
我愿意改变

我愿意改变_下载链接1_

著者:[法]克里斯托夫•安德烈

出版者:生活•读书•新知三联书店 生活书店出版有限公司

出版时间:2015-1-1

装帧:平装

isbn:9787807680567

与其诅咒黑暗，不如点燃蜡烛——2015年带来希望之光的必读书
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为时代的病痛开出良方

深度唤醒每个人体内的“蜂鸟梦想”

观念危机，经济危机，生态危机，健康危机，我们的世界怎么了？这个世界会好吗？我
们感觉很无力。四位大名鼎鼎的智者同时也是四位畅销书作者为每个人面临的困局，为
时代的病痛给出良方。没有人能够置身世外，改变自己就改变了世界的一部分！

四位作者首次合作的这本《我愿意改变》中，结合各自的经验和才华，揭示了找到

和谐生活的新方法，并且提供了如何践行的实际步骤。字里行间传递给读者：未来掌握
在自己手中，每个人需要做的就是点燃自己手中的蜡烛，如此，方能照亮我们存在的世
界。

带来“希望之光”的必读书

佛教僧人 精神科医师 农业种植者兼哲学家 医学教授

四位大智者首次联袂著书

冥想 物质主义 宽容 日常细节 呼吸 与自然共处

存在感 困局 意义危机 生态灾难

没有人能够置身世外，改变自己就改变了世界的一部分！

如果我们总是等着别人或是其他时机，改变永远不会到来。我们自己就是我们一直等待
的人，我们自己就是我们所寻求的改变。

——奥巴马

如果你一味地蜷缩在保护壳里，固执地沿袭旧习惯和一成不变的生活态度，那么就不要
谈什么改变世界或改变自己。

真正的改变要像经验丰富的海员那样，给生活立下最高点和最低点，找出两点间的距离
，设定好目标，然后扬帆启航。

真正的改变要像躺在床上的婴孩那样，专注地倾听自己的呼吸，或者专注地观察放在胸
前的玩偶，你要重新创造一个朴素的世界，找到内心的宁静，这是一切改变的基本。

——法国《回声报》

作者介绍: 

克里斯托夫•安德烈（Christophe
André）：法国著名心理学家、精神科医师及畅销书作家。出生于法国南部蒙彼利埃，
目前在巴黎圣安娜精神院工作。著有《冥想》《幸福的艺术》《静能量》等。

乔•卡巴金 (Jon
Kabat-Zinn)：国际知名的科学家、作家、禅修教师，致力于将正念带入主流社会和医
学中。著有《不分心，初学者的正念书》等。

马蒂厄•里卡尔（Matthieu



Ricard）：佛教徒，他的数本著作已被翻译成世界各国语言。

著有《和尚与哲学家》。

皮埃尔•哈比（Pierre
Rabhi）：当代阿尔及利亚裔法国作家，环保人士，农业生态学之父，过去40
年里，他一直为更尊重人与自然的世界而努力工作着。
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成长

心智

评论

我觉得我好像应该少看点哲学书，多看点专业书了。。。

-----------------------------
三星半，后面好多附录，其实文字真正只有几十页。感觉被坑了。

-----------------------------
本书由4位作者合著，所以全书的观点并不统一。第2、3章对我启发较大，特别是第3
章关于“现在”的阐述，让我对“当下”有了更具体的体会。而其他章节在我看来存在
逻辑上的问题，无法让我信服。

-----------------------------
书中建议都是我们很熟悉的建议。书后附的那些组织挺好的。美好的心愿，从自己开始
。

-----------------------------
冥想 远离电子产品

-----------------------------
像一个座谈会的演讲集子，五个从事宗教，环保，心理治疗，公益事业的大师，从各自
体验的角度阐述自己认为让世界变得更好的方法。并给出几点实施方法。改变世界从改
变自我开始。“”与其诅咒黑暗，不如点燃蜡烛。“”

-----------------------------
正念，冥想，改变自己。某些方面还是有启发的。“当你想打开电子产品的时候试试用
冥想代替它”



-----------------------------
没什么内容，或者是微言大义？

-----------------------------
从简、回初

-----------------------------
不值得一看 说的都很不现实。

-----------------------------
《我愿意改变》与其诅咒黑暗，不如点燃蜡烛。2015年带来希望之光的必读书
。为时代的病痛开出良方，深度唤醒每个人体内的“蜂鸟梦想”。

-----------------------------
讲的很多东西并不新鲜，但是很重要，值得用心读，几位著者也都是我很喜欢的

-----------------------------
当一艘船沉入海底，我愿意改变自己

-----------------------------
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书评

看书名我以为这本书是那种给人打鸡血教人如何占领世界的励志书，认真看了内文才发
现不是。这本书是四个专家的合集，他们分别是心理学家、科学家、佛教徒和作家。他
们从自己的 研究领域入手，探讨人和世界的关系。
书中指出，我们这个世界越来越倾向“物质主义”，人倾向于物质...  

-----------------------------

-----------------------------
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-----------------------------
这算是我第一本符合我价值取向介绍观念的书，如“不要把生活品质建立在物质主义元
素上”，“在我们今天这样的时代，新的生活方式扼杀了人的各种内在的专心致志”等
等。
它的力量无疑是巨大的，甚至能改变人类共同的命运，如果每一个人都觉醒的话。但作
为一本书，由几篇论述加一...  

-----------------------------
说到改变，大多数人能想到的都是例如克服拖延症、减肥塑身等等具体能够行动起来的
事，而这本由佛教僧人，精神科医师，农业种植者兼科学家，以及医学教授联袂编著的
《我愿意改变》则是从思维和行动两个方面来影响以及号召人们以更主动的心态与方式
做出改变，虽然有些微观...  

-----------------------------
文/九如花生
当下，在人类社会发展进步的同时，经济危机、环境污染、人类健康等问题也不断引发
着人们的关注和讨论。也许很多人都会有这样一个困惑：我们要如何面对这个充满经济
、政治、社会与自然问题的世界，如何让自己、让世界变得更美好？
《我愿意改变》至少表明了这样...  

-----------------------------
我们怎样才能被这个世界温柔以待，换一种说法，我觉得会是我们应该怎样共创和谐社
会？本书由心理学家、科学家、佛教徒和作家，综合的科学总会有给我们不一样解答的
可能。
当前几年颇为火热的心灵鸡汤式愚民砒霜逐渐因国人意识的觉醒而逐渐失效时，我们重
新定义了...  

-----------------------------
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