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前言

译者导读：一本觉察的指导手册我们大部分人习惯将注意力向外转移，通过关注和控制外在而获得所
谓的外在力量，但是一个人之所以会强迫性地向外寻找，是因为内在的痛苦情绪迫使他们去进行这种
逃避。
这些痛苦的情绪一般都可以在身体内七个能量中心（脉轮）附近感觉到。
通过改变外在情境是无法解决内在痛苦的，我们只有通过不断地将注意力回归到自己的身体上，在身
体和脉轮上如实地感觉自己的真实情绪，清楚看到自己在这些痛苦的情绪和脉轮阻塞下无意识的逃避
行为，才能进行治愈和转化。
本书详细地解析了一些无意识地强迫性、逃避性行为和投射模式。
愤怒、工作成瘾、完美主义、讨好、走神、厌倦、偶像崇拜、酒精和毒品、食物、性，等等。
在这些逃避模式中，我们通过将注意力外移和控制外在——比如工作、发火、吃东西等——来逃避内
在的痛苦情绪。
通过不断地向内的情绪觉察，我们得以在情绪出来的时候把注意力收回来放在身体上，这种方法跟《
当下的力量》的作者艾克哈特讲的内在身体的方法是相应的。
而艾克哈特所说的痛苦之身在这里就对应各个脉轮上的各种痛苦情绪。
在本书中，对各种情绪模式和它们的向外逃避方式有详细的解析，我相信每个人都可以在这里找到跟
自己对应的模式。
本书是一本觉察的指导手册，这是我个人认为在身心灵书籍中一直比较稀缺的一类书籍。
通过详细的反复解析和大量的可以在个人日常生活中进行的练习，本书可以作为一个人进行情绪觉察
的练习手册，这本练习手册的指导可以保证一个人在日常生活中真实、踏实地去进行情绪觉察，从而
完成治愈和转化。
本书每一章都包含情绪觉察的练习，这一部分尤其重要，因为情绪的觉察不是通过理解可以完成的，
它只能经由每天的练习才可能达到。
如果你坚持练习，在自己的情绪出现的时候更多地将注意力收回到里面，去看自己身体里有什么感受
、在什么部位发生，去注意当时自己有什么想法。
那么你一定能够越来越觉察到自己的痛苦情绪，从而停止自己在这痛苦驱使下的逃避行为。
我在翻译本书的过程中，对自己的情绪逃避模式有了较详尽的了解，这对我帮助很大。
当我能够清楚自己的这些模式，它们在我的生活中每次出现时，我就更容易看到它们，并在那样的时
候将注意力转向内去感觉相应的身体和脉轮感觉。
通常在那些情绪逃避的模式出现的时刻，身体和脉轮中的感觉都是很痛苦的，如果这时候能够将自己
的意识收回在身体里去感觉它们，就能够对自己产生更深入的了解以及很大的治愈和转化。
所以在此书的翻译过程中，我有足够的时间去一一看清自己的模式，并对它们产生了很强的意识。
这是我在翻译此书的过程中最大的收获，我也在此将它介绍给你们，我相信只要我们在日常生活中去
练习情绪觉察，它必然能够对每个人都产生真实的巨大的帮助和治愈。
阿光
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内容概要

　　《灵魂之心：情绪的觉察》是一本情绪的觉察手册，可以帮助你在日常中真实踏实地去进行情绪
觉察，从而完成疗愈和转化。
　　《灵魂之心：情绪的觉察》讲述人生中最漫长的旅程，就是从头脑进入心灵，它是朝着一体、整
合和慈悲的转变之路。
学会如何体验情绪是这条路上你要面对的最困难的任务之一。
许多人的生活状态是这样的：即使是怒火冲天的时候，他们也不知道自己在生气；即使每天清晨都伴
着悲痛醒来，他们也不知道自己是悲伤的。
很多人认为只有当强大的情绪之流在自己的生活中大爆发，打乱了正常的日常活动时，才能感受到情
绪。
　　学习如何与自己的负面情绪平安相处，进而理解与接纳它们，是一个人成长与成熟的关键。
事实上，每一个负面情绪都是一面镜子，提醒我们接纳自己，活出真实的自己。
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作者简介

作者:(美国)盖瑞·祖卡夫^琳达·弗朗西斯 译者:阿光盖瑞·祖卡夫（Gary Zukav），毕业于美国哈佛
大学，主修国际政治。
曾是一个参加过越南战争的美国特种兵军官，长期饱受愤怒、性上瘾等问题的困扰，然而通过情绪的
觉察，切身治疗了自身的问题，并成为一位心灵畅销书作者和心灵导师。
他是著名的奥普拉秀的常客，著有多本畅销书，其中《与物理大师共舞：新物理学概况》获得了美国
科学书籍奖，《灵魂所依》（The Seat of the Soul）曾经长期排名在《纽约时报》、《今日美国》、《
洛杉矶时报》等各类畅销书排行榜单第一名。
其作品销量高达五百多万册，并被译成24种语言。
本书由他和他的灵性伴侣琳达·弗朗西斯（Linda Francis）合著，曾是纽约时代畅销书榜最畅销图书之
一。
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书籍目录

译者序前言Part：基础知识将目光投向内在的风景活在当下的满足中每一个情绪都是给你的礼物我们
此生都在成为自己你体内的能量系统当能量离开某个地方恐惧还是喜悦连续亮起的警示灯情绪的仪表
盘意识到自身的痛苦相似的情绪在纵贯生命觉察当下的能量情绪、力量和当下当内在的灯照亮外在的
风景和世界成为朋友Part2：逃避的方式换个角度看到自己的症结深掘愤怒是一场发现痛苦的考古之旅
走出工作上瘾，重新掌握生活情绪化的巨浪会淹没情绪的意义真实的世界是完美的把自己的价值放回
自己手里从空虚的生活里走出去让厌倦告诉你丰富的生活在哪里崇拜理想中的自己“吃不到的葡萄是
酸的”承认恐惧，放开优越感上瘾症之下只有一个痛苦的根源营养来自灵魂和宇宙充满爱的性才能加
深亲密Part3：普遍主题权力斗争中已没有我们需要的力量救赎是转移注意的假象评判时你就忘记了自
己抗拒而生的压力附录
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章节摘录

情绪、力量和当下情绪痛苦是一种肉体层面的痛苦。
你的身体会痛，有的时候是非常剧烈的痛。
当你能够意识到你当下的感觉，你就开始能够在痛苦到来的时候意识到它了。
不要担心你所感受到的是什么情绪，将你的注意力放在你的身体感受上，它的体验就是你所寻找的情
绪。
扫描你能量系统的各个地方，注意你的身体有什么体验、在什么地方，用你对自己的能量系统的了解
来指导自己。
你的胸部（第四个中心）紧张吗？
你太阳神经丛区域（第三个中心）的感觉如何？
你的声音（第五个中心）是饱满而洪亮或者是艰涩而微弱的？
你的脖子和肩膀是紧绷的吗？
以这样的方式来引导你的注意力就是创造真实力量的第一步。
当你将自己的注意力放到别的地方时，你就错过了你的情绪。
你将自己放在过去或者是将来。
你想着你本来可以做什么，或者你将要做什么。
你总想着别人做过什么，或者将来会做什么。
你想着事情将要变成什么样，或者本来可以成为什么样。
每一个思维都伴随着情绪，但是如果你不愿意去发现你的身体在当下的感觉，你就会将自己一次又一
次带到更多的思维、想法、计划、计算和评判里。
现如今，有大量的思维性活动被创造出来，就是为了转移人们的注意力，让他们逃避不愿意去感受的
情绪。
智性的努力和情绪的觉察并不是互不相容的，但是当思维性的消遣变得具有强迫性时，它就被人们用
来转移注意力，逃避痛苦的情绪。
逃避痛苦情绪的第二种方法就是逃进一种活动。
与体验剧烈的痛苦情绪所带来的肉体痛苦相比，去创业、成为一个荣誉学生或者成为一个大学代表队
的运动员更为容易。
成为公司里最出色销售员、最勤奋的员工或者最聪明的问题解决者也容易得多。
电脑游戏、电视和赚钱都成了将注意力从痛苦情绪中转移开来的手段。
任何一种活动都能够成为这种手段——包括吃东西、买东西、喝酒和性。
在社会、经济或者军事阶层里往上爬也是这样的手段。
当一个活动被用来转移注意力，让人逃避痛苦的情绪时，它是强迫性的。
一般来说，尽快完成一个很长的项目——比如一栋房子的装修、一单生意或者一段职业生涯——的想
法是很令人愉快的，尤其是当这个项目是在非常困难的情况下。
但是当一个活动能够转移注意力，以逃避痛苦情绪时，这个活动临近结束就变得令人惊恐。
这个活动掩藏了一个需要，当这个活动结束之后，那个需要会再次浮现，就像伤口的疼痛在麻醉剂失
效时会再次出现一样。
检视你生活中的活动，看一看哪些是强迫性的。
在你筋疲力尽之前如果你停止这些强迫性的活动，往往会让你感觉到痛苦——不管这个活动是修电脑
、油漆房子或者整理花园。
如果你在筋疲力尽之前完成了这个活动，你就会寻找并开始另一个活动。
强迫性的活动不是自行展开的，往往是你去推动它的。
你不想将注意力从中转移开，因为它能够阻止你去体验你的身体感觉和你的念头。
强迫性的冲动跟激情不一样，激情是喜悦的展开，它会带来新的可能性，它创造与贡献，强迫性的冲
动则是恐惧的展开，它关闭可能性和感知阻隔自己，它将陷入强迫性活动的人禁锢不动。
生命的喜悦与想要完成一个项目的强迫性冲动完全不同，它们的区别就像是自由和在监狱里的区别。
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监狱是一个用来将情绪挡在外面的堡垒，它将囚犯关在里面。
离开监狱是一个可以改变生命的体验。
在这种体验中，想要去竞争和获胜的强迫性冲动让位给了归属和奉献的愿望。
恐惧被感恩所取代，对自我的关注被对他人和地球的关心所取代。
发现一个强迫行为的源头是最难的一步。
要发现一个强迫行为的源头，你必须停下那个强迫行为，而去感受自己这样做时的感觉。
如果你发现自己重新逃回到那个活动或者你的思维中去时，对自己也不要苛责。
你的整体比你能够想象的要大得多，它值得你去付出相应的努力和时间去发掘。
如果一个痛苦的情绪出现了，而你不去将它投射到别人身上，不去抱怨自己所遭受的不公，不去责备
他人或自己，不退缩起来、或是独断专横，就难以承受这种痛苦，那么你可以尝试用一分钟体验它，
而不是转移你的体验。
下一次当愤怒、低人一等的感觉、高人一等的感觉、嫉妒、仇恨或者贪婪这些痛苦到来时，尝试不转
移注意力，花两分钟体验它。
在你跳入深水之前先要学习如何游泳，你灵魂的水是非常深的，你生来就是要将自己完全浸入其中的
。
要有意识地去这样做，而情绪的觉察就是这样做的第一步。
如果你没有意识到自己身体的感觉和你在想什么，你就没有意识到当下，你就没有力量。
你的注意力就被在你面前的东西所占据，而且只是其中的一小部分。
除非别人的行为影响到了你，否则你无法意识到别人的感受和他们在做什么。
最重要的是，你没有意识到你自己。
你不记得自己是一个灵魂个体，不记得你是一个对别人有影响的人，不记得你自己与宇宙的契约，不
记得你的创造能力的宽度和广度。
而要意识到这些特质，需要你意识到你的情绪。
当你没有意识到自己情绪的时候，你的注意力是放在周围环境上的。
你体验中的主要要素，也就是那些一直在流经你的情绪，被你遗漏了。
虽然你可能以为自己是非常清醒的，但是只要你还没有意识到自己的内在体验，对你的生命来说，你
就正处于昏睡中。
如果一个东西对产生一个结果来说是必要的，但是只就它本身来说还不足以产生那个结果，科学家就
称之为“必要不充分条件”。
情绪觉察就是意识到当下的必要不充分条件。
没有情绪觉察，你就无法意识到当下，因为当下包含了你的情绪。
不过，很多人对他们的情绪认同是如此强烈，以至于他们被情绪淹没了。
他们会毫无节制地哭或者笑，他们会被恐惧、嫉妒、愤怒、喜悦或者悲伤这些情绪席卷。
这种时候，他们所意识到的也很少，或者一点都没有。
每当你的注意力被固定住的时候，你就只能意识到你所关注的事物。
那个事物可以是一个外在的情境——比如说事业上的机会、一个朋友的去世、一单生意、一门功课、
做一顿饭或者洗一部车。
或者它也可以是一个情绪。
在这两种情况下，你对当下没有意识，你忘记了自己是谁以及自己在哪里，你也忘记了自己是什么以
及你为什么在这儿。
情绪的觉察是对外界过于关注的治愈之药。
当你能够觉察到自己所感受到的所有事情的时候，你对生活的体验就从黑白（你只是看到在你之外的
东西）转到了彩色（你同时还能够意识到你内在有什么）。
但是，如果你只对内在有意识，你就和一个无法看到他的工作或者他伴侣的需要之外的人一样被固定
住了。
对你内在体验过分关注的治愈之药则是另外一个什么东西。
没有这个东西，你将无法体验情绪觉察，你将只能体验情绪沉迷。
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有了这个东西，你就不会只能觉察情绪，你将能够踏入永恒的当下。
觉察当下的能量你永远都处在当下。
但是你并不总是能够意识到这一点。
无论你有没有意识到，当下都在继续。
区别在于有意识的选择蕴涵有力量。
当你能够在当下带着意识，你就可以选择力量。
当你在当下没有意识，你就没有力量。
没有力量就意味着被外在情境所控制。
拥有创造性力量的选择意味着你能够决定自己接下来要说什么和做什么，还有自己的言语和行为的结
果。
所有的可能性都存在于当下，当你意识到当下，你就有机会进入当下所提供的所有可能。
大部分的人没有意识到当下，所以对他们来说，可作出的选择是非常有限的。
当他们被冒犯时，他们就会生气地喊叫或者退缩。
当有人用酒精引诱他们时，他们就会喝。
当他们充满嫉妒时，他们就会只关注当下所展现在我们面前的广阔经历的一个狭小部分。
那数目众多的一系列经历都被包含在当下。
对当下的意识让我们可以进入这一系列经历，而随着这一系列经历到来的是无数的可能性。
通过研究、学习或者思考外在情境是不可能令人对当下变得有意识的。
你对这些外在活动越是投入，你对当下的意识就越少。
举个例子，当你被电脑迷住的时候，时间似乎非常快就过去了，你感觉时间好像不够用。
在你还没有完成你想要完成的事情时，晚饭就已经准备好了，或者就到了睡觉时间，然后你就要熬夜
来做得更多。
无论你的家庭作业、工作任务或者其他把你带离当下的活动，都是一样的。
你将百叶窗拉上，然后就不可能再把你的注意力转移到别的地方了。
就像是一辆在轨道上行驶的火车，你所能看到的就只有眼前延展开来的轨道，而完全没有看到那不断
向你显现的景色。
当你没有意识到自己的内在景色之前，你也无法看到所有环绕着自己的外在景色。
你的内在景色是你的体验的锚，它是你生活的基础。
当你没有看见它就去生活时，你的生活就失去了基础。
你就像风中的一片叶子被外在情境扔来抛去。
你就成了一艘无桨的船，被你生活的激流带到任何它们所去之处，不管你自己是否想要去到那里。
不管日出在你看来是如何的美妙、夜空是如何的令人敬畏或者那冲向你的海浪是如何的壮观，你的内
在景色都比外在景色更加丰富。
它更多样、更有意义，是你的内在景色决定了你外在景色的意义。
金色的日落并不会让你充满感激，是你的内在景色导致了这个意义。
当你将自己所遭遇的外在景色错当成了你所体验到的内在景色，你就错失了关键点。
关键点就是你在地球上是为了进行灵性成长，并且发挥出只有你才能够发挥的才能。
这些才能不是来源于外在的世界，而是来自于你内在的最深部分。
它们是你内在等待成就的潜能，就像地球里面等待发芽的种子一样。
你的“地球”就是你的内在景色，你给予它的关注越多，你对它就越熟悉，你对它越熟悉，你就越能
够看清楚你想要种植什么、除掉什么。
你的内在景色总是在改变之中，你也许会在满足之中待一小会儿，然后就会生气、嫉妒，然后开心，
然后再生气。
在你的生命之中，你的内在景色一次又一次地向你呈现它自己，直到你的死亡——你的灵魂回家。
只有你能够改变它呈现出来的内容，而前提是你意识到了它，然后你就能够在它流过自己的时候观察
它。
当你没有意识到它的时候，你的情绪让你欢喜、纷扰、平静、激动，它们让你害怕、舒服或者疑惑。
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你的情绪是你的灵魂力量的作用场，它们不是荷尔蒙、酶和神经传导素的产物。
它们是你灵魂的一部分通过一种戏剧性和亲密的方式来到你面前的体验。
痛苦的情绪——比如说愤怒、恐惧、嫉妒和仇恨是你对自己灵魂里需要治愈的部分的体验。
那些滋养你的情绪，比如感恩、满足、欣赏则是你对自己灵魂里已经治愈的部分的体验。
当你随时觉察你所感受到的一切，你就在与你的灵魂进行持续的交流。
学习如何去倾听并依它而行动，就是你来到地球学校的目的。
意识到你的灵魂并不需要独处、特殊的饮食或者冥想。
它也不需要你去学习或者参加考试。
它就始于你对自己的感受的觉察。
它需要你辨识出你每一刻所感受到的所有一切——也就是你的能量系统在如何处理通过它的能量。
要去聆听你的灵魂跟你的交流可能非常难，有的时候甚至非常痛苦。
在这种情况下，逃避开不去听这些交流比待下来继续听更容易。
当你的胃在受苦、你的胸在痛或者两个都在痛苦时，要去倾听你的灵魂在说什么是很困难的。
往往在这时候，大多数人会对其他人或者宠物咆哮、摔碟子，或者在愤恨之中退缩起来、捶打枕头、
决定离婚，或者去购物、打开电视、找东西吃，或者做些其他转移注意力的事情。
当与灵魂的交流越痛苦，想要逃避交流的冲动就越强烈。
有两种基本的方法去逃避体验你的感受，第一种就是逃避到你的思想中去。
人们相互评判是因为相对于去面对他们境况中的痛苦或者周围世界的真相，去相信别人要对他们的境
况负责更容易。
这种逃到思想里去的方法就像在一个伤口上涂麻醉剂，伤口并不会消失，它还是需要处理的。
只有一件事情会因此改变，那就是，当下你不再感觉到它。
而当麻醉剂失效时，伤口还在那里，痛苦也是。
当与你的灵魂交流的痛苦变得强烈时，你处在一个关键点上。
你所面临的选择或者是通过逃进思想和活动里来减轻这种痛苦，或者是将你的注意力放在内在，从而
发现到底你的不适来自哪里，并且治疗它的起源。
将自己淹没在你周围的外在环境之中是在选择追求外在力量。
而与你的内在体验待在一起是一个追求真实力量的选择。
当内在的灯照亮外在的风景想象你去看一部得了九项奥斯卡金像奖的电影，包括最佳男女演员、最佳
导演、最佳摄影和最佳音乐等。
它是你最喜欢的那类型电影，你最喜欢的男女演员分别饰演这部影片的男女主角，而剧本也非常之出
色，所以你从电影开始的第一刻一直到结尾放出动人的片尾曲那刻，都一直沉醉于其中。
你离开影院的时候还在想着自己刚才所经历的，结果一出去发现外面正在下雨、出着大太阳或者刮着
风。
在此之前，除了电影之外你已经完全忘记了所有的事情。
电影本身成了一个完整的体验，它在你身上的效果是如此强烈，以至于你忘记了自己身处何地、在你
来之前在做什么、你之后准备做什么。
你意识不到在影院里和自己一起看电影的人，也意识不到影院里的工作人员在卖下一场的票、在做爆
米花，还有清理过道，你意识不到自己的工作、学校和朋友们。
那就是对你生命中的事件过于专注时会发生的情况，你忘记了所有其他的事情。
当你对自己生命中的事件过于专注时，你的注意力被它们完全占据了。
你周遭的环境让你笑让你哭，当你笑和哭的时候，你是知道的，但是你并没有真正注意到你的笑和泪
水，你专注在那些你认为导致了你哭和笑的东西上。
现在想象你和一个很心仪的人一起去看电影。
你可能第一次跟自己的初恋男友或者女友约会时有过这种感觉，也许你在第一次发现自己想要和你现
在的妻子或者丈夫结婚时有过这种感觉。
这时，电影不再是你关注的焦点，你所意识到的是你的朋友。
当她动一动的时候你会注意到，当她的手臂碰到你的手臂时你会意识到。
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在整个电影的过程中你们都感觉到彼此的存在。
不管电影多么激动人心，你们都不会忽略彼此，你们成为各自注意力的中心。
这种情况下，你被另外一部电影吸引住了——也就是跟你的朋友在一起的故事。
这部电影在你离开影院之后也不会结束，它的演员经常会换，这些角色会做一些令你意想不到的事，
这些事会影响你，让你笑或者哭。
当你被这部电影吸引时，你也意识不到自己，就像你被你最喜欢的男女演员吸引时一样。
在真正的生活中，你也在一部电影里，跟你最喜欢的演员在一起——他总是在镜头之中并且永远没有
替身，那就是你自己。
当你在电影院里被电影完全吸引时，你忘记了自己在影院中。
当你被生活的外在环境——比如你的朋友——吸引时，你就忘记了你还在另一个更大的学习场景中，
也就是地球学校。
你也忘记了你在地球学校中有东西需要学习，你的体验就是你的学习机会。
如果你正在聚精会神地看一部电影，突然影院的灯亮了，那么你会一下子醒过来意识到真实的影院和
周围的人。
你会继续看到屏幕上的电影，但是同时，你也会看到影院内的情况，一排排的座位，座位上的人，还
有他们在做什么。
你会看到地板上的爆米花、墙壁的颜色，还有让电影如此真实的音响。
如果当你在更大的电影中被你生命的外在情境所吸引时，你内在的光突然亮了起来，那时你将会继续
看到更大的电影，你也将继续意识到自己的内在情境。
你将同时看到你的外在风景和内在风景，就像在灯亮起来的时候你能够同时看到屏幕上的电影和影院
里的景象一样。
你将能够在你的情绪（你的内在风景）和你周围发生的事情之间找到联系。
所有这些都是同一幅画的不同部分，而你将能够看到整个图景。
你的内在和外在风景都将成为你体验的一部分。
你和朋友的争论以及你对他的反应，你所欣赏的孩童的美以及对欣赏本身的体验，你所完成的项目的
复杂度以及完成它所获得的满足感——所有你所体验的都将呈现在你的意识之中，这就是对当下的意
识。
对当下的觉察需要从你的外在风景和内在风景中抽离。
在你能够觉察到你的内在和外在风景之前，你根本无法看到它们，更谈不上抽离。
当你觉察到你的外在风景但却无法从中抽离时，你完全沉浸在周围所发生的事情中，你还是无法体验
你的情绪。
当你觉察到你的内在风景却无法从中抽离时，你完全沉浸在你的情绪之中了，你无法从中退后以看清
它们。
要学习从你的感受中退后一步，这样你就不再被它束缚，或者不再无法觉察到它是一种感受。
退后一步，这样它能够通过你而不会渗透你，它就不会阻止你去采取行动，不会让你产生负面思想和
封闭情绪或者其他情绪反应。
每一次你都可以尽量从你的感受中抽离，退开一步来，这样你就能够越来越抽离其中。
从你的情绪中抽离出来和被它所湮没当然是有区别的，它们之间的区别就像是站在一座桥上看下面湍
急的水流和站在水中的区别一样。
当你在水中时，你只能看见它的一小部分——在你周围的水。
比如说，当你生气的时候，你就只能够体验到你的愤怒。
而当你在桥上时，你能够看到整条溪水——你能够看见愤怒靠近，流过桥下，然后流向下游，然后你
又看见嫉妒靠近，流过桥下，然后又被自卑感所取代，等等，这就是抽离。
抽离能够让你在生活中保持对自己的感受的觉察。
当你抽离的时候，你的情绪就像水通过一个水管一样流过你，你是那个水管。
当水龙头打开之后，相同的水不会待在水管的同一个位置。
你情绪的龙头从来不会关闭，那些你所感受的恐惧、怨恨、愤怒、抑郁、满足、嫉妒或者喜悦也不会
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停止。
当你以这种方式去看自己的情绪时，你就能够从中抽离，而不会被它们控制。
当你能够做到这一点，你的情绪就能够从你身上流过，就像你淋浴的时候水流过你的身体一样。
就像一只鸭子的羽毛不会吸收流过的水一样，这时你也不会吸收自己的情绪。
当你没有从自己的情绪中抽离时，你就无法将它们与你自己分开，它们就会支配你。
你会攻击、封闭自我或者大喊大叫，你会在憎恨中溃烂或者在大笑中无法自控。
淋浴的水从不会停止，而你一直都在其中。
你不断变化的情绪是能量在你能量系统中的不同位置以不同的方式持续处理时你的体验。
当你对自己的情绪有所察觉的时候，你就处在一个主导位置，你就可以去改变流经自己能量系统的能
量被处理的方式，你的情绪就不会将你卷走。
你的情绪给你带来了信息和重要的数据，而你无法在沉浸于情绪的同时接收到这个信息——比如说，
当你在生气时，你无法一边愤怒地吼叫，一边意识到你身体的感受。
你必须作一个选择，要么站在水中，让你的情绪来决定你的言行；要么站在桥上，看着你的愤怒痛苦
地流过自己。
当你站在水中时，你的愤怒就是你的主人，它控制你所做的。
而当你站在桥上去体验自己的愤怒时，不管你身体里的感觉有多么痛苦，你都是自己的愤怒情绪的主
人，你在控制你的行为。
每一次你这样做，你的愤怒就失去了对你的控制力，而你获得了对它的控制力，真实的力量就是这样
创造出来的。
当你意识到你的情绪，又意识到周围在发生什么，你就进入了当下。
你就搬进了自己的住宅，主人回家了，司机在清醒地驾驶。
所有你生命中的体验都是来帮助你达到这个目的的。
⋯⋯
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媒体关注与评论
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名人推荐

祖卡夫和琳达在从事一项了不起的工作，他们合作出一本指导人们处理情绪的伟大书籍，帮助人们踏
上从头脑到心灵的旅途。
这本书是为那些经常大发雷霆、又努力控制自己、难以用真实的自己面对别人的人写的。
如果你总是逃避情绪，感到孤独、不被爱，那么这本书会提供给你疗愈的图表和方法。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——Barbara Rose这
本书实在太棒了！
盖瑞和琳达探讨了贪食、酗酒、吸毒、性上瘾的问题，还有工作上瘾和完美主义。
我爱这本充满仁慈的礼物。
这不是一本仅仅让人走马观花的书，你要细细品读其中丰富的内涵，虽然它的语言简明扼要，但意义
深刻。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——Jon加上这本，
我已经读过祖卡夫所有的书了。
这些让人眼前一亮的文字不仅潜伏在我的壁橱里，更为我不曾觉醒的生命打开启示。
这是一趟通往自我的旅程，它为针对斗争和绝望的战争提供了帮助。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——Christine
Tookey这本书里没有生涩得让人难以理解的东西，只是偶然引用别人的话去佐证。
如果你想要解释自己的生命是如何运作的，并且想一步步改变，创造生活中的快乐与富足，那么这对
你而言会是一本很棒的书。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——Jeanie Giles
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