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前言

2009年春，我与阿迪亚香提在电话中谈到跟真音出版社合作出版一本新书及一系列有声读物的可能性
。
在这个过程中提到，我想要出版一本有关他的教导的书，这本书既对那些刚刚走上灵性道路的人很有
帮助，同时又不失深度。
阿迪亚(正如学生与朋友们所叫他的那样)使我很惊讶，他说：“我教得越多，越是发现最基本的东西
才是我教学中最重要的部分。
我注意到，当我以一种清晰的方式来谈论本质性的灵性洞见时，那些新上路的与那些已经在这条路上
几十年的人，都会获得巨大的收益。
”    关于《灵性探索的基础》一书的构想，成为2009年秋天在加州洛斯加托斯举办的连续五天的系列
讲座的主题。
这些讲话经过录音整理后，被编辑成《活在恩典中》这本书。
    当你在阅读《活在恩典中》时，我的建议是，慢慢来，尽可能地注意到那些在你的内在引起共鸣的
地方、那些有所领悟的时刻、那些阿迪亚所说的“啊哈时刻”。
就某种意义而言，《活在恩典中》是一次(能量)传导，是对我们超越任何定义的真实本性的揭示。
这份传导是一次心与心的相遇，就像是揭开面纱一样，我们直接看到存在本体中的某种无疆界的真相
。
这份传导不是发生在话语的层面，而是在感觉的层面，它是沟通中更精微的部分。
这本书充满了各种指引。
问题是，我们是否可以跟随这些指引？
    几年前，我采访阿迪亚及他的工作，我问他是否想过将能量传递出去。
他说：“我并没有刻意地谈论它，但是，它其实是我教导中很重要的一个方面。
”《活在恩典中》对于读者来说，就是这样一个机会，可以在存在这个浩瀚而敞开的维度与阿迪亚相
遇。
这是一次让我们的心获得自由的相遇，它邀请我们一直下落、下落、再下落，无需着陆。
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内容概要

　　就像是我们投入爱人的怀抱或是在晚上将我们的头埋入枕头中一样，我们可以臣服并进入我们真
实本性的美丽之中。
《活在恩典中》是让我们进入“我们为何受苦”的核心的一本书。
它是来自阿迪亚香提的邀请，这是由恩典所带动的一刻，当生命不再与你分离，当生命成为一种对那
些不可定义、充满奥秘，又巨大的东西的表达时，你就活在恩典之中了。
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作者简介

　　[美] 阿迪亚香提 （Adyashanti）
　　现居美国加利福尼亚北部。
1996年，在一系列灵性觉醒的蜕变之后，在跟随禅修老师学习了14年之久后，阿迪亚香提开始了他的
教学生涯，他常常被人们拿来与中国早期的禅宗大师以及教授不二论的印度大师阿德伟达吠陀相提并
论。
他已出版《空性之舞》、《真正的修行》、《觉醒之后》。
想了解更多阿迪亚的信息，请访问他的官方网站www.adyashanti.org。
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书籍目录

编者序
前　言
第一章　人类的两难困境
我们之所以受苦，最重大的一个原因就是，我们相信自己脑袋里的想法。

第二章　解除我们的苦难
只有在这个片刻、当下，我们才有能力醒过来，给痛苦一个终结，就是这个时刻让发生在过去的一切
变得如此值得。

第三章　从小我的催眠中醒来
99％的人活在小我意识状态的催眠之中，呼吸于其中，但是，也正是这个催眠，让我们极力渴望要从
中逃脱。

第四章　放下挣扎
你所需要做的一切就只是去注意到，你的内在有一个没有挣扎的地方。

第五章　体验情绪的天然能量
你必须真正地沉入痛苦，甚至是放松地进入这个苦痛之中，以便你可以允许这个苦痛开口讲话。

第六章　内在的安定
为了达到安定，我们必须以一种新的方式去倾听。

第七章　亲密与敞开
当你习惯于越来越放松地进入到自己不知道的空间时，你会注意到有一种你与自己的亲密感会悄然生
长，甚至有时你都不知道你在与谁亲密。

第八章　苦难的终结
你必须在你的肉身死亡之前“死”去，如此，你才能真正地活着。

第九章　真实的自主性
想着我们可以拽着某位灵性导师的衣角而开悟是一个巨大的幻觉。

第十章　超越对立的世界
记住，我们的目标不是要变得有灵性而没有人性，而是既有灵性又有人性；我们的目标不是变成一个
非人的神，而是要成为一个有神性的人。

第十一章　活在恩典中
如果我们有心去看的话，恩典一直都包围着我们。
美好的时刻是恩典，艰难的时刻是恩典，令人困惑的时刻也是恩典。

关于作者
译 后 记
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章节摘录

版权页：   打开通向苦难的门 这个让痛苦升起的自我感是怎样的呢？
当没有自我感时，我们仍然可以感觉到受苦，也可以感受到某种烦恼。
一个婴儿可能生气，它会哭会喊，但是这种痛苦与我们长大成人并意识到我们是谁以后的痛苦是不同
的。
我们有一种观念，要成为一个自我、某人，某个不同的人、某个独立于其他一切的东西，正是这些分
别令痛苦升起。
随着我们日渐长大，我们开始发展出一个叫做小我的东西。
我们的小我，其最基本的感觉就是我们对自己是谁的认识所产生的感觉。
我们对于认识所产生的小我感，基本上就是我们将自己与周围世界的人分离的那一刀。
 这种他者感在最初并不真的是个问题。
实际上，正如我们所看到的，在小孩子开始发现他们之外的他者时，那实际上真是一个伟大的发现。
当他们开始说，“这是我的，不是你的。
那是我的！
给我！
我要这个！
我要那个！
”这时候，情况就开始转变了。
孩子们刚开始学到以这种方式去看世界的时候是很带劲儿的，这也是为什么他们如此喜欢去运用它的
原因。
当他们发现了基本的自我感时，这就帮助他们在这个世界里找到了一种平等感，帮助他们去定位：“
我在这儿，在你对面。
”这像是很必要的一件事。
我说“像”是很有必要的，因为它几乎发生在每一个人身上。
每一个人都会发展出一种分离的自我感，一个小我的结构。
所以，如果说这是错的或是它不应该发生，那就完全没有道理，因为它确实这样发生了，并且它一直
都是这样发生在几乎每一个人身上的。
 但是，我们的自我感有一个阴影，那就是，当我们以一种分离的、不同于我们周围生命的方式来看待
我们自己时，就会衍生出一种隔绝感和恐惧感。
因为，当我们以他者的方式来看待生命，当我们将彼此视为“他者”时，那些“他者”就会被当成潜
在的威胁。
当然，对于小我而言，生命本身就是最大的威胁。
生命是一个巨大的发生。
你可以去旅行，你可以去度假，你可以到地球的另一端，但你还是无法逃离生命。
你可以到达月球，但你还是无法逃离生命、无法逃离存在。
只要我们从本质上将存在视为真实的我们之外的某物，我们就在将存在视为一个潜在的威胁。
把存在视为一个潜在的威胁会衍生恐惧，并最终繁衍出冲突和痛苦。
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后记

能够接触到阿迪亚香提这样的老师本来就是一个恩典，而能够有缘翻译这本《活在恩典中》就更是一
个恩典。
在整个翻译的过程中，我常常不由得击节叫好，那些深刻的洞见，那种化繁为简的穿透力，实在让人
有醍醐灌顶之感。
    与他的《空性之舞》比较起来，这本《活在恩典中》更简单、直接、易懂，他对于造成我们受苦的
最真实的根源有着非常清晰的阐述，相信每一位读者都能从中获益。
    本书翻译过程的前后，也正是我一直在接受神圣恩典的时刻，我能够感觉到那巨大的赐福，无论它
以怎样的形式将那些生命的礼物送到我的面前。
感谢我亲密的伙伴梦桐给我的挑战与帮助，感谢我的同事子衡、倩倩、苗媛、昱彤、于颖对我的支持
，感谢那些一直以来支持与关心着我的家人与朋友，感谢编辑的信任，给了我这样一个美好的机会。
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编辑推荐

《活在恩典中》是西方极受欢迎的身心灵导师——阿迪亚香提的又一力作。
《活在恩典中》是提示大家，首先要有一种愿意进入自己内在的意愿，唯有这样，我们才有能力且有
机会让自己变得更加柔软与开放，从而保持与万事万物的连接，并在这种体验中提升自己，感受宇宙
的恩宠。
这是一本关注心灵的读物。
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