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前言

作者序进入当下力量的关键就在你手中《当下的力量》（The Power of Now）在1997年第一次出版之后
，对地球集体意识的影响远远超过我的想象。
它被翻译成多国语言，而我每天也收到很多全球读者的来信，告诉我他们的生命在接触了书中收录的
教导之后，都有所改观。
虽然小我心智疯狂的影响还是随处可见，但是一些新的事物却正在浮现。
自远古以来，人类集体心智模式就让人们无法脱离受苦的重担，但之前从来没有这么多人准备好要破
除这个集体心智模式的束缚。
一个新的意识状态正在浮现。
我们已经苦够了！
即使此刻，当你手握着这本书，读到书中提及可以过一个自由解脱生活的可能性时，这个新的意识就
在你之内扬升了。
在这个自由解脱的生活中，你不再强加痛苦在自己和他人身上。
很多写信给我的读者，都希望我能够把《当下的力量》里面的教导归纳成具体实践的方法，以更容易
理解的方式，让他们在每天的练习当中使用。
这些要求促成了这本书的诞生。
除了练习和修炼的方法之外，这本书还包含了一些原书的短章节，可以当做一些概念和观点的提醒，
同时作为在每日生活中贯彻这些概念的指南。
书中有许多章节特别适合做冥想式的阅读。
当你在做冥想式阅读时，主要不是为了得到更多资讯而读，而是要随着阅读进入一个不同的意识状态
。
这就是为什么你可以反复地阅读相同的章节许多次，而每一次都会有新鲜的感受。
只有在临在状态中所写的字句或所说的话才会有这种转化的力量，而这转化的力量就是能够唤醒读者
临在的力量。
你最好慢慢地读这些章节。
很多时候，你也许想要暂停一下，享受片刻宁静的反思或定静。
有时候，你或许可以随意打开书，浏览几行。
对于那些觉得《当下的力量》令人望之却步或过于难懂的读者来说，这本书可以作为入门的读物。
埃克哈特·托利2001年7月9日译者导读改变你一生命运的书《当下的力量》及《新世界：灵性的觉醒
》（A New Earth）的作者埃克哈特·托利，是我最喜爱的灵性作家∕老师。
我真的很高兴他的作品现在陆续在华语世界被大家接受、推崇，也因而使得这本小书《修炼当下的力
量》能够受到重视，并且在2009年初于海峡两岸出版。
回顾我和这位老师的邂逅，应该追溯到2003年，我第一次拿起了《当下的力量》这本书的繁体中文版
，当时我看得一头雾水，觉得朋友推荐的书怎么一个字都看不下去。
后来有一位高人在我家暂住，她拿起了这本书，一边看，一边笑，拍案叫绝地说这本书真是太棒了。
我纳闷之余，找了英文的原版来看，觉得虽然字字珠玑，可还是真难消化。
后来，我知道《当下的力量》有这本简易版：《修炼当下的力量》，于是赶紧找来原文书看。
这一看果然看出味道来，爱不释手，觉得作者的文字真是有如天启，否则不会如此鞭辟入里地直指人
心。
从这本小书入门，再回头看《当下的力量》及后来出版的《新世界：灵性的觉醒》，就觉得一点都不
困难了。
所以，现在你拿在手里的这本小书，很可能就是会改变你一生命运的书。
它真是兼具了知识性和实用性，不但萃取了《当下的力量》的精华，更加上了一些日常生活可以操作
的练习方法，非常容易上手。
不过作者一再强调，他的书是让我们去用心体会的，而不是为我们的头脑增加一些可以玩弄的知识。
正因如此，这本《修炼当下的力量》更加难能可贵。
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它提供的是每日修炼的指引，任何人，只要按照书中教的一种方法，持之以恒地练习一段时间，你的
生命品质不可能不出现改变。
作者一开始就教导大家他的拿手绝活——观察自己的思想和情绪。
这是脱离我们心智认同，也就是我们受苦根源的最佳方法。
他提供的诀窍包括：尽可能经常地去倾听脑袋里的声音、把注意力导向当下、养成习惯问自己：“此
刻我的内在发生了什么事？
”觉察呼吸、放下等待、与内在身体的连结等，都是简单实用、不花力气和时间，但又能彻底解决我
们人生问题的实修妙方。
而在第二部中，作者阐述了如何把灵修的最佳道场——亲密关系和人际关系，当成灵性的修持。
第六章中对痛苦之身的描述和提供的应对方法，真是作者有关对治情绪问题的解决之道的精华。
虽然《当下的力量》和《新世界：灵性的觉醒》对痛苦之身都着墨甚多，但是这本书中的总整理，是
我个人认为最清楚、易懂的，而且可操作性特别强。
第八章也花了很多篇幅讨论一般人很容易误解的“臣服”的观念，作者在这里一再澄清：臣服不是不
为，而是无为，顺流而为。
臣服纯粹发生在我们的内在，而完全臣服之后所引发的外在行动是无比地强大有力的。
作者也给了我们很多选择：如果无法改变外在环境，你可以接纳它或抗拒它。
接纳带来平安和更有效的后续行动，而抗拒则带来更多的负面情绪。
如果事件太极端，我们无法不升起极大的负面反应，那么，我们还有第二次臣服的机会：对我们的内
在反应臣服——接纳内在的本然。
这些真的都是可以让我们受益无穷的人生宝贵功课。
 我建议读者，把这本小书随身携带着。
在生活中碰到任何状况、遭遇任何逆境的时候，这就是你的救命稻草。
把它当成你的良师益友，在生活中好好实践、验证，一段时间之后，仔细观察你的生活会有什么样的
变化。
祝福大家！
德芬
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内容概要

当代最伟大的心灵导师、《新世界：灵性的觉醒》作者——埃克哈特&#8226;托利思想精华。
　　埃克哈特&#8226;托利是当代最伟大的心灵导师，他的洞见影响了千万人的心灵，他的著作让欧普
拉第一次有了“觉醒”的感受。
灵性作家张德芬说，这本书非常重要，它有可能改变你的命运。
　　在书中，托勒对他思想体系的核心做了简明、清晰的说明和举例。
透过这些可以具体实践的练习方法，人们可以试着不再加诸痛苦在自己和他人身上，真正地活在当下
，并获得充满光和喜悦的平安感。
　　如果你尚未接触过托勒的作品、托勒的主张，这本书你不可不读；而对于托勒的老读者来说，这
是一本可以随时查询、自我提醒的手头书。
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作者简介

埃克哈特&#8226;托利，生于德国，从伦敦大学毕业后，他在剑桥大学担任研究员和导师。
29岁那年，一次意外的经历彻底改变了他的生活。
在接下来的几年里，他致力于解释、整合和深化这种变化。
埃克哈特&#8226;托利不倾向于任何一种宗教或传统。
在他的教学当中，他用一种简单明了的语言传达了古代心灵导师的简单而深刻的信息：我们可以摆脱
痛苦并进入内心的平和世界。
 
　　目前，埃克哈特&#8226;托利在世界各地旅游讲学，他努力将自己的心灵启迪实践传授给世界各地
的人。
自1996年以来，他居住在加拿大的温哥华。
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书籍目录

【作者序】进入当下力量的关键就在你手中【译者导读】改变你一生命运的书第一部　取用当下的力
量第一章　本体与开悟第二章　恐惧的源头第三章　进入当下第四章　瓦解无意识第五章　美丽在你
临在的定静中升起第二部　把亲密关系当成灵性修持第六章　瓦解痛苦之身第七章　从上瘾关系到开
悟关系第三部　接纳和臣服第八章　接纳当下第九章　转化疾病和痛苦
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章节摘录

第一部　取用当下的力量当你的意识被导向外在，心智和有形的世界就油然而生；若导向内在，它就
领悟到自己的源头，回到未显化的状态，那里是它的家。
第一章　本体与开悟在受制于生死轮回的各式各样的生命形式之外，有一个永恒的、常在的至一生命
。
很多人用“神”这个字来描述它，但是我叫它本体（Being）。
本体这个名词并没有说明任何事情，“神”这个字其实也是。
然而本体却有一个优势：它是一个开放的观念。
它没有把那无限的、无形的，化约成一个有限的实体，你无法在心中勾勒出本体的形象，也没有任何
人可以宣称他们独家拥有它。
它就是你全然的临在，当你感觉到自己的临在时，你就是在感受本体。
所以从本体这个字的字面意思，到实际经验到它本身之间，只有很小的一步距离。
本体不仅超越了所有生命形式，更深深地存在于每种生命形式之中——它就是每种生命形式最深处那
份无形且不可毁灭的本质。
这意味着你现在就可以碰触到本体，因为它就是你最深的自我、你的本性。
但是千万不要尝试用你的头脑去攫取它，也就是不要试着去了解它。
只有当头脑静止下来时，你才能认识本体。
当你临在、当你全神贯注于当下时，本体可以被感觉到，但它永远无法用心智（mind）去理解。
而所谓开悟，就是重新觉知到本体，并且安住在“感受圆满成就”（feeling-realization）的那种状态。
开悟这两个字听起来就很“超凡入圣”，但小我就是喜欢这套。
然而，开悟不过就是一种感觉与本体合一的自然状态，也就是与一个既不可测亦不可毁的事物的连结
状态。
吊诡的是，这个事物基本上就是你自己，但又比你伟大。
开悟就是在你的名字和形相之外，找到自己的真实本性。
由于无法感知到这份连结，所以我们会产生与自己分裂、也与这整个世界分裂的幻觉。
然后你会有意识或无意识地视自己为一个孤立的碎片。
接着，恐惧油然而生，内在和外在的各种冲突也因而成为常态。
阻止我们体验这个连结的最大障碍就是与心智的认同，因而造成强迫性的思考。
无法停止思考是个可怕的折磨，但我们无法意识到这点，因为几乎所有人都在为此受苦，所以大家都
以为这是理所当然的。
没完没了的心智噪音阻止你找到那份与本体无法分离的内在定静，也创造了由心智制造的虚假自我，
投射出恐惧和苦难的阴影。
与心智认同会创造一个由观念、标签、形象、言语、批判和定义所组成的幽暗屏幕，阻碍你所有真正
的人际关系。
它挡在你和你自己之间、在你和你的朋友之间、在你和大自然之间，也挡在你和神之间。
这个思维的屏幕创造了分裂的幻相——你和其他所有的存在是分离的。
你因此忘却了一个重要的事实：在肉体的表面和各自独立的形相之下，你和其他所有的存在其实是一
体的。
如果使用得当，心智是个超级好用的工具；但若使用不当，它会有强大的破坏力。
更正确的说法是：其实不是你使用头脑的方法错误，基本上你根本没有使用它，是它在使用你。
这就是一种病态。
你认为你就是你的心智，这是一种错觉。
这个工具已经掌控了你。
这就好像是你被占有了，你却毫无所知，还把占有你的实体当成你自己。
而初步的自由解脱，就是了解到你不是这个占有你的实体——这个思考者。
光是知道这件事就让你有能力去观察它，而在你开始观察这个思考者的那一刻，就启动了意识的更高
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层次。
然后你就会了解：有一个智性的广大领域是超越思想的，思想只是其中极小的一个面向。
你同时也了解到，所有真正重要的事物，如美丽、真爱、创造力、喜悦、内在平安，都是超越心智而
生的。
这时，你就开始觉醒了。
撤离对心智的认同好消息是，你可以从心智当中解脱。
这是真正的自由，你现在就可以着手进行第一步。
尽可能经常倾听脑袋里的声音，特别注意那些常常重复的思考模式，它们就像陈年录音带一样喋喋不
休地在你的脑海里重复了好多年。
这就是我说的“观察那个思考者”，也就是去倾听自己脑袋里的声音，做一个观察的临在。
当你聆听那个声音时，态度要不偏颇。
也就是说，不要批判或责备你所听到的。
因为一旦批判或责备，就意味着那个同样的声音又从后门溜进来了。
你很快会发现：那个声音在那里，而我在这里听着它、注视着它。
这份对于“我在”的了解，就不是一个思想了，它是对你自身临在的一种感知，是超越心智而生的。
所以，当你聆听你的思想时，你不但觉察到了思想，也觉察到自己在观察思想，一个新的意识向度就
出现了。
当你聆听思想时，你会感觉到“有意识的临在”——在思想之后或之下一个更深层的自我。
这样一来，你的思想就失去了掌控你的力量，而快速地减弱，因为你已不再经由认同你的心智，而赋
予它能量了。
这时，那种不由自主、强迫性的思考就开始步向终结。
当一个思想销声匿迹时，你会经历到心智续流中的一个间断——无念的间隙。
起初，这个间隙可能很短，也许几秒钟而已，但是它们会逐渐变长。
当这些间隙发生时，你会感到内在有某种定静和平安。
你开始感觉到你与本体合一的自然状态，这种状态通常会被心智遮蔽起来。
随着不断练习，定静和平安的感受会加深。
事实上，它的深度没有尽头。
你也会感受到一种内在深处散发出来的微妙喜悦，那就是本体的喜悦。
在这个与内在连结的状态中，你会比处于和心智认同的状态时更加警觉、更加清醒。
你是全然地临在。
而这个与内在的连结也提升了赋予你肉体生命的能量场的振动频率。
当你更深地进入无念（这是东方人常用的说法）的范畴时，你会领悟到纯粹意识的状态。
在那种状态下，你强烈地感觉到自己的临在和极大的喜悦，因此所有思考、情绪、身体，还有整个外
在世界相对来说都不重要了。
这不是一个自我（selfish）的境界，而是无我（selfless）的境界，它带领你超越了你原先认为的自己
（yourself）。
那份临在就是本质上的你，但又不可思议地比你伟大许多。
除了观察思考者之外，把注意力导向当下也能在心智续流中创造一个间隙。
你只要深刻地意识到当下时刻就可以了。
这是一件能让人获得极大满足的事。
利用这个方式，你把所有意识从心智活动中撤离，进而创造一个无念的间隙。
在这个无念的间隙中，你高度警觉，并带着觉知，但没有在思考。
这就是静坐冥想的精髓。
在每天的生活中，你可以找一个本身没有什么目的性的例行公事来做这个练习，然后把你所有的注意
力都放在上面，让这件事本身变成一个目的。
例如，每当你在家里或公司上下楼梯的时候，仔细注意每个步伐、每个动作，甚至你的呼吸——全然
地临在。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<修炼当下的力量>>

或在洗手的时候，注意所有与这个动作有关的感官觉知：水的声音和感觉、手的每个动作、肥皂的味
道等等。
或者，当你上车、关上车门以后，停几秒钟，然后观察你呼吸的流动，去觉察一种宁静但强而有力的
临在感。
有一个标准可以用来确切衡量这个练习是否成功：你内在感觉平静的程度。
在你迈向开悟的旅程中，最重要的一步就是学习不与你的心智认同。
每当你在心智续流中创造一个间隙，你的意识之光就会成长茁壮一些。
有一天，当你逮到自己对着脑袋里的声音微笑，就像你对孩子的调皮言行微笑一般，那就意味着你不
再那么认真严肃地看待你心智的内容了，因为你的自我感已经不再依附于它。
开悟：超越思想在成长的过程中，你会基于个人和文化上的制约，而塑造一个自己是谁的心理形象
（mental image）。
我们可以称这个虚假的自我为小我（ego），它由心智活动组成，而且只能经由不断地思考而存活。
小我这个名词，对不同的人来说有不同意义，但是当我使用这个词的时候，指的是经由无意识地与心
智认同而产生的虚假自我。
对小我来说，当下时刻几乎不存在，只有过去和未来才是重要的——完全颠倒是非。
这也说明了一个事实：当心智处于小我模式时，功能完全失调。
小我关心的始终是如何让过去存活下来，因为如果没有过去，那么你是谁呢？
它也不断把自己投射到未来，以确保能继续存活，并且在未来寻求某种形式的慰藉或满足。
它会说：“有一天，当这个、那个或其他事情发生的时候，我就会OK了、快乐了、平静了。
”即使当小我看起来是关切当下的，它所关切的也不是眼前的当下，因为小我看待当下的方式完全错
误——它是以过去的眼光来看的。
或者，小我会将当下贬低为一个达到目标的手段，而它所谓的目标，却永远存在心智投射出的未来之
中。
观察你的心智，然后你会看见这就是小我运作的方式。
当下时刻蕴含着解脱的关键，但只要你认为你是你的心智，就无法找到当下时刻。
开悟意味着超越思想。
在开悟的状态中，必要时你还是会用心智思考，但会比以前更专注、更有效率。
你大部分是为了实际用途而使用心智，而且你摆脱了不由自主的内在对话，因而感受到内在的定静。
当你真的需要使用心智，特别是必须找到一个具有创意的解决方案时，你会在思想与定静之间、心智
与无念之间来回摆荡，各停留几分钟。
无念是有意识但无思想，这样才会有创意思考，因为只有这样，思想才会有真正的力量。
如果只有思想，而不与更广大的意识范畴连结在一块儿，那么这样的思想很快会变得贫瘠、病态、具
破坏性。
情绪：身体对心智的反应我在这里使用“心智”这个词的时候，指的不单是思想，还包含了你的情绪
，以及所有无意识的心理－情绪反应模式。
情绪在心智与身体交会之处升起，它是身体对心智的反应——或者可以说，它是心智在身体上的一个
反映。
你愈是与思考、喜恶、批判和阐释认同——也就是说，当你愈没有以观察者的意识临在时——情绪能
量的负荷就愈重，无论你有没有察觉到。
如果你无法感受自己的情绪，或是切断了与情绪的连结，那么你最终会在纯粹肉体的层面上经历到这
些情绪，它们可能会变成生理问题或征兆。
如果你很难感受到自己的情绪，可以先试着把注意力放在身体的内在能量场上，从内在感受你的身体
。
这也会将你和你的情绪连结在一起。
如果你真想了解你的心智，你的身体始终会提供真实的反映。
所以，试着在身体内看着情绪，或是去感受它。
如果情绪和思想之间有很明显的分歧，那么思想永远是说谎的那一方，情绪则始终真实。
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这里所谓的真实，指的并非你是谁的终极真相，而是你当时心智状态的相对真实。
也许你尚未能将无意识的心智活动带入觉知之中，而使它们变成思想，但它们始终都会在身体上反映
成情绪，而你是可以觉察到自己的情绪的。
用这种方式观察情绪，基本上和我早先说的“倾听或观察一个思想”有异曲同工之妙。
唯一的差别就是，思想在你的脑袋里，情绪却有一个很强的生理成分，所以主要是在身体上被感受到
。
只要能观察到你的情绪，你就可以允许它存在，而不被它控制。
你就不再是你的情绪了，你成了观察者，观察的临在。
如果你这样持续练习，内在所有的无意识都会被带到意识之光中。
习惯性地自问：此刻我的内在发生了什么事？
这个问题会指引你正确的方向。
但是不要分析，只要观察。
要向内聚精会神，感受情绪的能量。
如果当时没有情绪存在，就把注意力更深地带入身体的内在能量场，那是进入本体的大门。
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