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精彩书评

1、一直以来，我都觉得自己是个缺少内心力量的人。我能够勇敢地面对负面情绪，也能坦诚自己的
欲望，但我内心其实很虚弱，就像一团揉皱了的纸。我喜欢那种能够给自己带来力量感的人，但在读
完心灵导师迈克·尼尔的《由内而外》我才明白，自己一直以来所追求的这种内心力量，其实完全不
必靠着别人来赋予，而应该靠着自己来创造。也正是通过这本书，我找到了自己心灵缺少力量的原因
所在。长久以来，我给自己灌输的想法就是自己不够坚定，自己缺少力量，但其实我忽略了一个事实
，力量的种子就在我心里，只是我对它一直采取了忽视的态度。比如，有那么几天我都处在忙碌之中
，各种事情如同商量好了一般，迈着整齐划一的步伐向我的生活中迈进。那时的自己焦头烂额、叫苦
连天。我向最亲密的友人吐槽，但他却点醒我说：“与其四处求助，不如考虑自助。”迈克·尼尔在
书中也说过，在人类体验的背后，是三种法则在起作用，而生活中的一切问题，都可以在我们的内心
之中解决掉。“人们的新思想是无限的，因而换一种思想，生活就会截然不同。”迈克·尼尔就是这
样说的！生活就是由内而外创造出来的，而这也是这本不足200页的书所提出的一个核心观念。以往，
我们听的最多的励志宣言就是：“我们无法选择生活本身，但可以选择采用何种方式来面对生活。”
但迈克·尼尔却认为，根本没必要这么自虐。我们的思想如果发生了改变，生活也就能随之转变。生
活从来就不只有一种颜色，一个样子，它不是一成不变的，就好比我们的思想和心念，也是分分钟都
在变化之中。生活的变革，首先是从内在开始发生的。这种由内而外的改变，被迈克·尼尔视为对生
活的创造。同时，我们的种种情绪，诸如愤怒、伤心、喜悦、激动等等，并不是外界或别人“让”我
们生发的，而是我们允许它们出现的。如果我们不再轻易地生发出负面情绪，外界发生什么，那基本
上也不会成为自己的致命伤害了。于是，我们不再会迫切地要改变他人、改变世界，因为我们能够控
制住自己的思想和情绪，自然也就不会对外境和他人做过多要求了。迈克·尼尔在书中揭示出，“我
们的人生体验通过心灵、意识和思想三大法则由内而外创建，我们生活在对自我思想的感知中，而非
对世界的感知中”。这正像我密友说的那样，与其四处求助，不如学会自助。迈克·尼尔的这本书不
仅有卓越超群的见地，也有流畅清晰的语言表述。读起来很舒服而且还能汲取心灵营养，在不知不觉
中或许就能完成对原有生活的变革，但读的时候可不能过快，要慢慢地读，慢慢地领会，不然作者的
某些指导方法，很可能就会被我们忽略掉。
2、最近一段时间看了不少书，很多书都在试图教我们一个道理，就是幸福或者成功的生活到底来自
于哪里，很多很多时候，当我们阅尽千帆，发现一切都在生命的最初，在最简单的生命和最初始的体
验之中。书名叫做《由内而外，突破自我的三大法则》，简单的理解，目的在于突破自我，方法有三
大原则，而渠道则是由内而外。那么到底有哪三大法则呢：上帝法则，心灵；知觉法则，意识；创造
性法则，思想。甚至不用过多的思考，这三个都是内部的力量，所说的一切都是来自于自我内部。书
中提到，我们要学会旁观自己的情绪；把个体所犯的错误或者一时的情绪放在人类大范围去思考，获
得更大的格局和角度；我们没有创造丰裕，丰裕一直都在，我们创造的是极限；不再刻意努力争取什
么，因为这事实上是回归到最自然的存在状态。写到这里，我想讲一个大学同学的故事，不知道这个
同学还在不在豆瓣上活动，但是为了避免一些不必要的尴尬，我只大约讲一下这个故事。最开始，这
个同学和我们一样，只是非常普通在寝室、教室两点一线的一个普通大学生而已。后来，这个同学参
加了一个心理老师的培训营，参加这个培训营之后，她整个人的变化特别大，她并不漂亮，可是整个
人却散发着一种让人特别舒服的、特别正能量特别向上的感觉，她从不口吐恶言，对待一切事物都平
和有礼。这种感觉伴随了她到目前的一生，她的生活特别精彩，做了一切自己想做的事情：写书、开
公司、画画、出国。爱情婚姻生活也特别美满。而她这一切的改变，都来自于那一场心理培训营。我
无从得知那场培训到底交了一些什么，可是却能在这些过程中参详，她的改变发自内心，外在的一切
都和以前一模一样，她的改变却让人目瞪口呆。从此之后她的身边围绕了一群我们当时能接触到的最
优秀的人，生命从此走上了康庄坦途。那时候很羡慕她的机缘。我一直在内心觉得，她是我见过改变
最大的一个奇迹。当然其实，我们都能做到。书中有一句话，印象特别深刻，一度非常想拿这句话作
为本文的标题：如果不喝老鼠药，就不需要解药。这句话特别通俗，我却觉得这是全文的主旨句。人
切勿庸人自扰，很多事情本没有我们想的那么难过和艰难，换个思维方式，一切问题都可以迎刃而解
。最最重要的自我突破的方式来自内心的改变。找到最好的方式，相信我们都能和我那个大学同学一
样，从平凡走向不平凡。
3、文/旋栀几天前，一个熟识的姐姐在微博里晒出来一张照片，是她的心理诊断报告和抗抑郁的药， 
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报告里写， “被试者情绪稳定性处于典型不稳定，一般内向不稳定型，又称抑郁质。”很多朋友给她
留言，纷纷表示“现在很多人都这样吧”。的确，很多人，包括我在内，都会经常感受到敏感、悲观
、焦虑等等的负面情绪，难以排解。我们总是简单的把它归结于生活节奏快、工作压力大，甚至觉得
和我一样状态不好的人多着呢，而不去正视自己的内心，默默忍耐，不去寻找解决的办法。久而久之
，就像滚雪球一样，越来越多的事情积郁在心头。看完《由内而外》这本书，我一下子意识到，我们
活的累，不是因为生活太“刻薄“，而是我们把生活“过反了”！一直以来，我们的生活体验是由外
而内创造的，我们太容易被外界的氛围所感染，被他人的情绪所左右，外在的人或者环境让我们高兴
、愤怒、悲伤、恐惧，最终乱了心神，渐渐被缚于自己编织的一团乱麻中。我们所谓的种种努力，不
过只为了要令周遭的环境都对我们满意而已。人的体验是由内而外创造的，这本书深入浅出的道出了
生活的真谛。作者迈克尼尔介绍了希德班克斯的三大法则——心灵、意识和思想。“心灵是万物智力
；意识可让人感知；思想宛如船舵，引领生活方向。”开头提到的那位姐姐对我说，“她之所以这样
，是因为有太多的事不能从心。”可我想告诉她，她其实未必真的弄明白她的心之所依。生活总会有
很多不如意，不是发愁工作，就是和恋人争执，甚至梦想也会让我们不安。我们与幸福距离不过在于
我们自己的一念之差。人的心灵像一面镜子，你感知到的是什么样的世界，取决于你如何看待自己。
每一个婴儿呱呱落地时都是纯真的，心理健康是上苍给人类的原始恩赐，只不过在成长路上的磕磕绊
绊让我们陷入迷思。幸好，就像我们的皮肤伤口有自愈能力一样，我们的心灵也能够自我清理，这是
内嵌在我们身体机能里的，是造物主的智慧。所以，当我们被不愉快的负面情绪左右时，不要陷入更
深一层的恐慌，正视它，突破它，如同伤口结痂蜕皮新生一般，让心灵自然而然的回到宁静和健康。
这不应该是一本浅读辄止的书。也许刚读起来，会觉得有些晦涩无趣，可是当踏下心来，我却能在一
字一句的阅读中和自己的内心对话，思考自己的得与失，并开始用全新的眼光去打量这个世界。也许
，这本书就是一个楔子，由此开启了我由内而外的生活体验。
4、国际著名心灵导师迈克·尼尔在其深具力量的《由内而外》一书中，提出了影响人生的三大法则
：心灵法则、意识法则、思想法则。很大程度上，内心的强大决定着人生的成功，现实生活中，我们
一再渴求物质上的丰裕，然而事实是，物质成功却不一定真正感觉到幸福。我们无法将精神和物质剥
离。精神生活表现在深度情感里，而物质一般演变成最好的精神载体，爱则使两者粘合地天衣无缝。
迈克·尼尔深入浅出地剖析了精神世界的内在构成，所谓的心灵、意识、思想也即活着、有意识、会
思考。我们有肉体、会呼吸，呈现出生命特征，面对外界的刺激具有感知和体验的能力，而思想则直
接决定我们的行为。意识具备层次之分，这也是为什么生而为人会有平凡和优秀之别。弗洛伊德意识
理论中将意识分为七大类并附以详细的讲解。读《由内而外》时，弗洛伊德的作品是不错的辅助读本
。悉德·班克斯说过，世界是一个非凡的梦，悬浮在时间、空间和物质的世界之间。所以我们知道，
思想是连接纯粹潜能无形世界和人为创造有形世界的关键一环。从婴儿呱呱坠地、享受母乳等这一系
列的本能，再到写作广告创意时灵感的翩跹而至，都是意识拨弄的成果。只是这意识从低到高，有时
候我们自己也未曾发觉。“穷则独善其身。达则兼济天下”蕴含的自我与普世精神，正是意识的一步
步升华。意识的存在仿佛在昭示着一个道理：我们的幸福或者悲似乎仅仅只有一个想法之隔，但意识
的转变并不在一瞬之间。它需要长久的积累，需要更多的人生体验来充实和升华。有人用旅行，有人
用创业，有人用读书，方式多种多样。然而试图控制思想和行为却让更多的人走向痛苦。刻意为之的
人为干预是我们选择去做一些我们并不擅长而且没有感情投入的事情。当你生性自由，野心十足，你
不可能囿于山村厨房和安逸；而当你内心喜爱宁静和平缓，那么摇滚音乐也不会被你收藏在最爱听的
歌曲列表里。有的时候，生命要接受原始的恩赐。阿诺德·佩腾特在《金钱》那句话真是至理名言：
我们并没有创造丰裕，丰裕一直都在，我们创造的是限制。冥想和催眠不失为提升意识层次的有效方
法，早前看过的马超《只有当心非常安静时》里面指出，冥想为我们创造着静态的能量。在繁杂喧嚣
的外部环境中，冥想使内心澄澈宁静，指引着意识抛却糟粕的部分，一点点构建起更高层次的意识大
厦。迈克·尼尔将多年的学习培训经验融合为一本书，当我们拿起书，剥离下来的不是令人流泪的酸
楚，而是脉络分明的透彻。处在人生低谷的时候，大抵会对世界的所有事物失去好奇的目光不愿再探
寻，但沉下心想想，我们生活在对自我思想的感知中，而非对世界的感知中。所以困境和绝望并不可
怕，改变意识和体验，生活一如既往会美好。这种哲学性质的心理学书籍，不单单解答了影响人生成
败的因素，也在一定程度上给出如何才能成长然后收获幸福。放下书本后暗自揣度的想法将是我们由
此而来的收获，外界环境不会变化，解决失意和困顿，一种是改变行动，另一种则是改变态度。
5、前几天我联系上一个6年没联络的好朋友，我们聊了近两个小时电话，她突然问我：“不知道你的
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样貌变了没，你还是那么不开心吗？”我当然条件反射的喊：“哪有！我什么时候有不开心过！”对
啊，什么时候呢？其实她不是第一个这样问我的人了，只要是和我没有频繁互动超过三年以上的朋友
或同学，突然见面时他们都会说一句：你比从前快乐了很多！而这三年，我到底经历了什么？其实并
无其他。我只不过是看了大量的灵修方面的书籍，也不知道是看到哪一本的时候，心就突然明了啦。
所以，我也不知道到底发生了什么。直到这两天利用坐地铁的时间看完这本《由内而外》，我想，大
概是思想的转变创造了今天的我吧。《由内而外》其实也是一本灵修系列，有很长一段时间我都没有
读过类似的书了。这次全当温习和再次提升自我吧。这类图书的特点是字数并不多，但需要你在阅读
的过程中通过思考、回忆自己的生活来获得领悟。也符合了净化心灵，简明生活的本质。像是和自己
进行一次很真诚的交谈。如果你没读过这方面的书籍，也没关系，因为这本书的作者举了许多生活的
例子，是你我在现实生活中绝对遇到过的。例如：夫妻吵架、与人争执、和讨厌的人相处以及上台发
言前突然没了自信等。所谓的由内而外，就是通过内心的力量反映外在的事物。我们一向的习惯是在
发生事件后，被事件影响到心情。从而产生情绪，无法正确理性的判断该事件的对错，也就不知道如
何解决问题了。而当你明白我们的头脑不是照相机，而是创造世界的神笔，意识层面就会转变出出人
意料的效果，带给你生活的惊喜。听起来有点像是邪教，作者也说这套“三大法则”有过被人说“洗
脑”的嫌疑。我倒不这么认为，“洗脑”是让那些欲望过深想要不劳而获的人陷入歧途。而作者是教
我们如何成长，超越追逐梦想中的困难和障碍，通过自食其力来寻找一切生活本身赋予我们的幸福。
尽管如此，我还是做不到“不以物喜不以己悲”这样的境界，不过，修心本来就是一个漫长且无尽头
的过程。所以每一次的阅读和学习，都是一次进步。中国自古有句哲学术语：“心静自然凉。”我相
信我的生活正在变好，不是说我已经拥有很多的财富、很多的爱或者很多的荣誉，而是我知道明天不
管发生什么事情，我都做好了去面对它、拥抱它、与它和平相处的信心。换句话说：“花若盛开，蝴
蝶自来；你若精彩，天自安排。”
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章节试读

1、《由内而外》的笔记-第39页

        
尽管大多数人认识到思想对生活的重要性，却往往没有意识到生活在多大程度上由思想 创造并维持。
许多看似具体而真实的东西实际上 只是个人思维的部分幻象。

2、《由内而外》的笔记-第130页

        
当你为了生活而生活，不带任何功利性目的时，生活就是世界上最好的事。

3、《由内而外》的笔记-第52页

        
“彼处”与“此处”并无分别，从思想来看，自我纯粹是生命精神之体现。

4、《由内而外》的笔记-第124页

        
在生活这场游戏里，你得不到任何有持久价值的东西，游戏开始前，这些就不是你的，游戏结束时这
些也不会是你的。

5、《由内而外》的笔记-第58页

        

思想看似真实时，我们的生活充满了苦难；思想看似主观时，我们的生活充满了选择；思想看似随意
时，生活充满了可能；当我们把思想看作虚无时，就会从梦中的世界醒来。

6、《由内而外》的笔记-第105页

        
生活的唯一秘诀在于：
得意时心存感激，
失意时保持优雅。
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——乔治·普朗斯基

7、《由内而外》的笔记-第49页

        

如果没有思想影响感官，视觉、听觉等感觉就无从谈起，而且我们无法判断思想告诉我们的是正在发
生的，还是仅仅是映射出的错误数据，而把这些误读为真实的。

8、《由内而外》的笔记-第35页

        
认识到任何被体验的东西背后，总有什么无法为我们所理解，只能通过投下的微弱幻想来间接感知其
美妙与崇高，这就是宗教性，在这种意义上，我具有宗教性。——埃尔波特·爱因斯坦

9、《由内而外》的笔记-第127页

        

谦卑并不是小看自己，而是少看自己。

10、《由内而外》的笔记-第120页

        
一旦认识到每一种感情都只是一种思想投下的影子，就不再害怕自己的感情，而是去感受它们。

11、《由内而外》的笔记-第24页

        法国耶稣会信徒德日进神父说过：“我们并不是拥有精神体验的人类，而是作为精神，去体验了
人类生活。”
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12、《由内而外》的笔记-第25页

        

精神生活的核心之处在于与自己、别人以及生活本身的连通感。我们开始栖息在拥有感激、友爱、谦
卑和敬畏的深度情感世界里，这是对精神生活的奖赏。
物质生活的核心之处在于生活更加舒适、安逸，以及更多可能性。

13、《由内而外》的笔记-第23页

        
我们生活在无限的精神世界里，而精神世界通过有限的物质世界来表现。这意味着，万物皆为精神所
化，而不得其精髓。

14、《由内而外》的笔记-第48页

        
我们的人生体验通过心灵、意识和思想三大法则由内而外创建，我们生活在对自我思想的感知中，而
非对世界的感知中。
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