【心理点滴】

遇见未知的自己
（经管卓燕羽推荐，2013年3月21日）
推荐理由：这是一本好读、好用也好学的“现代修心书”，绝大多数人读后都会觉得受益匪浅。有人说，这是迷途的人必须阅读的一本书；有人说，这是一本为我们拨开纷繁嘈杂的现实，引导我们追溯自己与生俱来具有但成长又渐渐淡忘的东西的心灵鸡汤。细细品读，你会发现很多问题都会迎刃而解。作者张德芬用身体、情绪、思想、身份认同这四个层次，以团体咨商、个别疗愈或练习及体验的方式让来参加的人能切实理解，并且能够在生活中身体力行书中的种种建议，同时获得身心的疗愈。将一路修行的用心良苦，就在一股脑儿无私奉献的字里行间，与众生交流。

内容简介：

有人说二十一世纪是水瓶世纪，是追求心灵成长的一个世纪。这是一本值得用心仔细阅读的书，本书从一个智慧老者问一个问题开始：你是谁?渐次透过小说的形式，将许多心灵修行的观念写进这个故事中,让读者了解如何与真我——爱、喜悦及和平重新连结，表达了生命成长的蓝图，可以缩短读者茫茫摸索的阶段。对于放松和提升压力重重的现代人是一本实用易读有趣全面的启发性读物。

冬天的雨夜，在荒郊野外的山区，一个没有手机、没有汽油的孤单女人。

若菱，自名校毕业，拥有令人羡慕的工作，但心中却不时的自问：为什么我不能拥有想要的生活？为什么我不快乐？我该如何当自己生命的主人？　　

在一个下雨的冬夜，若菱巧遇一名智慧老者，在与智者数度交谈的过程中，她渐渐填补不快乐、挫败的心灵缺口，寻回最真实勇敢的自我……

你会不会担心和若菱一样，让身体的疲惫失控于华丽的业绩之中？

你是否也想遇见在你心中的智慧老者，穿越心事的重重黑纱，遇见全新的自己？

精彩书摘：

1.每个父母也是人，他们有他们自己的限制。但是你要相信，在过去的每一刻，你的父母都已经尽他们所能地在扮演好他们的角色。他们也许不是最好的父母，但是他们所知有限，资源也有限。在诸多限制下，你所得到的已经是他们尽力之后的结果了。

2.我们从小到大，都有一个意识，那个意识在你小时候有记忆以来，就一直存在，陪着你上学、读书、结婚、做事。所以，有一个东西，在我们里面是一直没有变的。尽管我们的身体、感情、感受、知识和经验都一直在改变，但是我们仍然保有一个基本的内在真我的感觉。

3.你知道吗？天底下只有三种事：老天的事，你的事，他人的事。

4.定静的工夫是最有效对治我们纷乱思想和负面情绪的利器，因为它可以帮助你建立觉知，提升你对事物以及自我的觉察能力。而且在冥想时，我们身体如果不动，情绪、思想都在严密的监控下，你和你的真我可以有短暂的相聚。虽然短暂，你已经接近生命的源头了；也许不能畅饮，但是你多少可以沾染到那湿润的水汽。定静的工夫不是一朝一夕可以建立起来的，不过在过程当中，你会愈来愈感受到来自真我的那些特质：爱、喜悦、和平。

（推荐者注：本书作者张德芬，华夏出版社出版。）
（注：学校关工网站刊发时间：2013年3月26日。）
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