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本书为作者厚积多年之功的最新力作。以作家、医生、心理师的多重身份，凭借丰富的
人生阅历与专业的心理学识，以深沉厚实的诚恳与冷静真刻的良知为经纬，梳理人生顺
遂，讲述生命悲欢，挖掘心灵沉疴，解锁心灵密码。

作者介绍: 

毕淑敏，著名作家，医生，注册心理咨询师。
1952年出生于新疆。17岁入伍当兵，11年走遍喜马拉雅山、冈底斯山、喀喇昆仑山交
会的阿里高原的每一寸土地。转业后从事医疗工作，35岁开始写作，陆续发表作品400
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多万字，获国内外各种文学大奖30余次。作品以清新的文笔、温暖的哲思书写幸福与冷
暖，始终关注生命与死亡，感动了万千读者。46岁时以罕见“高龄”与寻常身份开始学
习心理学，将目光从星空转向心中，去心灵最深的地方寻找生命真谛。
本书为作家厚积多年之功的最新力作。她以作家、医生、心理师的多重身份，凭借丰富
的人生阅历与专业的心理学背景，以深沉厚实的智慧与冷静真切的良知为经纬，梳理人
生顺逆与坎坷，镂刻世间变故与悲欢，解锁心灵安危与密码。

目录: 自序第一辑 三千岁的我 谢谢你的腰 在毛毛虫的注视下午休 五个”因为所以
三干岁的我 有时候，远离就是更深刻的爱戴 每一个生命来到世上，都带着千姿百态
大病初愈后的珍惜 我的作业：对于人性的看法 你不能要求没有风暴的海洋
人的心理库容要大 是劳累而非舒适，让我们充分满足 烹调乃展示心情的舞台
娃娃装的信息 向一个小斑点致敬 因为害怕，所以更要直面
连一次自杀都没想过的人，凤毛麟角 在喧嚣的世界中，与寂寞共处
“决定”的特点是理性 智慧是中性的 感情和理智都是我们的宝贵财富
一定有本书是你的至交 书让我们不再陌生 文字是一种福尔马林 完成一套精神的太极
需要时间注满我们精神的水库 发出清凉的荧光 宁静有一种特殊的力量 闭阖星云之眼
滔滔如亚马逊 你可以永不原谅我 人间大美第二辑 可否让我陪你哭泣
我的恋爱为什么总是无疾而终 为什么很多优秀女子都抱怨找不到合适伴侣
玫瑰花盛开在不同的字典里 不少男人抱有一夫多妻的想法 让女人丑陋的最根本原因
发出声音永远是有用的 烦恼世界的好礼物 你可曾听得懂身体的呐喊
没有一种动物的牙齿是雪白的 一桌烹饪了二十一天的菜 有勇气饮尽最后一滴甘露
四十不惑，源自神经纤维的苍老 无奈的白皙 送给艾滋病人的礼物 可否让我陪你哭泣
提防你的心理医生 有一种关于心灵的霸道说法 生活是由无穷无尽的关系组成
人生的九大关系 矛盾中常常藏着最丰富的可能性 你知道大脑里有“哑区”吗
划分你的人格 查查你的归属感 心理冰山 请听凭内心
把很深的想法，用很浅的话语说出来第三辑 孜孜不倦地爱与被爱
婚姻和感情的蝴蝶翩翩起舞 寻找你的金字塔 不要保存爱情的木乃伊
让我们彼此善解人意 一个人可以和自己的血液分离 沙尘暴里也有鱼子
”七年之痒”不敢小觑 家庭不是单纯的你加他，而是”你们” 婚后三年之内不要孩子
血缘之外无兄妹 冬天的夜里，请多准备一件外套 对于年龄的雅量
好女子安然如猫，又欢快如鹿 向大珍珠母贝和好葡萄学习
如果你从不出错，这是一个悲剧 太寡言的男子，你要提防 女人的记忆
你有坚持的自由和权利，但要能忍受后果 高跟鞋与口红的话题
很多人谈论的爱，只是一相情愿 孜孜不倦地爱与被爱
尊重对方是爱情和友谊的前提第四辑 你还能找到北斗吗 身体不是一匹哑马
找一张A4纸，写下忧伤 压抑也许成癌 几乎所有的名人都体会过自卑
在生活中排序的艺术 健全的心态比一百种智慧更有力量 机遇是心灵的阅兵
机遇是怎样在不知不觉中降临的 不要总想表现得比实际情况要好
接受和自己不同的人生状态 为自己建立快乐的生长点 所有的抑郁都源自关系的断裂
等待是幸福必不可少的前奏 幸福就在你的手中 增加幸福的不二法门 情绪不是用来闹的
提防罹患精神鼠疫 你还能找到北斗吗 生命之杯的漏洞——博怨 ”怒”乃奴隶之心
把握担忧的度 无能为力的感觉像忠实的狗 你愿意幸与不幸重新分配吗
坚持就是精神的”复利” 警惕”性成瘾” 食火和心火 帮助人越多，幸福感越强
假若天使到你家 诺言不是锁链 忍耐是对自己的尊敬 有时，倾听就是一切
放弃并不等于失败 学会维持自己的快乐 人们都喜欢笑脸 人心要有准则
只有一条出路的局面，我从未遇过 严格与苛刻 热爱自己并不能成为偏执的理由
意义都到哪里去了 你是百分之三吗 击碎无所不在的尺 批评常常具有破坏力
吞噬能量的黑洞，常常以爱的名义 顽强比坚强更重要第五辑 用生命擦拭生命
生命的三个前提条件 洁净证明着你的品质 诚实让灵魂安宁
世界上最安全的事情，就是真实 不要忽视一个个的“正在” 红枣的清香，你要慢慢尝
鲸鱼皮的小凳子 分馏你的资源 喜欢电脑键盘上的回车键 用生命擦拭生命
不使诈的生意经 不真实不现实的工作 伪劣的彩礼 你的身体里，必有一颗成功的种子
反叛是需要想象力的 睡眠真是一种浪费吗 谁对于金钱最有发言权 金童



请保持对清水的热爱 你可以不讲话，但不要说假话 不要让谎言染脏我们的灵魂
自以为是容易替我们惹麻烦 幸福的保险单 谁也无法保证雨滴垂直降落
安之若素很难办到 爱他，就告诉他一定会受伤 暖意融融和血肉模糊都是真实
父母是风，孩子是船 精神的脐带缠绕脖颈 警惕天使般的婴孩 保持对电视剧的高度警惕
所有的动力都来自内心的沸腾 学会爱日常琐事 要进行高质量的积累
朋友多少为多，多少为少 铁树一样的朋友 请带上一枝花，每年到墓地两次
学会欣赏心灵的成长 编写一本自己的历史 我们在光焰无际的伞下相聚
此生结束后，我们重逢后记
· · · · · · (收起) 
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标签

毕淑敏

心理学

心理

心灵密码

人生哲学

成长

心灵

随笔

评论

毕淑敏作为写心理咨询类随笔最厉害的一点是，她说话的语气从来不会让那个读者有任
何不适感。
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-----------------------------
条理清晰，语言丰富，文风质朴，言之有物。

-----------------------------
追毕淑敏的书好几年，这本书算是一个精华了。能安抚烦躁，并教会你如何对待。

-----------------------------
黄土里边也有鱼的种子。

-----------------------------
王妈妈的裹脚

-----------------------------
后面有点急就章的感觉，虽三改，但还是成书匆忙

-----------------------------
以前只知道她的文字适合做阅读理解，长大了才明白，很多事情说的是真理

-----------------------------
文字挺清新的，意外。

-----------------------------
初中的时候很迷她。

-----------------------------
道理说出来都懂，但还是时不时需要一个人对我念叨一下……

-----------------------------
把电脑屏幕上的大自然换成真的风景吧，张开你的双腿-_-

-----------------------------
#这本书是你给我的



-----------------------------
内容太水了

-----------------------------
还是更喜欢她早期的作品

-----------------------------
【补标】一本杂糅了文学，医学，心理学，鸡汤学的好书，有几篇文章挺有意思的，特
别是讲快乐的生理原理那篇，让我想了很久：如果我的灵魂不能控制我自己的喜怒哀乐
，那我算哪门子的高级动物？

-----------------------------
只能说还行。毕淑敏阿姨，还是前期小说比较棒。后期的散文以及散文的出版发行……
不解释……

-----------------------------
成为更好的自己

-----------------------------
空洞又肤浅。一些比喻还算讨巧。

-----------------------------
感觉过誉了……

-----------------------------
这本书，是用来挑刺的。对人品有问题的咨询师，你完全可以只笑什么都不说。

-----------------------------
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在《心灵密码》中，精彩而充满智慧的文字随处可见，书中还有许多如何排解人生苦痛
的小故事，它们都会像我们黑夜里看到的一扇有着亮光的小窗，将我们的神经重新变得
敏感起来。蒙田说过，世界上最重要的事就是认识自己。解开心灵密码，了解自己，是
一切成功的基石  

-----------------------------
作者说：文学、医学、心理学是离生活最近的学科，真的是这样。
本书中，作者以作家，医生，心理学家的身份向我们讲述着她的人生经 验：
有关幸福， 有关健康， 有关教子， 有关生活的态度，
真的就像是一个过来人，以文字的方式向我们传授着她...  

-----------------------------
我很喜欢毕淑敏，在书店里看见她的“杠鼎”之作，忍不住卓越漫长的等到，就径自付
款了。 在我人生新的旅途伊始，遇见了这服药，算是幸运吧。
毕淑敏的作品令我佩服，既有华丽的辞藻，又有条理清晰的思路，文风不做作，好像内
功深厚的武林高手。 困...  

-----------------------------
看这本书象一次旅行，心灵上的旅行。心中的坑洞与凹凸被温柔地填补与打磨，感觉伤
渐渐痊愈，世界因之明亮。
有些书，是看了以后让你痛苦得天昏地暗，日月无光的，于是原本就不完美的世界因此
更令人生出厌倦。而有些书，是释卷之后让你发觉原来云淡风清，双目明朗的，所以...
 

-----------------------------
理性地面对人生，感性地解读人生，我们从来都不是圣人，需要答案，需要安慰。毕淑
敏是最能帮助人们解析人生且使之坦然、热爱自己热爱生活的心理专家和好友，温暖的
文字让人不会枯燥地吸收教诲  

-----------------------------
毕老师，浑身“正能量”的化身。 书中关于心灵的探究，终结而语是 “真善美” +
“自爱自立自尊”+ “己所欲，施于人” + “正视死亡”。 这些“正的挑不出刺”
的观点，究竟在现实生活中实施是否能助力实现美好的生活呢？
就近代中国史可鉴：老实本分之人备受欺压，甚至...  

-----------------------------
这是我第一次读毕淑敏老师的书，她的文字清新而淡雅，语调轻柔平缓，读起来很轻松
。
这本书解锁了人们心中的许多想法，好的、不好的，作者都给出自己的观点和分析，至
于对错，则由读者自己来判断。毕老师的文字给了我很多启发，让我对待生活中的人和
事有了一种新的...  



-----------------------------
从网上下了一本不太全的电子书，看完之后感觉很好，引发了我的一点反思，写点感悟
。
1、恋爱中，男女双方都应该保持独立，而不是依赖；我们不能期待完全从对方身上获
得快乐、幸福，最终都是要靠自己。恋爱中的人容易丢失自己，我想迷失自己之后，也
会迷失自己的爱情，所以我认...  

-----------------------------
一直很喜欢毕淑敏 前段时间才看完她的蓝色天堂 她的文字间总有能与自己共振的力量
她能将很多晦涩的心理学理论用非常明了简单的文字表达出来 直达心抵
看心灵密码这本书的时候，我正在思索我和自己的关系
刚刚从很远很远的地方回到自己身上 很庆幸这个时间看到这本书 就像自己...  

-----------------------------
毕淑敏的文字总是能温暖你心里最冰冷的地方，不论是你在亲情，友情，爱情上受挫，
都能在这里找到你重新振奋的力量。在她这里。你可能是两鬓斑白的老人，可能是干练
骨感的白领，可能是初涉尘世的青年，但不变的是你心底对人生最大的感悟。这就是毕
淑敏的魔力  

-----------------------------
饿得睡不着，拿起来高中奉为最爱的毕阿姨
她问，把你的幸福和不幸都拿出来，和其他人的放在一起，再平均分配给你，愿意么？
还有什么我想要却还没拥有的幸福么 平均分配，我的不幸一定会变多的 我不换  

-----------------------------
如果用简单的语言概括毕淑敏的《心灵密码》既是：浅白，晓畅，启智。
没有晦涩的语言，她将自己经历的过往娓娓道来，经历后的思索多了一份长者的沉淀，
沉淀却不沉重。让人在释怀中明晓一些看似浅显却容易忽视的道理。
同时佩服她在自己四十几岁的时候依然不断的求学。 建议...  

-----------------------------
不管是睡之前还是早上刚起来，拿起来这本书读读都会对生活充满希望。
读起来没什么压力，很轻松的一本书。  

-----------------------------
当我心情不好的时候，我会打开看看； 当我心情烦躁的时候，我会打开看看；
不需多，最多看上三篇散文，会觉得心情豁然开朗，就像是一片汪洋上的温柔的灯塔，
不刺眼不离开不丢弃……  



-----------------------------
朴实的语言，抽丝剥茧的深入，让你直接面对你内心的深处，娓娓读来每一篇文章不经
意间让你有一种顿悟如醍醐灌顶的感觉，原来、原来、原来是这样，心灵的密码在于我
们如何看待万事万物，如何将自己处于其中，让自己的心灵渐渐强大来完善我们自身的
“我”，如果这些文字能真正...  

-----------------------------
在你难过、愤怒、伤心、快乐。。。的时候看这本书，都会给你一份生活的领悟，我们
有时候狭隘的只见树木不见森林，她可以打开一个广阔的世界，开启你一段不曾领略过
的心路历程  

-----------------------------
这本书是毕淑敏这么多本书中最令我有感触的一本. 写出了人生的真实。
看这本书，你的心灵会安静，心会自由呼吸，也会豁然间顿悟。
适合床头，临睡前学习一二，神清气爽.
人生的哲理和感悟，此书娓娓道来，令你不舍相忘...  

-----------------------------
自从高中读过的《我很重要》，就一直很喜欢毕淑敏的文章。文章里对人的本性的思考
，对生命和整个自然的感悟都让人受益匪浅。说读名家之书就是在和大师对话。她决定
辞去心理医生而继续写作，原因也就在此吧。很尊敬这种人生态度和生活方式，用心感
受一切，领悟这个世界，然...  

-----------------------------
净化心灵的书 告诉我们 做好自己 做自己想做的事 听自己心底的声音 身体会说话
学会和自己交流 其实这类的书都大同小异 无非是这样的主题 找到自己活着的意义 do
what you are  

-----------------------------
知道“毕淑敏”这个名字最早是在中学课本上，依稀还记得她那篇《今生的五百次回眸
》中提到“今生，我将用余生五百次眺望高山……今生，我将用余生一千次不倦地凝望
绿色……今生，我将一万次目不转睛地注视人群……”当时不过十来岁的年纪，不曾觉
得自己多么幸福，人生多么美好...  

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