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《镜子的法则》

前言

　　这本可爱的小书很令人喜欢，而且它讲的哲理非常深远。　　从事灵性成长一段时间以后，几乎
每个人都知道，与父母的关系对我们的人生影响非常大。　　《镜子的法则》阐述的基本原理，和我
的著作《遇见未知的自己》里面的一句名言相呼应：“外面没有别人！”　　我们眼见的外在世界，
是我们内在世界的一个投射和反映，所以，想要改变外在.就要改变自己的内心。　　本书中，女主角
荣子与她儿子之间的关系.竟然可以追溯到她与父亲之间的恩怨情结。当她能够原谅父亲的时候，竞然
也改善了与孩子的关系。　　我自己就曾经历过无数次这样的例
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《镜子的法则》

内容概要

是一部充满爱与感动，也将带给你无比勇气与启发的心灵佳作。人生就像是一面镜子，当心中常怀怨
恨，生活就会充斥抱怨与愤恨；相反的，当心中常怀感恩，每一天都可能出现奇迹般的幸运。只要明
白这个法则，就能进一步获得掌握幸福人生的方法。
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《镜子的法则》

书籍目录

序 张德芬故事　镜子的法则解说　实现的你的幸福人生人生是反映内心世界的一面镜子宽恕，能让你
的心获得平静接纳自我，放下执念宽恕的八个步骤实现你的幸福人生附：实践宽恕的八个步骤译后记
　说出原谅和对不起的勇气
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《镜子的法则》

章节摘录

　　故事　镜子的法则　　今年41岁的主妇秋山荣子曾经遇到过一件烦心事，这件事就是小学5年级的
儿子优太在学校受人欺负。虽说是受人欺负，但是好像还没有到挨打的程度。只是被一块儿玩的朋友
们排斥在外，一旦发生什么，总是被别人当成做坏事的那一个。虽然优太嘴硬：“我哪里被欺负啦！
”但是优太郁郁寡欢的身影让荣子揪心。　　优太喜欢打棒球，可朋友们不爱和他一起玩儿，所以放
学回家之后，他一个人跑到公园，对着墙壁练习接球和传球。大约两年前，优太还和朋友们一起打过
棒球。有一天，荣子上街买东西，回来的时候恰好从小学旁边路过，看
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《镜子的法则》

媒体关注与评论

　　现实人生，是映照我们内心世界的一面镜子，存内心世界里的因，造成了现实世界里的果。当我
们照镜子时，如果发现头发乱了会怎么办?当然是伸手去抚弄自己的头发，而不是去整理镜子里你的头
发。同样的，要解；夫人生中遇到的问题，一味在外界找原因是徒劳的，解决问题的根源在你的内心
。过去的记忆和创伤，通过意识潜移默化地影响着我们的现实人生。认真体察自己的内心，聆听它，
接受它，慢慢学会放下和宽恕，种种现实的问题就会迎刀而解。这就是“镜子的法则”。　　——李
静著名节目主持人、制作人　　人生就像一面镜子。现实的境遇，源于我

Page 6



《镜子的法则》

编辑推荐

　　李静、潘石屹、唐俊、张德芬、黑幼龙、马英九温情推荐　　畅销日本100万册以上的心灵读本　
　让无数人感动落泪的心灵佳作　　让你的人生从此改变的一本书　　一定要和亲人、爱人、友人、
恩人、敌人共享的一本书　　现实人生，是映照我们内心世界的一面镜子，存内心世界里的因，造成
了现实世界里的果。当我们照镜子时，如果发现头发乱了会怎么办?当然是伸手去抚弄自己的头发，而
不是去整理镜子里你的头发。同样的，要解；夫人生中遇到的问题，一味在外界找原因是徒劳的，解
决问题的根源在你的内心。过去的记忆和创伤，通过意识潜移
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《镜子的法则》

精彩短评

1、感恩和宽恕 认真读起来会让人落泪的心灵鸡汤 可以作为礼物四处分发 福报福报
2、主要内容，目前生活中遇到的难事，源于自己的内心。要探索自己的灵魂。
3、让我们每一个人真正的发现自我，审视自己。我们看到的，抱怨的周遭可能是我们自己的内心折
影！
4、很久没有看书了。没有一整段时间好好静下来完成一本书。这本书很简短，差不多一小时就看完
了。里面的内容却实用而生动。我们每个人都该给自己一个机会，宽恕自己，原谅过去。我也一样。
5、心理学小品。
6、很好的案例..

同时也提供了一个很好的方法

一个' 实现幸福人生的魔法'

1.列出所有不能宽恕的人

2.吐尽心结

3.寻找行为的动机

4.尽可能写下对对方的感谢

5.使用语言的力量

6.写下想要道歉的事

7.写下所得所悟

8.宣布'我已经宽恕'

这算一种仪式吧..

7、一年前读过，确实可以改变自己的心境。现在需要读，却没有勇气。
8、突如其来的雨把我困在了图书馆 原本想看看宗教方面的书 来到心理书籍区 在幸福的方法旁边发现
了这本 镜子的法则 只有一个小故事 反映了很多人内心的不敢与渴望 确实被荣子父亲的眼泪感动了一
下 其实我们能做的 还有很多很多 
9、每个人都要看..会给你最根本的触动..
10、看起来挺好使的，我试试的试试的。喜欢那句：“人生中所遇到的问题，是为了让人们注意到某
件重要的事情。不管遇到任何问题，我们都拥有解决它的能力，而通过解决这些问题，我们得以学习
某些重要的事情。”早该留意到介绍里的那句：十人当中有九个都会落泪
11、看似简单的道理，却让我找到了困扰自己许久的心结，宽恕他人，宽恕自己，相信幸福就在不远
处~
12、“我们眼见的外在世界，是我们内在世界的一个投射和反映，所以，想要改变外在，就得要改变
自己的内心。”
13、很值得一读的好书。篇幅不是很大，一个小时应该就能够读完的，但是，真的会令你受益匪浅。
14、好书
15、那么⋯被我忽略的重要事情是什么呢？这几天我一直在思考这问题，并且不确定答案
16、读时鼻子酸酸的,很感动.读后,在推磨之中,我读宽恕谁,我能宽恕吗
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《镜子的法则》

17、 太简单了吧【06年日本畅销第9位】
18、正在看，老实说，看得有点打瞌睡了。。。
19、一个很简单的故事，没有太深的心理知识，感觉只是凭借新鲜的概念和漂亮的装帧来pian钱啊。
适合于对心理毫无所知的童鞋
20、好薄的一本书。。。
只有一万字的样子。。。
在小故事里启迪人的书，让我想到张德芬了。
读读尚可。
21、一般。
22、世界就是一面镜子
23、一定要买的书
24、15分钟就看完了，但是被感动了。无法宽恕的人呐。。。
25、很小的一个故事 却有大大的感悟
26、人活在自己本性的投射里
27、短小精悍。如果你愿改变自己，你自己就是最大的推动力！
28、所谓商业，就是一页就能讲完的事能出一本书。因为很薄就翻看了一下，太假了无法打动人。
29、100912因为很短，就忍不住在图书馆看掉了。怎么说呢这个道理或许是对的，宽恕就是让自己轻
松和有些宗教也是很相似的
30、很短的小故事，“人生中所遇到的问题，是为了让我们注意到某件重要的事情”，学会宽恕..
31、简单的真理
32、我以前也是被“父母-祸害”的观念囚禁住了，一定要讨个说法
33、不喜欢这种一句话能说明白的道理，就注水成一本书的做法，而中信出版社貌似乐此不疲。
但书中的故事，确实令人动容。
34、越简单越让人感情崩溃
35、看过了，流泪了，感悟了。。。
36、小小书一本 
37、感动
38、拿到书的时候，着实惊讶于书的薄...还想说这么薄的书能写出什么内容...但果然是催人泪下的故
事~我很庆幸我不需要那八步，因为第一步我就想不出谁的名字来。希望我一辈子都不用再需要此书
。
39、确实是一个很感人的小故事。人生中所遇到的问题，是为了让我们注意到某些重要的事情。很多
时候的矛盾都是这样的：你以为我刀枪不入，我以为你百毒不侵。其实双方都放不下面子去接受而已
。要学会宽恕
40、很短的一个故事
41、几乎每个人童年都会受到一些有意或无意的伤害，长大后这些伤害总是会是不是冒出来破坏我们
的生活和关系。唯有宽恕吧，你的人生才能精彩开展！
42、人生最大的美德是饶恕
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《镜子的法则》

精彩书评

1、在荣子的身上看到了自己的影子。同样是无法原谅父亲，好在去年一次机缘巧合，已经打开了心
门，我开始尝试改变，去理解接受父亲，客观的看待他和母亲之间的关系。但不知道原来这些诸多的
情绪会影响我的生活，我的未来，甚至会影响到我以后的家庭。所以很感谢我提前读到了这本书，虽
然很薄，很简短，但是让我想到了很多
2、难得写书评，今天在图书馆的角落里发现这本书，不经意间拿起来看，还来以为又是讲讲故事，
说说大道理的那种书，但是，看了之后才发现不是，越看越有触动，我是个男生，虽然有些难为情，
但是，还是要承认我哭了，推荐大家去看下，书很短，不到一个小时就看完了，尤其是内心有心结的
人，强烈推荐，，，，
3、看完这本小书，鼻子有点发酸。想到自己的父亲。他是那种传统的中国式严父，小时候，他很少
夸奖我。即使做出再让人骄傲的事情，得到再优秀的成绩，也很难得到从他嘴里吐出的赞许。父亲的
严格让我成了一个追求完美的人。学生时代，我一直痛苦地生活在自己给自己加压的心态中，仿佛稍
微放松一下自己，就是非常罪恶的事情。一直以来，我都缺乏自我认同，不知道自己想要什么，只是
一味要求自己努力学习，努力工作，努力生活。看了这本书，我才明白，原来一切的根源都在父亲。
我一直在寻求他的认同，以他的标准来看待自己的人生。但是，我错了。这是我的人生啊。要找到真
正的自我，才能走出人生的困境，找到真正的幸福。我没有勇气向父亲吐露心声。我似乎无法原谅他
，却又那么爱他，想要向他诉说，却又害怕他拒绝的眼神。合上书，我似乎放下了这一切。因为我的
心里，有了一面镜子，照出了真正的自己。
4、这样的小书，从封面看就给人清新的感觉。小故事，大道理。HOHO···忽然想起了那些年，
语文老师总是要求我们“小题大做”写出深意和新意。如今导师还是要求我们以小见大。个中妙处 竟
然在这般年岁的时候才稍有体会。不过，我的文字之旅，或者可以从尝试写这样的小故事开始。最近
关注的焦点，以及日常的生活变得不仅是充实，而且更富有节奏感和意义了。自律性在不知知觉中增
长，或者不是因为严于律己，只是将生活填满了自己的梦想，享受追逐梦想的乐趣，回过神来竟然发
现。“噢，每天的每段时光都不再是虚度。”当年华老去，当死亡降临，都不再遗憾。因为我已经在
路上。且行且歌。
5、前些天在图书馆借了一本《镜子的法则》，原本以为只是一本小小的心理读物，没想到临睡前翻
看之后的结果是泣不成声，彻夜难眠。手机关了又开，开了有关，听歌、深呼吸、做拉伸。。。用尽
一切对平常的我很奏效的睡眠大法此时却都失效了。一个人坐在床上，望着宿舍外微弱的灯光，想起
了身边那些爱我的人们为我做的一切，心里难受到有点窒息。书中的父亲与我父亲是多么相像，他也
是一个不善表达的人，在家他从来都是有点沉默，自己在外辛苦工作，回家却从不抱怨，只是他不懂
夫妻的相处之道，与母亲的关系日益僵持着。作为他们的孩子，从小我却不懂得怎样去协调他们的关
系，只是每次都站在母亲的一边，对父亲日渐疏离。从小我都有种自豪感。一直以为，我爸是世界上
最厉害的人，我比邻居家的孩子都幸福，因为我爸赚的钱比他们的爸爸赚的钱多，一直以为，我爸的
工作很轻松，每个人的都得看他的脸色做事，一直以为，我爸无所不能。所以，当他和母亲争吵时，
我都站在了母亲旁边，用很犀利的话语刺穿他伪装坚强的心。只是，他从来都没在我面前流过泪，也
从来没表现过他的脆弱，所以我从来不知道，他也是个普普通通的人。直到高中，一次偶然的机会接
触了他所谓的合作者，了解了一下父亲的工作内容后，我才恍然大悟。梦中的幸福生活原来是父亲一
手给我编织出来的。每个人讲话都很犀利，就像一场辩论赛，你不参与你就输了，参与了也可能会被
人家刺伤。父亲就是要与这些人打交道，可想而知，他得有多大的承受力。父亲是个很大男子主义的
人，他说一你不能说二，而且，他从来不哭，他也不喜欢别人在他面前哭。但是，他又是个很朴实的
人，从不舍得买太贵的衣服，吃的也很节省。在生意场上打拼，这无疑是个劣势。可别人一旦有难，
他一定是那个出钱出力的人。渐渐地，我理解了父亲，他在工作中一定有很多难处，可是作为一个丈
夫一个父亲，他只能选择坚强，因为他要撑起整个家。可有时候看到家里的不和谐我又无法控制自己
，只能与他抗衡。我多想控制住我的脾气，跟他好好聊聊，可每一次都失败了。现在在外读书，一年
也就见上两面，而每次回家都会发现父亲的白发又多了，鼻子一酸时，我便假装去上厕所了。父亲很
晚睡，当操劳一天后深夜里开着灯看着书，通过灯光看到他的胡须是斑斑白头，原来，爸爸也有老的
时候。我要抱怨父亲很多很多事，可是现在，我更想感谢他很多很多事。我要努力去理解他而不是抱
怨他，我要用我的感谢去让父亲也感受到家的温暖，让他在每天的忙碌之后能觉得所有的付出都是值
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《镜子的法则》

得的。高中时候，一位语文老师意味深长地说了一通话，话的内容大概如此：你们啊，要珍惜与父母
的时光，你们想想，以后上大学了，一年也就只能与父母见两次面，工作后除非你在家工作，不然以
后忙着工作回家的机会就更少了，工作后没过几年又打算结婚生子了，有了自己的家庭，你又有多少
时间多少心思放在父母身上呢？那时候对老师的话懵懵懂懂，直至现在，终于能深刻体会其中意味，
是啊，能陪他们的日子不多了。。第一次写这么长的书评，肆无忌惮地发了那么多牢骚，只因此书与
我有太多共鸣，译者说作者是在用心写这本书，我确实是感受到了。“女儿啊，吃了没？” “天气冷
吗?多穿件衣服，别感冒了”“我把钱打过去了，别不舍得花，想吃什么就买去吃，别不舍得那几块钱
”你是不是也很熟悉这些话语，这是我爸和我打电话的必说话语，虽然很唠叨，但是心里总是暖暖的
。爸爸，女儿长大了，会照顾好自己的。
6、只看了一次，但却受益匪浅。我有一个脾气不好的伴侣，翻脸比翻书还要快，情绪变化的有点让
人难以接受，但他的说辞却是：你的情绪能稳定一点么？刚才还好好的~忽然就 变脸了~~ 一开始我总
会恼羞成怒的跟 他辩驳。后来仔细想想，我淡淡的跟他说了一句：我就是你的镜子。于是他的脾气变
好了。书里的那些道理，浅显易懂，意味深长，值得一看~
7、半个小时就读完的一本小书，却给了我深深地震撼，心灵又一次受到了撞击，人心需要时时用镜
子去反观自照，才能不至于迷途。故事女主人对父亲的道歉和感恩，让尘封二十年的父女恩怨释然，
电话那端父亲的哽咽让我也泪眼涟涟。说实话我也有过叛逆和对父母某些方面的不屑，总觉得自己的
父母一辈子面朝黄土背朝天，没有什么见识。父亲的老好人形象让我觉得他有时候失去了尊严，舍不
得吃穿节俭的有些过分让我觉得很没有面子，做事谨慎小心没有魄力，时常唉声叹气让我觉得无比压
抑...其实现在想想，在家庭贫困的情况下，父亲要养家糊口，还要供养我们兄妹三人上学，那是多么
的不易。如果换做我，或许远没有父亲那么大的成就；总觉得母亲有些农村妇女爱占小便宜，喜欢讨
价还价等“恶习”吗，现在想想，母亲的爱是那么的伟大，基本上所有的事情都是为我们考虑，没有
一点私心。我也在考虑，或许在某个特殊的时期，我需要给父亲和母亲这样一个电话，吐露出我内心
的看法，让他们原谅和宽恕我的无知。【精彩笔记】一、宽恕8步骤：1.列出所有不能宽恕的人2.吐尽
心结3.寻找行为的动机4.尽可能写下对对方的感谢5.使用语言的力量.&quot;，某某，谢谢你&quot;10分
钟～30分钟6.写下想要道歉的事7.写下所得所悟8.宣布&quot;我已经宽恕&quot;”二、语录1. “人生中
所遇到的问题，是为了让人们注意到某件重要的事情。绝对不会产生解决不了的问题。不管遇到任何
问题，我们都拥有解决它的能力，而通过解决这些问题，我们得以学习某些重要的事情。2.人类行为
的动机，无外乎得到快乐、逃避痛苦。
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章节试读

1、《镜子的法则》的笔记-第65页

        “人生中所遇到的问题，是为了让人们注意到某件重要的事情。绝对不会产生解决不了的问题。
不管遇到任何问题，我们都拥有解决它的能力，而通过解决这些问题，我们得以学习某些重要的事情
。
宽恕8步骤：
1.列出所有不能宽恕的人2.吐尽心结3.寻找行为的动机4.尽可能写下对对方的感谢5.使用语言的力量."，
某某，谢谢你"10分钟～30分钟6.写下想要道歉的事7.写下所得所悟8.宣布"我已经宽恕"”

2、《镜子的法则》的笔记-对方的行为动机

        每一个人都会犯错，有时候本意是要快乐，可以结果却招来了痛苦，有时候想要逃避痛苦，结果
却使痛苦加剧。这些都是因为人们不成熟、笨拙、脆弱。所以请通过寻找对方的行为动机，理解他们
。
不要考虑对方行为的对错，请把注意力集中于对方行为的动机。

3、《镜子的法则》的笔记-第1页

        人生中所遇到的问题，是为了让我们注意到某件重要的事情。

“我们人生中的现实，是反映我们内心的明镜”，这就是镜子的法则。

如果不改变自己的思维方式，仅仅希望对方或是现状有所改变，那么往往不能如愿。

宽恕，能让你的心获得平静
所谓“宽恕”，就是要松开对过去种种的执念，停止对对方的责备，选择那一瞬间的心灵平静。

首先要宽恕自己，这在心理学被称为“接受自我”。接受伤痛中的自我，宽恕那个不能宽恕他人的自
我。只有接受了自己，才能慢慢地学会宽恕他人。
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