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《心灵即时通》

前言

尼采是西方最具影响力的哲学家之一，他的哲学思想是当代哲学界一片最缺乏共识的领域。他用强有
力的文字压倒社会既存的价值观，他要做的是“对一切价值重估”。他用直接而美妙的方式，揭露有
关世界本质的秘密；他的内心强大到足可以使任何东西都变成对自己有利的东西。　　读尼采的人生
哲学，每一句都将使你恍然大悟，虽然每个人的感悟不同，却同样能体会到从未有过的狂喜。　　若
要从尼采的哲学中充分地获得营养，你需要唤醒你的每一根神经，磨炼出最勇敢的拳头，任何迟钝、
懒惰、衰弱的精神和态度都会破坏它；你无须精神紧张，但你必须有个开放而愉悦的胸襟，心灵的贫
乏会破坏它；所有懦弱、不清洁、隐藏的怀恨也会毁坏它；你应该不吝惜自己的劳力，富有生气，好
奇，机巧，谨慎，甚至成为思想的冒险家和发掘者。　　尼采的本意并非要赢得我们的崇拜，因此，
我们读尼采的哲学重点在于把握思想的要领，而不是在中心思想之外敲击。　　如果你能做到这些，
体会了尼采哲思的旨意，便可以把你提升到高于其他人所能到达的境界，让你面对生活的种种境况都
能应对自如。　　本书囊括了尼采一生的著作中最具现实指导意义的哲学思想，在文字表达上更符合
现代人的阅读习惯。本书将尼采的哲学与现代人的思想和生活紧密地联系在一起，使得尼采的哲学更
贴近现实和民众，更易于理解，更便于人们将之运用于生活。　　本书收录了尼采哲思中的365个精彩
片段，段段鞭辟入里、妙趣横生，会立刻激发你展开思考，而后又会让你产生一种醒悟的兴奋感。一
年365天，每天阅读一个片段，每天与自己的心灵进行一次真诚的对话，让你的内心在伟大哲思的涤荡
中长出坚毅的翅膀！ 编绎者2012年11月
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内容概要

弗里德里希·威廉·尼采，特立独行的哲学家，他总是以优美、简单的方式道破心灵的秘密，使读者
读后恍然大悟，让困惑变得简单清晰，犹豫不决变成果断坚定，最终成为内心强大的人。
　　本书从尼采一生所有的著作中选取了具有代表性的365个精彩片段，段段鞭辟入里、妙趣横生，囊
括了尼采思想的精髓。翻开本书，会立刻激发你展开思考，而后又会让你产生一种彻底醒悟的兴奋感
。
    一年365天，每天阅读一个片段，每天与自己的心灵进行一次真诚的对话，让你的内心在伟大哲思的
涤荡中长出坚毅的翅膀，收获成功人生的终极秘密！
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作者简介

刘珊，尼采哲学爱好者，研究尼采哲学10余年，参与多部尼采著作的翻译工作，如《曙光》、《查拉
图斯特拉如是说》等。
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书籍目录

第一章 洒脱地生活 人生要学会洒脱 要做自由人，先做你自己 很多麻烦是自找的 无需想太多 态度决定
命运 实实在在地做自己才无愧于今生 切勿忘我地忙碌 做好随时离开的准备 培养认真而迅速的风格 学
会生活是人生的重点 生活不是做苦工 保证充足的睡眠 睡眠与生活习惯相关 懂得思考人生，才能享受
生活 找回属于自己的闲暇时光 坦然改变观点 获得自由的标志 人生短暂，及时行动 不要成为金钱的奴
隶 重要的不是追逐的结果，而是追逐 给自己降低点标准 请放弃名誉 用心打开灵魂的枷锁 脚踏实地才
能走得稳 以平常心待人 心怀希望就永远有希望 超越自我 希望照亮人生 用欣赏的眼光看待每一个人 美
需要远看 世间因不完美而美 社会越文明越美 美来自善于发现的眼睛 成为一个高升者 摒弃对立的念头 
第二章 人生的快乐之道 生活需要趣味调料 接纳自己的不良心理状态 慈悲和怜悯使人获得快乐 真正快
乐的人不拒绝痛苦 在与人交往中获得快乐 减小快乐的胃口 真实感带来的快乐 欢乐要有限度 要快乐，
但不要做“乐天派” 不要迷失在狂欢中 最大的快乐莫过于使别人快乐 让使别人开心成为一种习惯 简
单才能快乐 你快乐，所以我快乐 兴趣决定工作的乐趣 活出趣味 以观众的眼光看生活 不要害怕失去 用
心捕捉生活的乐趣 高雅的趣味需要提高修养 勇于改变不快乐的生活 不要让快乐成为前进的障碍 获取
支配快乐的情绪 第三章 爱是一种能力 爱不是盲目的奉献 不要低估异性 爱情不能太感性 爱不必忘我 
爱情因为专一而美好 爱需要理性 爱是行动 沉静的爱 只顾自己的人不值得爱 有必要及早学会爱 爱要真
实 点燃爱心 爱使爱者同一 抛却爱情的占有欲 志同道合让友爱延续 爱情不是虚荣心的满足 正确地认识
婚姻 学会喜爱的途径 爱没有偏见 抱着热爱的态度认识新事物 爱他也要让他接受磨炼 不要被孩子套牢 
第四章 创建幸福力 幸福感决定于我们自己 幸福在于合理认知 通往幸福的途径 幸福是享受你所拥有的
一切 每天幸福一点点 幸福的标志 幸福不属于忧愁之人 理想化酿造悲剧 做生活的创造者 美来自心灵 
不要寄托希望，要走向希望 珍重生活本身，不以幸福为目的 幸福是一种态度 痛苦中孕育幸福 幸福越
追越远 幸福不代表全部 幸福最通常的三种表达方式 警惕幸福的幻觉 要有生活的目标和智慧 活在当下 
让你的幸福光彩照人 善于倾听抱怨，但不做抱怨者 保持独立意识 痛苦不是必需的，但经历痛苦何尝
不是件好事 第五章 交往的艺术 与真正了解自己的人为伍 理性辨认朋友 与其改变别人，不如提升自己 
注重自己的语言形象 不要随意揭穿别人 如何接纳不喜欢的人 交往之道 感情需要共同的体验作基础 远
离喜欢插手别人私事的人 不互相伤害，不强加于人 过度坦诚后患无穷 如何拒绝被利用 善意的掩饰 拒
绝骄傲的态度 放飞友谊 敬重友情 如何做朋友 善交际者取悦他人，快乐自己 即便不再是朋友，也要彼
此尊重 礼貌 恭维，一种危险的社交手段 与人交往时应多看对方的优点 友善相处 让自己少犯错误的行
为准则 保持适当的沉默 适度送礼 唯我独尊的人只能做孤独王子 第六章 勿拿认识当真理 感觉并不可靠
公平需要权力地位来支撑 “言必行”不一定合理 自己真实才能发现真理 勿被表象所蒙蔽 真正的自豪
是低调的 拥有平衡内心的能力 道德不等于理智 也许我们不比先人进步 找回符合自然的本性 崇拜可能
是种错觉 真正的深奥者不会故作深奥 不要总问理由，不要只顾结果 请不要忘记最初的梦想 追求生命
的真理 你怎样看待别人，决定了你是什么样的人 接纳不同的思想 道德不是用来束缚人的 认不清真理
的人体会不到生活的真谛 沉默非金 要有质疑真理的勇气 停止伤人的闹剧 善于利用所处的环境 警惕过
于热情的人 虚荣心不可一概否定 让道德成为一种行动 隐藏在赞美后面的仇恨 第七章 找准人生的位置 
远离这样的人 成长是循序渐进的过程 捷径往往存在风险 拒绝成为普普通通的泥盆瓦器 生吞活剥的人
并不会成为最优秀的人 慎重跟随别人 如果不爱，就选择路过 培养成熟心态 选择环境 选择这样的地方
居住 性格是可以改变的 平凡的智慧 走好每一步，才能走得更远 真正居于高位的人 高贵的标志 人生路
上当缓缓前行 人生的价值在于给予 为自己选择道路 走自己的道路 从哲学中获得智力道路 不鼓励忘我
地工作 把自己放到普通人的位置 寻求理想之路 保持高贵的追求 第八章 修炼强大的心智 强大的内心不
记挂怨恨 尊敬自己，改变事实 内心恐惧的人故作威严 骄傲者烦恼多 道德与理智密切相关 有种力量叫
克服 铭记格言 允许反驳 “快乐至上”的偏见 学会等待 做生活的强者 冲动总是发生在理性控制薄弱的
地方 享受对自己有利的东西 我们需要“今天”的宁静 情感导致非理性 停止怀疑 智慧者的面貌 对抗冲
动的六种方法 心中充满希望 享受孤独的时刻 看淡权势 保持斗志 金钱换不来一切 创新者最具影响力 
在没有更好的办法之前，宽容是我们能做的 让喜悦永驻心中 被谴责没有什么大不了 做对得起自己的
事 严肃地对待玩世不恭 别让痛苦毁掉自己的判断力 脱离孩子气 傲慢者的苦恼 培养美德 不必乞求理解
不必理睬背后的议论 成功无捷径 把目标当做敌人 有些急智是愚蠢的 质疑现在，相信未来 不安于现状 
如果可能，不选择决斗 不妨暂时与敌人站在一边 最好的许诺 相信动机 要行动，更要反思 专注可对付
困境 探索之路上不怕孤独 倾力做我们能做的事 第九章 挑战人性的弱点 学会挑剔 内疚是自我惩罚 识
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破粗犷的坚定 距离遮盖丑 声音的危害 爱情能美化人 走出自我欺骗的怪圈 简单的环境培养真实的人 在
暴跳如雷者面前要当心 放纵不可取 强者敢于自我批评 忘掉过去 贪图赞美是一种病 虚荣需要付出代价 
打破虚荣，放飞心灵 不要过分认真 人的眼光各不相同 年轻人当心被误导 爱让人糊涂 不灵活的、胆怯
的人更易犯罪 总对阻力感到惊奇 不要嘲笑别人 挫折能让强者更强，弱者更弱 不懂得珍惜导致贫穷 不
幸者的劣根 高尚者不受保护 复仇心是一种恶毒的病 创造良好的环境 学会换位思考 痛苦不能纵容 最大
的危机——思想危机 勇于受苦 忘掉束缚，自在前行 痛苦是智慧来临前的曙光 不合理的羞耻心 十章 勇
敢地突破自己 认识世界有多大，了解自己就有多深 灵感来自自身 欲飞翔，必自爱 遵循自己的内心做
事 何谓“伟大” 害怕被孤立是很多人做人做事的理由 放弃那些极端的态度 抛弃美丽的外壳和聪明的
盲目 一切珍稀的东西为少数人而保留着 不要过激地夸大自我的立场 从众者终将被众人抛弃 只有自己
才能改变自己的情绪和态度 占有欲只会束缚自己 做独立，有长期的意志的人 思想和技术同等重要 走
得太快，容易迷失自己 性格是打开人生道路的大门 做事过于功利，人反而会失去更多价值 行动欲是
一种自我逃避 面对现实是对自己的坦诚 尊重内心的感受而行动 沉默孕育创造力 尊重自我欲求 克己者
，事竟成 自尊乃高贵者之魂 怯懦的另一种标志 对自己负责 生命不息，奋斗不止 高贵者不值得骄傲 准
备充分才能抓住机遇 利己并不罪恶 贪图权力十分危险 专注地发展自己 有益的自我评判 创造者必备的
素质 活的心灵，随时而变 忘却并不是事实 初学者不要畏惧 经验不是做事准则 有必要禁欲 勇于冒险 
缺乏耐心不是致命的缺点 才智的浪费 切勿盲目地追随潮流 像艺术家那样利用自己的弱点 行动产生价
值 真正的勇于任事的人 警惕行动偏离正轨 珍重有价值的意见 不同凡响的伟大 学会回答自己的追问 坚
持自己的风格 第十一章 知识让人生更美好 忘却经验，思考新知 天真很危险 缺乏知识会使人恐慌和痛
苦 艺术启迪智慧人生 新时代的人才标准 知识增加世界的美 知识越丰富，灵魂就越快乐和柔和 科学以
勤劳为尊严 对知识抱有激情 真正的价值经得起时间的考验 现象并非本质 学习知识的三种错误动机 生
活是获取知识的途径 知识来源于思考 科学容不得半点虚假 生命的意义在于追求知识 选择好知识，且
要慢吸收 主动地追求知识 活学活用求真知 我们需要真实的知识 科学中蕴藏着精神财富 把知识转化为
智慧 天赋也要靠学习 向对手学习 第十二章 健康才能强大 别因错误观念误了治病良机 盲目的天真的理
想是心灵问题的温床 若感到痛苦，就要量力而行 犯错误后重要的是调整心态 知足常乐 克制多疑 选择
使你安身和安心的环境 动用心灵的自愈能力 健康最需要我们自己精心地照料和培育 音乐疗法 生命在
于运动 远离生活的弱者 警惕任何一种病态 激发人体自身的修复能力 不要靠艺术解除精神上的疾患和
痛苦 寻找契合自身的健康之道 疲倦——人生之迟暮 养成讲卫生的习惯 日常习惯决定健康 重新获得健
康 气候条件影响人的精神状态 症结在于虚荣心 克服愤恨情绪是痊愈的第一步 培养健康的饮食习惯
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章节摘录

版权页：   像艺术家那样利用自己的弱点 如果说每个人都有弱点，每个人最终只能接受自己的弱点，
那么，我希望每个人都能掌握利用弱点技巧，善于用他的弱点反衬优点。大音乐家们在这方面的本领
是无与伦比的。 在贝多芬的音乐中常常有一种粗暴、强横、急躁的音调，莫扎特的音乐常常有一种难
登大雅之堂的老实伙计的和气，瓦格纳的音乐常常充满了强烈的动荡不安。然而，眼看最有耐心的听
众也无法忍受的时候，他们又把力量重新抓在手里，再一次控制住局势。他们通过弱点，使我们加倍
地渴望和珍惜他们的优点，因此，他们音乐中的每一点灵性、每一点美、每一点善都让我们回味无穷
。 行动产生价值 一种知识或信念，无论我们多么信任它，它都不可能为我们的行动提供必需的动力
或能量。任何知识或观念必须见诸行动，才能发挥应有的效力。行动，对于一件事情来说，既是最先
发生的也是终极重要的。这也就是说，只要你放手行动，行动，再行动，有关的信仰很快就会尾随而
至！ 真正的勇于任事的人 勇于任事的人才既不能从虚无中产生，也不能从现代文明的泥沙中，抑或
从大都市的教育中产生。他们将是沉默、孤独、果决、不求闻达、坚持到底的人；他们挚爱各种事物
，寻求他们可以征服的一切；具有爽朗、忍耐、简朴、蔑视虚荣的个性；显示敢于胜利的大勇，但对
失败者的虚荣又能宽容，能对一切胜利者以及对每次胜利和荣耀的偶然因素做出独立而精辟的分析；
他们也有自己的节假日、：工作日和哀悼时间；他们惯常胸有成竹地发号施令，如需要，也随时准备
应命；对个人和对集体同样感到自豪，视别人之事为己之事。总之，是更富创浩性、欢乐幸福的人！ 
警惕行动偏离正轨 在我们行动时，决定我们行动的往往不是我们认识到的动机’而是那些我们意识不
到的动机。 它们或者是我们习惯消耗能量的方式，或者是某位我们害怕、尊敬或者爱恋者的一个眼神
或手势，或者是我们的懒惰，或者是某些毫不相关的琐事的干扰，或者是某些无法预料的物理作用，
或者是我们的刚愎自用和反复无常的脾气，或者是情绪。如果我们永远也不能预计它们，那么我们可
以在行动时时刻警惕被它们左右，以避免行动偏离轨道。
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