其母沙奈（Hakim Sanai），拜赛姆（Bal Shem）等人。

对生命说是读后感

接受一切，感恩父母，相信自己是有价值的，世界本无公平与完美，有的只有大脑的无意识运作，羁袢着你，要走出舒适区，勇敢承担自己的情绪，去主动找快乐，负责起自己的人生，不做受害者。

这是一本神作，至少对于我来说。昨晚读《对生命说是》，本来每天晚上一个小时的读书时间，却让我不小心读到了半夜十二点。

一切的痛苦只因说“NO”

我们之所以会有很多很多的痛苦、抑郁、焦虑，往往只是因为我们拒绝接受现实，拒绝接受周围的真实状况。错过了火车，我们拒绝接受这种情况，我们总是不断抱怨自己：“为什么会错过了呢？”“我不应该啊。”“这样后面的安排全都泡汤了。”我们与我们遭遇到的现实状况进行对抗，我们不接受，我们不愿承担这份责任。于是，我们纠结在自责、懊悔、抱怨、烦躁、痛苦、焦虑之中。然而，事情并没有好转，我们火车不会回来重新出发，事情也不会因此变得更好。我们做的一切，都只是在消耗自己，折磨自己。

一切幸福只因说“YES”

何不坦然接受错过火车的现实呢？是的，我错过了火车。现在，此时此刻，我能做些什么满足我当前的需要呢？我希望我的迟到不让对方感到我不守信，好的，给对方打个电话，说明情况；我希望能尽快感到，好的，寻找下一班火车或汽车。剩下等车的时间呢？我一直想要逛书店但没有时间，看看附近有没有书店；我一直想要好好的一个人呆一会，放松一下，找找附近有没有咖啡厅；我一直想要给一个好朋友打电话，看看方不方便给对方打个电话……我没有什么想要做的事情。ok，何不享受当前的时刻，看看周围的人、事、物，享受一下外边的阳光，看看孩子们的笑脸……

幸福、快乐、舒服的生活，只在对一切说“YES”。

也许我们已经读过很心灵励志的书籍，受过很多心灵励志教育，但当不幸、挫折、困苦找上门来之时，又有多少人能够不沮丧、不气馁、不抱怨的解决它们呢？ 我们每天都在抱怨，都在感慨生命无常，世事难料，无论是一名不文的小卒还是功成名就的BOSS，都不能过没有烦恼只有快乐的生活。

但有人可以做到，她就是《对生命说是》的作者阿南朵。

最近读了阿南朵的新书《对生命说是》，感悟颇深。阿南朵曾经是一个成功的商人和有名的律师，有着不菲的收入和令人羡慕的社会地位，但因为重复单调的生活而苦闷找不到生命的出口，曾一度因为“我们为什么活着？”这样普遍的问题倍感苦恼。我们也有过类似的苦恼，人人都有过，也许。每个人的解答都不一样，有的投身社会以忙碌占据思考的时间，有的一直耿耿于怀不愿面对，有的一边忧伤一边假装坚强用面具对待问题。

读了《对生命说是》我觉得阿南朵是这个问题最好的解答者。她放弃了一切社会地位、金钱与荣誉，隐居印度跟随奥修大师潜心修炼十五载，为生命的难题做出了最真实、最淳朴的解答。我所欣赏的并不是她愿意放弃多么优厚的生活条件，怎样甘愿去寻找生命真谛的神秘之旅，而是对于这个问题——“该如何对待生命中的羁绊？”的解答。她用一个女人特有的细腻观察和感觉记录着每一个问题，诉说着每一种可能解开你生命中难题的方法。

当你在读书的过程中，你经常会发现让你一下子就记住并且想把它抄在笔记本上的句子，不仅仅是优美，而是恰恰是那么一句话触动了你内心深处的一些情感，仿佛你再也找不到比那么一句话更贴切表达自己的词句。这本书的中文翻译真的很棒，完完全全表达了作者的意图。

阿南朵说：

对生命说“是”并不指懦弱地屈从或者逃避。而是，当生命中发生任何事情和变化，在你内心不去对抗，接纳它是一个事实，然后做你该做的事。

对生命说“是”，对生命遇到任何状况说“是”，就是和生命一起流动。

如何对生命说“是”：第一面对与接纳；第二责任；第三不做辩护。对生命说“是”！——任何情境、情绪、事件发生了，请接纳它、尊重它、跟随它！你的行动会因为你说“是”而拥有强大的力量，你会因此找到内心的平静和幸福感。

当你去看生命中没有一件事是安全的。你可能随时失去一切——一场地震或者海啸。生命中只有一件事是安全的，唯一一件事你可以确信会发生在你身上——死亡。除此之外，一切都是暂时的，非永久性的。

类似的语句还有很多，每一章、每一节都会有打动你心灵的句子，.是很值得一读的好书。

书的最后有作者的自我介绍和传奇的经历，当你读完时，一定会被感动，并且积极行动起来，快乐的面对生命的哦！
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