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前言

给读者的一封信“心想事成”一直是大家关心的话题，我自己其实对它有很多的体悟和经验。
从小，我就很喜欢梦想，在寂寞的童年，我时常一个人望着天空发呆，幻想着种种的未来，把每个细
节，甚至事情发生之后的感受，都在童年的青草地上身临其境地去体验。
 而我也是一个剑及履及、说到一定做到的人。
做任何事情，我都一定会设下一个目标，然后勇往直前地迈进，十之八九都会成功。
当然，这是因为除了做白日梦的能力（也就是观想能力）特别高之外，我的执行能力也很强。
所以，虽然小时候家境不富有，但我几乎是要什么就可以得到什么。
后来接触灵修，了解了所谓显化（创造）的秘密，才知道我从小就开始玩儿这个游戏了。
现在知道了原理，当然玩儿得更高端。
有一次回台湾，坐在出租车中，看到外面是台北夏日午后典型的大雷雨，人一下车冲进骑楼的这当中
，就一定会淋成落汤鸡。
我当时发念，让大雨在等到我下车时，雨滴真的变得稀疏了，我安然到了朋友家，回头一看，窗外又
是倾盆大雨。
几年前我曾经写下来五个秘密心愿，认真地发愿了几次，两年之内这五个心愿全都实现了。
但是，就像我在本书中指出的心想事成的陷阱，有些愿望实现后，其实不是我真正想要的，或是以一
种可笑的方式应验。
另外就是，我付出不小的代价。
如果我知道自己要付出这么大的代价，我当初是否还是要发那样愿望呢？
我可能会三思而行了！
另外一次体验到心想事成的陷阱，是在台中参加内观禅修的时候。
当时我是第二次去参加内观，心里想应该没问题，可以熬过去。
但是第一天我就后悔了，天天吵着要走。
内观中心有很严格的规定，是不让参加者来去自如的，我多次申请无效，就又使出心想事成的观想绝
招啦！
我集中精神，发挥所有脑力，告诉自己：“我明天一定会离开这里！
一定会离开这里！
”结果第二天我真的离开了，因为腹痛如绞，回到台北诊断出是盲肠破裂，开了一个大刀，休养了好
一阵子。
所以，我忍不住要写本书和大家分享我关于心想事成的体悟和心得，特别是心想事成的陷阱和代价，
不得不小心。
有一个朋友看了《秘密》这本书之后，很有信心地发愿要自己进账两千万新台币。
她信心满满地告诉我，她几乎可以“闻到”钱的味道了。
后来她回家探望正要外出旅游的爸爸妈妈，老人家不经意地提到“旅游保险金两千万”，吓得她当场
收回发愿，这种两千万不要也罢！
除了要注意你会付出的代价之外，同时我也很想告诉大家，光靠“补”——告诉自己你很棒，而且事
情会非常顺利成功，只是做到了心想事成一半的工夫。
真正心想事成的境地，应该是在处理了自己的人生模式、知道自己真心向往的是什么，而且对治了阻
挠的信念，连接上你的源头之后，自然而然发生的状态。
同时，心想事成只是修行的一个工具和阶段，并不是我们追求的最终状态。
对于初入灵修殿堂的人来说，心想事成是极具吸引力的，但是当意识层次提升到了一定境界的时候，
我们应该知道，随顺生命之流，臣服于宇宙能量的运作方式，应该是较为理想的状态。
这个工具，最终会把我们带回到我们的源头，在那里，我们本自具足，不需外求了。
如果宇宙给你的，就是你想要的，那么你想要的就会不断地发生在你的周遭，因为你已经和宇宙同频
共振了！
就我个人而言，我现在几乎完全不玩儿心想事成的游戏了。
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我每天会做的，是去看今天又有哪些负面情绪升起，对应于我的哪一个模式，或是察觉最近我哪一个
人生模式特别“嚣张”，然后我会写下来《遇见未知的自己》当中教大家做的解除模式的宣言：我看
见我有负面的感受，我愿意接纳它，并且放下对它的需要。
当然，本书第二部最后所提供的那些解除人生模式的方法，我也是身体力行的。
此外，与身体的联结，对情绪的臣服，定静自己的思想，看到小我的认同。
现在我当然还是会祈祷，尤其是如果有特别渴望某件事情要怎样发展时，我会这样祷告：“亲爱的宇
宙啊！
我很希望______________，因为___________________，谢谢你帮助我，但是照你的意思，不要照我
的意思。
”耶稣就曾经对天父做过这样的祷告（父啊！
在你凡事都能，求你将这杯撤去。
然而不要从我的意思，只要从你的意思）。
这种祈祷，是谦卑的，是臣服的。
毕竟生命是让我们来体验的，让我们在种种试炼当中，仍然能够表达我们来到这个世界的目的──彰
显宇宙。
如果我们总是要这个世界上的人、事、物，完全符合我们心想事成的要求的话，好像失去了我们最初
的使命和目的了。
但是我也相信，实现自己的梦想，也是我们表达宇宙生命的一种方式。
书中提的种种方法，都是有用的工具，帮助读者们成就自己的梦想。
但是到了某一个境界之后，我希望读者还是能够清楚地看到：生命是如此巨大的一条河流，我们要做
的，是在生命之河中愉快徜徉，顺流而行，而不是辛苦地用各种手段要求河流以我们想要的方式流动
。
最后，以一句我很喜欢的话与大家共勉：你不可能经由一个没有喜悦的旅程，到达一个喜悦的终点。
不管此刻在人世间，你追求的是什么，希望你能记得这句话，在过程中保持喜悦的心，那么你心所向
往的东西，就会毫不费力地来到你的生命中。
德芬在爱和光中 新版序 你绝对可以掌握自己的命运2007年，我的第一本灵性小说《遇见未知的自己》
在海峡两岸出版了，我在书中真诚地分享了自己多年来灵修的心路历程，读者的反应十分热烈，让我
极其感动。
眼见这么多人，在生命的某个阶段，因为读了这本书，而有了这么大的启发和改变，在我心中，其实
有更多的感恩。
很多读者读了《遇见未知的自己》之后，会问我：“好啊，我看到了我的人生模式，我有很多负面情
绪的困扰，以前看不到，但读了你的书以后，我终于愿意，也能够去看见了。
 那下一步呢？
看见了又怎么样呢？
”虽然在第一本书中我也指出了很多对治的方法，可是显然还是不能满足各类读者不同的人生信念和
“情绪上瘾症”的需要，于是，本书的第二部分“秘密后的秘密”，就是专门在分析、探讨我们人生
模式的成因，还有几种特别有效的对治方式。
我一直认为，“心想事成”应该是每个人与生俱来的本事。
但是，为什么那么多人心想事不成，甚至事与愿违呢？
这是因为两层重大的障碍。
第一层障碍是，从小到大，没有人告诉我们应该如何梦想，或是鼓励我们去让梦想成真。
一般的教育，都是注重于外在的一步一脚印的扎实功夫，不可以好高骛远。
当然，脚踏实地是一点也没错的，关键就在于，我们忽视了心灵的力量，也忽视了这个有形世界其实
是受无形世界操控的！
第二层障碍是，我们不但没有养成培育自己内在世界的习惯，而且还充塞了很多错误的信念在我们的
潜意识中。
这些错误的信念就像一个自动导航系统，在潜意识的层面掌管我们的人生，所以，表意识上的发愿、
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立志，根本就没有用！
多年前，英国有一个马戏团失火，烧死了几头大象。
后来收拾善后的时候，有人发现，那些大象只是被一根细绳栓在一根细的木杆上面，但是它们只能眼
睁睁地看着火苗上身，也不会迈出一步。
这个惨剧发人深省，至少，让我非常感慨。
因为，就某种程度和某些方面来说，我们无异于这些从小就被细绳给制约住的大象。
打从童年起，我们在周围的环境，包括街坊邻居、父母亲友、老师同学当中，吸取了很多资讯和看法
，有些当时对我们是有帮助的，有些是无用的（或是说是错的），由于从小它们就深埋在我们的潜意
识中，已经变成了所谓的信念。
我们从来没有去检视它们的有效性和真实性，因此，一直无意识地受到它们操控，进而影响了我们一
生。
最近国外很流行“心想事成的秘密”和“吸引力法则”这些话题，教大家如何去成就自己的梦想。
国内也出版了很多类似的书籍，都谈到了一些学校教育遗漏忽略的东西：每个人都有梦想的权利。
书中也传达了很多秘诀、方法，帮助大家发愿、观想，然后实现理想。
这些书籍处理了我说的第一大障碍，但是从我自己亲身经历的一些体验来说，觉得应该再补充一些重
点。
这些书忽略了关于心想事成要注意的一些细节和陷阱，另外，关于第二大障碍——化解人生模式的议
题，这些书也只是蜻蜓点水地带过。
如果光是去观想正面的东西，而不先清除自己内在的垃圾的话，效果可能有限。
对我而言，解除自己人生的模式，反而是心想事成最重要的一个关键。
这就说明了为什么一般所谓的心想事成的技巧，有的时候会成功（虽然概率不大），有的时候却成功
不了。
在本书的“缘起”中，我以一个天方夜谭似的童话作为全书故事的情节和架构的基础，引出了一个平
民百姓阿南寻找人生秘密的故事。
而在第一部分“学习心想事成的秘密”中，我把最近几年出版的有关心想事成这个话题的各类书籍作
了一个总整理，用趣味性、故事性的方式表达出来，并且补充了很多心想事成步骤当中应该注意的细
节，以帮助有心的读者学习到比较完整的发愿、梦想的功夫。
第二部“秘密后的秘密”，除了探讨如何消除从小制约我们的各种模式之外，我也谈到了心想事成的
一些陷阱，很多都是我亲身经历的（请看“给读者的一封信”），想要玩儿“心想事成”这个游戏的
读者，必须要了解这些游戏规则。
这本书出版时，我特别加订了一个“心想事成30天实践计划”，根据我自己实际的体验，提供了心想
事成的具体实践方法和指南，一步一步带领大家找出自己真心想要的梦想，并且挖掘出自己人生中限
制性的信念和模式。
我也举出了几个实际的生活实例，方便大家“对号入座”，找出阻碍自己实现梦想的真正原因。
本书除了供个人发愿、实践以外，也特别适合职场人士针对自己工作上的困境来发出改变的心愿，从
而由内而外地塑造自己想要的职场环境和工作成果。
当然，如果能够由一个团体来共同成就一个集体的愿望，愿力则更加地强大，实践的速度也会快很多
。
与此同时，你必须知道自己真心想要什么，并且设定“意图”，进而发愿，这也是无比重要的。
就像船在海上行驶，有了意图就有了方向，也有了动力，而人生信念和模式就像缠住船身的水草，必
须加以清除。
建议团体发愿、实践的时候，可以设立一个共同意愿，然后各人针对自己特有的限制性信念做“清除
”的工作，这样，这艘船的动力会无比强大，很快就能够看出成果。
最后，我以最大的愿心，祝福大家能够心想事成，得到幸福快乐的人生！
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内容概要

　 华语世界首席身心灵作家张德芬的身心灵三部曲之一，《遇见未知的自己》的重生创造篇。

　《遇见心想事成的自己》以故事的形式，讲述了一场触动人心的追寻之旅。
主人公阿南不辞辛苦，跋山涉水去遥远的神秘国寻找心想事成的秘密。
一路上经历了一系列不可思议的事件，终于揭示出心想事成的真相：清除层层的内在阻碍后，心所向
往的东西，会毫不费力地来到你我的生命中。
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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》《重遇未知的
自己：爱上生命中的不完美》《心灵突破60问》，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》等。
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书籍目录

给读者的一封信
新版序 你绝对可以掌握自己的命运
缘起 从一个遥远的故事说起
第一部 学习心想事成的秘密 接受宇宙的讯息，达到心想事成
神秘学院的炼金师 主宰一切的无形世界
在这个世界上，我们眼睛看不见的东西，威力其实是远胜过看得见的东西。

万事万物的振动频率 无形影响有形的法则
欢乐树和愁苦树 觉察自己的感受
大自然的振动频率 秘密转移物
心想事成的第一步就是清楚地知道自己到底想要什么。

我正在通往成功的正途上 你到底想要什么
找到自己真心想要的东西 创造人生的步骤
一定要把注意力和焦点放在自己要的东西上，而且是正面的方向上。

结业不是毕业 为别人的成就开心
奇妙旅程的开始 实现自己的承诺
山城国的冒险 想要什么就有什么的能力
让事情自然发生 等待接受，学习放下
如果你认为，你要的东西非到手不可，其实你是在推开这个东西。

得到秘密的勋章 让宇宙的力量带领你
第二部 秘密后的秘密 经由喜悦的旅程达到喜悦的终点
在编织美梦的憧憬里 心想事成的秘密
那真的是你想要的吗？
 “不配得”的情结
不要为难宇宙 心想事成的陷阱
我们想要的东西，最终可能变成我们想象不到的痛苦，或是，从一个更长远的角度来看，它未必适合
我们。

你不知道要付出什么代价 是否能发出喜悦振动的频率
积压的情绪是堵塞的能量 慈悲地观照负面情绪
静默是非常重要的基本功夫，它能够平静你的内心，让你观照你的思想，进而培养你自我觉察的能力
。

连接上你的源头 心想事成的终极秘密
紧抓不放的人生模式 重新设定信念
用不同的角度来重新设定 欢乐的人生
不要把人生看得那么严肃和认真，加一点幽默感，你的日子会更好过。

打破因循的模式 先泻再补的原理
全然接受你的负面情绪 释放情绪的模式
为旧信念换上新衣服 成功是一种习惯
失败和平庸也不过是一种习惯，所以会制约着一些人，让他们甘于平庸，屡遭失败。
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这些垃圾从哪儿来的？
 自问自答修正法
走出受害者模式 让理性与感性平衡的技巧
心想事成的捷径 短短的祈祷词
如果能够扫除内心的障碍，与无形的灵性世界连接上，那么，每个人都可以恢复我们与生俱来的心想
事成的能力。

最后的梦想成真 让宇宙来成全
心想事成30天实践计划
帮助你实现一个特定的梦想，并且养成终生受益的良好习惯。

心想事成30天实践日程表
每天按照此表进行心想事成的实践，30天后，你会看到自己的变化和成长。

张德芬心灵重生20问
我们得不到自己想要的是因为我们有许多的人生功课要学习。

参考资料

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<遇见心想事成的自己>>

章节摘录

版权页：万事万物的振动频率 无形影响有形的法则通往地狱的道路是期望铺成的。
我们整天庸庸碌碌、费尽心思地去改变外在的人、事、物，好让它们符合我们的期望，难怪会如此疲
倦而且气馁。
殊不知我们需要管理和改变的是我们的期望，这比和外在的人、事、物较劲儿来得容易多了。
第二天一早，大家都集合在大厅，热烈地讨论炼金师说的无形世界是什么。
既然是眼睛看不见的，那就应该是我们的心智、情绪、思想等这一类的吧。
为什么这个有形世界是由无形世界来掌管的呢？
大家百思而不得其解。
有个壮丁阿勇觉得，照理说，是我们的行为在主宰这个世界的，要不然房子是怎么建造成的？
田地是谁耕种的？
但是阿秀不以为然，旁边另一个秀外慧中的姑娘阿娥也说：“我们的行为是内在的思想、性格所产生
的呀！
”阿南一听，觉得很有道理，也接口说：“对呀！
我们的行为只是连接内在世界和外在世界的桥梁吧！
”阿勇不愿在两个美丽的姑娘面前服输，正想辩驳，炼金师进来了。
他一句话也没说，拿起一支大毛笔，就在墙上贴的大字报上画图，并且写上几个字。
他的字苍劲有力，有如他的话语般有分量。
世界是由无形和有形的层面组合而成的。
“物质层面，”炼金师指着图上中间的那块饼，“只是心灵层面和心理层面运作的结果而已。
而心理层面是什么呢？
”他看看学生们。
“是指我们的心思、情感、想法这些内在发生的东西吧？
”阿秀举手谨慎地回答。
“很好，”炼金师满意地看着阿秀，“但是我们的内在还不仅止于此吧！
”他指指心灵层面的那块饼。
全班你看我，我看你，谁也接不上话。
炼金师笑笑，带着谅解的笑容继续解释：“心灵层面，就是让心理层面得以存在的空间，它不会随着
你的肉体死亡而消失。
它经由心理层面，而显化到了物质层面。
”看学生们满头雾水，炼金师适可而止，接着说，“以后你们慢慢体会就会明白了。
现在你们只要知道，无形的层面对有形的层面有无远弗届的影响就够了！
”学生们松了一口气。
“现在，”炼金师说，“让我们来看看，无形世界是如何影响有形世界的。
”说完，他转身在大字报上写下了一个公式：炼金师以鼓励的眼神让大家发言。
阿娥说：“我们的所思所想，也就是我们看事情的角度，会影响我们的感觉，也因此产生相对应的情
绪。
”阿秀接着说：“情绪是我们行动的原动力，决定我们采取什么方式来应对当时的情况。
当然，你的行为就会造成一些后果，行为就是连接内在世界和外在世界的桥梁。
”说到这里，阿秀娇羞地看了阿南一眼。
阿南也不好意思地低下头来。
阿勇在旁边露出不屑的表情。
“没错，”炼金师很满意，“这就是无形显化为有形的过程，也是我们每个人创造自己生命的过程。
在神秘学院，我们会学到如何掌控这个过程，好让我们心想事成。
”这时，大家立刻兴奋起来。
炼金师又郑重其事地在大字报上写下“吸引力法则”五个大字，然后正色地对大家宣布：“这是我们
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神秘学院教导大家的最重要的一个法则，它也印证、支持了‘无形影响有形’的法则。
”语毕，台下的学生们不由得皱起了眉头。
“我知道你们不懂，”炼金师说，好像在回应大家的困惑，“首先我们必须了解，世上的万事万物都
是由能量组合而成的，能量就是一种振动频率，每样东西都有它不同的振动频率，所以才出现了那么
多不同面貌的事物，无论是像桌子、椅子等有形的物体，还是思想、情绪等无形的东西，都是由不同
振动频率的能量组成的。
”看到阿南还有几个同学还是皱着眉头，炼金师继续说：“不懂的话，我就来证明给大家看。
”这时候炼金师下了台，走向放了很多奇怪东西的角落。
他拿起了两根L形的长铁丝，较短的那边是个手把，上面套了一个塑料管，所以铁丝较长的那边是可
以自由转动的。
炼金师双手拿着这一对奇怪的魔法棒，指向前方，喃喃地说：“向右转，向右转。
”果然两支棒子立刻向右转去。
炼金师又说：“分开！
分开！
”这时候，两支棒子就分别向左右指去。
大家都睁大了眼睛看着，不知道这是什么把戏。
炼金师放下棒子，然后告诉大家：“我们的意念、思想是有能量的，它们的能量振动会影响其他的东
西，就像这两根铁丝棒，它的振动频率会受你思想振动频率的影响，因而产生了一定的动作。
”炼金师继续指着大厅两旁的树，“这些树木是你们前期同学实验的结果，那些长得茂盛浓密的，就
是每天接收了很多正面的赞美和关怀的结果；而那些几近枯萎的，就是不受人理睬或是听到恶言相向
之后的结果。
”“这些都是在为你们阐释，万事万物都是由不同振动频率的能量所组成，而且会互相影响，无形操
控有形。
现在，我来示范一下吸引力定律。
”炼金师又到那个神秘角落，拿起来很多金属类的叉子，一只只大小都不同。
炼金师把它们全部竖着放直了，然后敲响了其中一个音叉。
音叉发出清脆的高调乐声，萦绕不散，炼金师又再轻敲一下，声音更大了。
没多久，阿南听到其他的金属叉子中，有一只也发出了同样高调的乐声，两个声音互相应和，居然还
有共鸣，愈来愈大声。
过了一会儿，炼金师用手摸了一下两个音叉，它们的声音就戛然而止。
“这就是吸引力法则：振动频率相同的东西，会互相吸引而且引起共鸣。
”炼金师简单地下了这个结论，“你就是这个世界上最强的磁铁，你这里的东西，”他指指自己的脑
袋，“会发散出比任何东西都还要强的吸力，对整个宇宙发出呼唤，把和你振动频率相同的东西吸过
来！
”炼金师接着就“吸引力法则”又举证了很多例子，谈到了我们个人思想和情绪对周遭人、事、物的
影响，最后他宣布了这几天大家要做的功课。
其实，阿南刚才在跟树交流的时候就已经体会到了。
当他想到自己前途茫茫，不知道什么时候能够完成任务回家的时候，自己就觉得乌云压顶、沉重不堪
。
接着情绪就很不好，而且他感觉那个“愁苦树”好像还会回应他，让他萌生更多悲观、负面的思想。
而当他改变自己的思想，想到了一些美好的事物的时候，身体自然觉得轻盈，心情愉快，跟“欢乐树
”在一起甚至有飘飘然的感觉。
可是，这两棵树原来可是一模一样的啊，它的名字，还有它后来反应回来的情绪频率，可都是我们自
己给它加上去的呀！
想到这里，阿南好像有点搞懂了，原来我们的思想这么有力量，这么重要呀！
不过，每天在我们脑袋里的思想有那么多，我们怎么可能去一一观察它们，来决定哪个是高频率，哪
个是低频率的思想呢？
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要是我们每天坐在那里数算哪个念头是正面的、哪个念头是负面的，那不是啥事都别做啦！
阿南把这个疑问提出来，看看阿秀有没有什么想法。
阿秀刚刚做完她的三棵树的作业，听到这个问题，笑得梨涡深深的：“老师说过啊，不用去管你的思
想，只要去觉察你的感受就好了呀！
”“觉察自己的感受？
”阿南从来没有想过要这样做。
每次在某种情境下，像第一次看到月叶公主时的失神、离开母亲踏上寻宝之途的离愁、看到同侪因贪
财而死亡的伤心、被狼群包围时的恐惧、找到神秘国时的兴奋，他就只是沉浸在当时的那种情绪当中
，丝毫没有想过要“往内看”，去体察一下，在那一刻当中，自己内在的感受是什么？
他完全与当时的情绪认同，因而迷失了自己。
“是啊，”阿秀微笑，弯弯的眼睛闪耀出美丽的光芒，“所以，情绪，或是感受，就是我们探察自己
有没有散发正面能量的最好工具！
而且，”阿秀深深地看入阿南的眼睛里，“负面的感觉和负面的思想是孪生兄弟，在思想美好事物的
时候，你的感觉不可能会很糟糕的。
同样的，你感觉良好的时候，想的不可能是负面的思想。
”阿南若有所悟地点点头。
阿秀说：“走，我们该去试试音叉了。
”两人准备去玩音叉，正往那里走的时候，一个高大的同学挡在阿秀面前，嬉皮笑脸地问：“姑娘，
你的振动频率怎么会跟这个傻小子凑到一块儿呢？
应该和我阿牛共振才对啊！
”旁边的阿勇也在那里叉着腰看好戏。
阿秀寒着脸，瞪了他一眼，冷冷地说：“就是跟你不一样！
”说完便拉着阿南往前走。
阿牛放不下面子，又再度挡在两人面前，还伸手去抓阿秀的辫子。
阿秀烦了，借力使力，一个扭身就把阿牛庞大的身躯摔得老远，阿牛还以狗吃屎的姿态跌在地上，惹
得其他人哈哈大笑。
只有阿南惊讶地看着阿秀，不知道她这一身功夫是从何而来的。
阿秀拍拍手，看着阿南的一脸错愕，甩甩她的两条小辫子，诡谲一笑地说：“我小时候就是放牛的。
”
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编辑推荐

《遇见心想事成的自己》编辑推荐：1.华语世界首席身心灵作家张德芬 身心灵三部曲之完满结局篇2.
《遇见未知的自己》唤醒了未知的你，《遇见心想事成的自己》帮你恢复与生俱来的正能量3.新增“
心灵重生20问”，手绘温暖治愈插画，《遇见心想事成的自己》通过一个天方夜谭似的童话故事，创
造出“心想事成”的人生步骤：第一步：你必须清楚地知道自己到底想要什么；第二步：清除大脑中
一直占据你思想的旧信念，重新设定目标；第三步：等待接受、学习放下，让宇宙的力量带领你。
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