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前言

前言 回首来时路回首来时路，一晃《遇见未知的自己》这本书出版已经四年了。
回顾这四年来发生的点点滴滴，我不禁感慨人生旅程的丰富多采，更是对生命充满了感恩。
《重遇未知的自己——爱上生命中的不完美》一书就记载了我这四年来的生命轨迹。
《遇见未知的自己》于2007年在台湾出版后，获得了不少好评，但是当时在大陆几乎没有出版社对它
感兴趣。
然而后来的变化却令人跌破眼镜，这本书从出版到现在，一直是各大书店的畅销书，销量超过了一百
万册。
回顾我这四年多来的心态，一开始我是很单纯地发心想和大家分享我学习灵性成长的心得，这是毋庸
置疑的。
书出版之后，我非常关注自己的所作所为是否得到了大家的认同，也很在意书的销量和别人的评价。
记得当时的出版社不肯给这本书做任何营销活动，我就自己掏钱宴请北京十几个媒体记者吃饭，还到
处派送书给朋友，希望我的书能广为流传。
我也常常上网看排行榜和读者的回馈，并且在博客上尽心尽力地，几乎有问必答地回答网友的提问。
后来，我接连出了其他几本书，分别是《遇见心想事成的自己》《活出全新的自己》，并且翻译了一
些国外导师的著作：《新世界：灵性的觉醒》《修炼当下的力量》《找回你的生命礼物》等。
那一阵子忙得不亦乐乎，可以说是多产期。
这样汲汲营营地到了一个最高点之后，我突然开始放下了。
随着书的红火大卖，我在大陆的知名度暴涨，被誉为“华语世界首席身心灵畅销书作家”。
在各种场合，我每次都会碰到很多粉丝，他们对我的恭维和仰慕之情令我感到愧疚。
在心灵深处，我觉得自己不配得到这样的爱戴，我开始感到羞愧。
而生命中发生的一件事严重挑战了我的传统价值观，让我的身心沉到了谷底。
在“谷底”的两年中，我拒绝了大部分媒体的采访，很不愿意公开露面，更不想和朋友们来往，几乎
把自己关闭起来。
当然，在夹缝中，我还是做了一些“有为”的事：简单地翻译了一些书，介绍一些老师到大陆授课，
并且成立了一个身心灵的入门网站，叫“内在空间”（www.innerspacr.com.cn）。
成立这个网站的动机其实很简单，因为我觉得可以用书表达的灵性概念以及能带给大家帮助的感悟，
我已经做得差不多了。
接下来，我要带读者去哪里呢？
尤其是那些没有钱、没有时间上昂贵的灵修课程的朋友，他们的灵性成长需要什么样的协助呢？
因此，我把手中的灵性资源整合起来，成立了一个内容丰富的灵性网站——“内在空间”。
在这里，大家不但可以下载各式各样的好书、冥想录音等，还可以欣赏各种好听的灵性音乐、电影。
此外，网站每日还会更新不同的好文、静心小语。
我更是找了好几位专家来主持“主题讨论”（亲密关系、亲子关系、吸引力法则、灵性成长、生命关
怀，等），让大家在这些主题中能获得专家们的不同意见和指导。
同时，为了照顾偏远地区的朋友，我们还特地刊登了各地灵性读书会的信息，将自己每次在公开场合
的演讲录音、录像全都放在网站上，把对灵性成长有兴趣的朋友们联结在一起，共同成长，一同研究
，让不能亲临现场的朋友也能分享信息。
在忙着建立网站的同时，我一直没有间断地上灵修课，看各种灵修书籍。
而这整个蜕变成长的过程，就像我在《破碎重生》这本书（台湾方智出版社出版）的推荐序里面写的
：我最喜欢其中的一句话：“当紧缩在苞芽中，终究比绽放更痛苦时，时机就成熟了。
”我们都希望生命是平稳顺遂的，然而，就正是在人生的风浪颠簸中，我们才能重新定义自己，并且
选择是要紧缩在花苞中，用安全模式运作我们的人生，还是愿意破茧而出，享受绽放之后的美丽。
当我从“谷底”慢慢爬出来的时候，我发现自己更有力量，更能够放下，看事、做人都更有远见了。
但是，我低调地不愿意去描述、宣告自己现在的状态，因为怕“小我”重新回来掌控自己，让我再度
坠入谷底。
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不过，我对名利的淡泊已经到一定程度了。
有个小故事可以概述我的心态：2011年春天，我去参加大陆的一个灵性课程。
上课的第二天，一个男士对我说：“德芬老师，昨天跟你只短短交流了几句，就给我很大的启发。
”我很好奇，因为我对他没有什么印象。
所以，我问：“我跟你交流什么啦？
”他说：“我称赞你书写得好，你随口回答‘没什么，东抄抄、西抄抄而已’，我自己也在写书，但
是连你这么成功的作家对自己的作品都这么不执著，我应该向你好好学习！
”其实不仅如此，有时候，我回头去看《遇见未知的自己》，自己都会怀疑当时是不是通灵写下来的
，真的好像不是我写的。
有位好友在背后批评这本书是“读书笔记”，话传到我的耳里，我欣然接受。
碰到粉丝很热情地对我称赞不已、感激不停的时候，我对他们给予的黄金投射（把自己隐藏的优点投
射在另一个对象上）心里表示感激，看着他们，我没有愧疚，也不觉得不配得，只觉得她们在说的好
像是另一个人，跟我无关。
然而，就在我觉得自己已经非常淡泊，心情平静而愉快的时候，老天的考验又来了。
2011年夏天，在一次长途旅行中，我因为旅途困顿、时差难调而情绪失控，跟一个好朋友发生了激烈
的冲突。
事后我当然非常后悔，而周围目睹或耳闻事情经过的朋友也对我大加挞伐，不但没用同理心安慰我，
反而用以偏赅全的一些说法来辱骂我，我的心里受到了极大的打击。
而在事后的检讨、反省中，我突然明白了，不是你拜过多少老师，上过多少灵修课，读了多少本书，
念了多少万遍的咒语，磕了多少头，做过多少大礼拜，或是静坐可以双盘多少个小时，你就能够脱胎
换骨般的开悟。
最终你要面对的，还是自己心里的那些阴暗面和负面的人格特质。
我骨子里的心高气傲、以自我为中心的狭窄视角，都是我忽视或是不愿意看到的。
透过一些痛苦的情境和经验，老天会强迫你去面对这些你不想看到的东西。
如果你还是逃避，你只会更加痛苦。
现在的我，只想让自己身体健康，愉快幸福，如是而已。
而我要的“愉快幸福”不是建立在与其他人的关系或是基础上，而是要自己一个人能够自得其乐，过
得开心。
在看了《灵性炼金术》这本书后，我对“拯救他人”的情结几乎完全放下了。
如果我觉得有人需要我拯救，我就是在制造受害者，就是剥夺了别人的力量和权益。
当然，我还是可以做一些对他人有利益的事，但我不执著于过程和结果，因为我的身后没有当“拯救
者”的驱力了。
从顶着“台视主播”“名校毕业”的光环在红尘中打转，到汲汲营营地成为畅销心灵作家，被人视为
“灵性导师”。
现在的我，只想成为一名平凡的灵性生命的实践者和分享者，如是而已。
从绚烂归于平淡，就是我想要的人生。
然而，我还是非常感谢老天给我智慧写出了《遇见未知的自己》这本书，让它成为进入灵性殿堂的入
门经典之作，帮助了很多人，让他们开始用不同的眼光看待自己的人生，进而开始了灵性成长的旅途
。
但是，这其中受益最多的还是我，不仅名利双收，而且丰富了我的生命，也让我知道，当有一天我离
开人世的时候，我留下了一些有意义的痕迹。
人生至此，夫复何求。
张德芬2011年10月月12日
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内容概要

　　为什么我们越长大，越孤单，越不安，越不快乐？
因为我们在追求快乐的过程中，离真实的自己越来越远了！

　　华语首席身心灵畅销书作家，销量过百万的《遇见未知的自己》作者张德芬，集多年潜心研究身
心灵成长经验的精华，告诉现代都市人如何找回迷失的自己，找到不快乐的根源，重获最初的快乐。

　　在本书中，张德芬将与我们分享她追求身心灵和谐的人生智慧，帮助我们探索真我的本质，学习
如何爱自己，如何为自己的快乐和人生负起全责，如何拥抱生活中的阴影，如何让自己、家人及朋友
过得更幸福！

《曾文正公嘉言钞》文白对照，古今第一完人曾国藩内心强大的终极秘密，近代以来成就大事者无不
钦服的气场修习术！

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<重遇未知的自己>>

作者简介

　　张德芬，被誉为华语首席身心灵畅销书作家。
研修身心灵成长励志多年，并取得了中国国家心理咨询师的执照。
著有身心灵畅销书《遇见未知的自己》《遇见心想事成的自己》和《活出全新的自己》，同时翻译有
德国心灵导师艾克哈特?托尔的作品《新世界：灵性的觉醒》和加拿大知见心理学领袖克里斯多福?孟
的《找回你的生命礼物》。
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书籍目录

前言　回首来时路
第一辑　快乐是一种选择——你的心态决定你的幸福等级
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　顺其自然地接纳，别问“为什么”?
　亲爱的，那不过是一个想法?
　记住，喜悦是消融负面情绪最好的光?
　人类最大的痛苦是什么?
　影响快乐的最大障碍?
　个人责任承担的层次决定你的快乐程度?
　把黑暗带到光明?
　我们一直都是命运的主人?
　如果身心灵是一栋房子?
　让至善的力量拥抱你的不舒服?
第二辑　找出“我是谁”——唤醒被催眠的幸福
　“我是谁”其实没有答案?
　没有你的故事，你是谁?
　放下你的故事，走出信念的阴影?
　阴影效应?
　人生究竟是怎么一回事?
　走出心中的牢笼，自在解脱?
　你和耶稣的差别在于，你拥有很多?
第三辑　好好爱自己了吗——学会听懂身体的“呐喊”
　会痛的不是爱?
　怎能轻易说爱?
　我们都是巴士上的小丑?
　我们对爱的渴望?
　好好爱自己了吗?
　别人都是为你而来?
　别人身上的美好，其实你也拥有?
　学会愉悦地等待?
　停止做上帝?
　给自己一个发怒的机会?
　肃清生活的路障——身心灵的体察?
　觉照的光慢慢融化冰山?
　负责任地表达自己的情绪?
　内在空间的力量会影响你的外在?
第四辑　幸福的门一直是敞开的——让心头的能量自然地流动
　如何看待人生大梦?
　负面情绪不过是生命能量的自然流动?
　谁能写出玫瑰的味道?
　90％以上的苦是没必要受的?
　人生不过是一场游戏?
　顿悟也需要一个过程?
　你是否喜欢做自己的伴侣?
　我们追寻的不过是活着的体验?
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　我们错过了多少?
第五辑　拥抱生活中的阴影——活出一个你不知道的状态
　我们来到这个世界的真正目的是什么?
　如何走出受害者牢笼?
　不放过你的是你的思想?
　行走在灵修的道路上?
　无意识，人类一切祸乱的根源?
　唯一的敌人是你自己?
　如何化解两难的困境?
　要想全然地活，你必须先接受死亡?
　死亡的阴影?
　隧道的尽头就是礼物?
　每个人的心中都有两匹“狼”?
第六辑　最美妙的人生——你完全可以让家人更幸福
　怎样才算是真正有魅力的女人?
　真爱是需要冒险的?
　婚姻必修课——温柔的坚持?
　“我”需要你的爱，真的吗?
　给自己放一个婚姻长假?
　温柔的坚持和脆弱的要求?
　你能送给别人和自己的最好礼物?
　任何时候都要做回自己?
　有条件的爱不如不爱?
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章节摘录

为你的快乐负起责任 有读者写信告诉我，看了我的书，瞬间就变得快乐起来。
也有读者写信来抱怨自己过得不快乐，希望我能够帮助她。
你快乐与否真的是你自己的事情，一本书可以让你变得很快乐，别人的一句话可能就会让你不快乐，
这样，我们就把自己快乐与否的权利交给别人了。
生活是我们自己在过，我们必须体会到这一点，为自己的生活和快乐负起责任。
《当下的力量》的作者就说过，我们要分清楚“生活”（life）和“生活情境”（life-situation）两者之
间的不同。
生活应该永远都是美好的，只是生活当中的一些情境让我们失望、痛苦。
为什么生活是美好的？
因为它就是“如是”，如实地存在着，不会因为你的批判、论断而有所改变。
我们想要快乐，第一步就是要和我们的生活和睦相处，不去抗拒它。
生活就像大海，而生活情境就像大海的波浪，也许我们不喜欢太大的浪花，但大海始终都在那里，一
直都是宁静的。
我们看起来好像无助，是受害者，是生活情境的受害者。
可是我们没有意识到，受害者是没有谦卑的心的。
他们不愿意承担生活以及生活中各种情况给他们带来的麻烦、痛苦、羞辱和不堪，不能以柔软的心来
接纳生活的安排。
所以我们不快乐，以为把“不快乐”当成抗拒的工具，就可以改变我们的生活情境，结局是生活情境
不但没有改变，反而变得更糟糕了。
因为我们把焦点聚集在让我们不快乐的事物上，不断去放大、增强它们的影响力。
想要快乐？
很简单。
先向你的生活和生活情境鞠个躬，真心地接纳它们。
然后你可以祈求更高的智慧，给你力量去改变你的生活情境。
所以，我会说，我们常常把力量都用错地方了！
我们不应该抗拒生活和生活情境，也不应该坐在那里抱怨，而应该先向它们臣服，然后采取一些积极
的行动去改变我们不喜欢的生活情境。
将抗拒、抱怨改为臣服、行动！
我们会对外界的人、事、物感到厌烦，是因为我们对自己厌烦，我们失落了与真实的自己的联系。
一颗开放而谦卑的心，可以让我们少受很多苦。
也许你会问：“那我要怎样才能做到不抗拒，甚至臣服于它呢？
”在这里，我教大家一些最简单的方法。
下次，你再厌烦身边的人、事、物，或是感觉到不快乐时，就闭上眼睛，回到内心问自己：“我是否
能够欢迎它？
”答案显然一定是：“不，我怎么可能欢迎它？
”没有关系，因为当你能够这样问自己的时候，说明你已经把自己和让你讨厌的生活情境或是负面情
绪之间的距离拉开了，你不会被它们牵着鼻子走，或是无意识地认同它们，沉浸在问题中钻牛角尖了
。
接下来，你再问自己：“我是否能够允许它的存在？
”当你问自己这个问题的时候，其实你心知肚明，不管你允许还是不允许，它都已经存在了。
即使你勉强、委屈地回答“好吧”，你也会觉得有一股小小的内在力量由心底升起，因为你允许了一
件你不喜欢的事物存在。
这就是臣服的第一步。
试着在生活中经常回到自己的内心去观察自己，跟自己在一起。
也许你一开始会很不习惯，因为你很厌烦自己或是你的生活情境，逃都来不及呢！
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可是，当你逐渐把眼光由外界收回到自己身上的时候，你就会发现你的内在力量在逐渐地累积、增长
，跟自己的关系也在逐步改善。
我衷心地希望大家能有一种信仰，不一定是宗教信仰，但一定要有一颗足够谦卑的心，去相信这个世
界、这个宇宙有一种最高的力量，或是智慧的存在，然后去寻求它的帮助，把你的不快乐、厌烦都向
它倾吐。
当你和它建立了一个沟通的管道之后，你也就找到了一条通往真我的捷径。
千万不要放弃！
把你想要放弃的能量转化成正面的能量吧！
其实它们的性质都是一样的，只是你以前没有看到自己是有其他选择的。
德芬的话：我们必须为进入我们生命中的人、事、物负起全部的责任。
学会接受自己的不快乐，也接受人生的不完美，而心甘情愿地学习“臣服”的功课，找到一种追求美
好生活的快捷方式，而最好的快捷方式就是从当下开始。
顺其自然地接纳，别问“为什么”我一直在学习“接纳”与“放下”，虽然愈学愈好，但有时候还是
觉得不到位。
因为，我还是会问：为什么？
为什么这种事要发生？
为什么事情会这样？
为什么事情不能如我所愿？
我发现，当我在问“为什么”的时候，其实是怀着一种受害者心态，想要讨回公道的。
我有一个朋友，她的先生不到四十岁。
有一天，先生和孩子在地毯上玩时，倒在地上再没有起来，就这么走了，连一句“再见”都没来得及
说。
在谈话中，她隐约地问到“为什么”。
我看着她充满泪水的眼睛，试着尽量不用说教的口吻告诉她，灵修有一个很重要的原则，就是不问“
为什么”。
问这个问题，只会让自己绕得更深，很难出脱。
其实，聪慧的她早已知道答案。
她说，在先生走的前一天，友人刚好来访，谈起一部电影——《遗愿清单》（The Bucket List ）。
故事是说一个很有钱的白人和一个贫穷的黑人住在临终病房里，两个人都快“挂”了，突然说到自己
未完成的心愿。
于是，有钱的白人资助黑人陪他环游天下，尝试自己一直想要做的一些事情，完成一些未了的心愿。
朋友讲，她先生当时就说自己没有任何未完成的心愿，他对现有的生活十分满意。
而第二天，她看到先生倒在地上的一刹那，竟然没有任何惊讶的感觉，反而有一种“终于发生了”的
感受，好像她早已知道会有这么一天会来临似的，虽然事前她在意识层面一点儿也没有感觉到什么。
她叹了口气说：“好像一切都是注定的！
”我当然不是绝对的宿命论者，但不可否认，人世间有很多现象是找不出答案的，只能说是“命”，
尤其是生死这一关，真的很难由自己来掌控。
不管有没有所谓的“命中注定”这回事儿，我们都要尊重事实，这是很重要的。
事实既然发生了，我们就要尊重它，不去抗拒，或是心生嗔厌。
我觉得圣严法师说得很好，碰到自己不喜欢的事情时，我们要“接纳它，面对它，处理它，放下它”
，学会了这几句话的智慧，我们每一个人都可以过着自在安心的日子。
这就是我最近发现的一个放下的诀窍：不要问“为什么”。
所以，当你在质问“为什么”的时候，就要意识到自己又在跟现实、老天或是对方较劲了，接纳是不
需要问“为什么”的。
处理它，放下它，安心自在！
德芬的话：任何能丢弃自己不实的身份认同，而且不被自己的思想、情绪以及身体限制和妨碍的人，
都能展现出真我的特质。
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编辑推荐

《重遇未知的自己:爱上生命中的不完美》是张德芬最新力作！
继百万畅销书《遇见未知的自己》后，张德芬最用心的一部作品,直抵内心深处的成长感悟，读懂未知
的自己，温暖、纯净的原创精美插图，感动每个都市灵魂。
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