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前言

你来了，你走了，都很美。
    你说话，你沉默，都很真。
    我爱你的方式，是让你回到你自己。
    这些话是我对自己说的。
生命是一段学习爱的历程，每一刻到我们身旁的人，都在为我们提供学习的角色，给予爱或是接受爱
一，但许多人也在这样的过程中感到无力及受到伤害，因而开始恐惧这个历程，更让自己关起心门不
敢再去感受爱。
是什么造成了这样的局面，让人与人之间有了道无形的墙。
比如，当人们新认识一个朋友时，总是几经衡量与观察后才敢放心大胆地交往。
向我咨询的个案经常会和我说，他记不起快乐的时光，或是觉得受到的伤害如此之大，怎么可能再去
爱人？
我想这些全是记忆的因素！
    记忆是一种有意识或是无意识的能量，有个别的记忆也有集体的记忆，如《零极限》那本书中所说
，每秒中进入大脑的讯息，有许多是我们没有察觉的，而那些讯息在影响着我们对眼前发生的事的看
法及评断，当有了评断就有了对错好坏的分别，而这些也是我们无法敞开心去爱的最重要的原因。
    归零真的是很重要的课题，当我们用记忆的框架去看因缘，实在是不公平的，每一个人都是独特的
，不同于其他人，每一刻的状态也都在变化，如果我们用以往的经验法则去判断事情的发展，就会让
原本的流动路线产生变形，失去它原有的美，这些都是在让我们学习不断归零去看，如果可以把头脑
的记忆放下，听从内在真实的声音，在当下找到最自在的位置与身边的人、事、物相处，并用爱的眼
光去看，那心中的平静将令人非常喜悦！
    我随时提醒自己做这样的练习，既为人，就有人的情感及欲望，这些也是真实的感受，留意感受，
学习时时清理，爱发生的一切，信任宇宙的安排都在成就每个人学习爱的历程，我们也在过程中，将
自己的能量留在宇宙的量子世界里。
若是愈多人能用归零的心去爱，那宇宙的能量将愈趋平静。
所以，我真的感受到一个真理，平静要从归零去爱开始。
机缘巧合，我曾在上海与本书的作者会面，当时她所呈现的状态，我想也正是这个真理的最佳写照。
    徐苡榛    2011年8月16日于上海宇宙心光    零极限(生活篇)
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内容概要

◎ 外在不存在任何东西，就只有你和你的念头。

 ◎ 你是毫无负罪感的百分之百负责的人。

 ◎ 当一扇门关上了，就会有另一扇们自动打开。

 ◎ 在生命中的每一个挑战背后，都蕴藏着光。

 ◎ 只有你能让自己自由，这种力量只能从你自身释放出来。

 ◎ 更多的反对与异议，等同于更多的祝福。

 ◎ 当你改变了，所有的事也都会改变。

 ◎ 平静从你开始。
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作者简介

[美] 玛贝尔·卡茨（Mabel Katz）
 在国际上，玛贝尔被誉为在远古的“荷欧波诺波诺”问题解决方法领域最为重要的作家。

玛贝尔的激情在于启发我们觉醒于自己的真正身份，帮助我们认识到改变生活并不需要依靠任何外在
的人和事，这个力量就在我们心中。
玛贝尔在世界各地教导“荷欧波诺波诺”这个古老的夏威夷疗法。
继《最简单的方式》出版之后，玛贝尔很快便拥有了自己的广播和电视节目，并出版了《零极限：生
活篇》。
现在，她在世界各地举行工作坊研讨会，并广受欢迎。

在过去的12年中，玛贝尔紧密地跟随自己的老师修?蓝博士学习夏威夷疗法。
目前，她已成为国际公认的最有权威的夏威夷疗法教师之一，并被誉为在远古的“荷欧波诺波诺”问
题解决方法领域最为重要的作家。
玛贝尔语言精练、风格独特，学生遍布世界各地，她的书也已被翻译成多国文字在世界各地传播。
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章节摘录

版权页：感恩无比重要！
想想所有值得你去感谢的事物，例如：你能够阅读吗？
你能够自己手捧一本书，并且翻开书页吗？
如果你能够读到这段文字，你就能看也能呼吸。
今早当你醒来时，你看见了曙光，听到了清晨的所有声响，闻到那空气的味道，在世上的每一时刻都
充满着机会，那是一份货真价实的礼物。
上天，感谢你！
有时，我们无法领悟到自己有多么幸运。
那么请你停下脚步，抬头看看蓝天、树木，或者孩子的笑靥，闻一闻那玫瑰花香。
当你开始欣赏周遭的美丽，就会有越来越多的美好事物为你而来，能否这样的关键就在于你是否专注
在自己已经拥有的事物上。
因为我们忙着对焦于自己所匮乏的地方，而不是对自己已经拥有的事物表达感激，那你就会渐渐遗忘
感恩的无限力量。
请你务必了解这事实，并且向你的自由之身表达感激。
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媒体关注与评论

我们存在的唯一目的，就是借由清除那些造成问题的老旧记忆，让它们不再继续于潜意识里回放，而
回归到“至心纯净”的原初状态。
　　——伊贺列卡拉·修·蓝博士这本令人震撼的书充满智慧、爱、神性与疗愈方法，确实是灵性疗
愈之书的代表作！
　　——乔·维泰利生命是我们内在的一项工作，如果我们能够学会放下，并放弃我们自己的方法，
一切都会很简单！
　　——玛贝尔·卡茨
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编辑推荐

　　“请原谅”，你彻底宽容了自我和他人。
　　“对不起”，你便救赎了曾经的所有错失。
　　“谢谢你”，无比真诚地感恩万物。
　　“我爱你”，心就汇入了人类博大的精神之海。
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