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前言

　  新版序　  出版社寄来重新排版过的《活出全新的自己》，一页一页地翻着，准备重新校正修订，
看着自己三年前的作品，无端产生了诸多感慨。
　  这本书是我心灵三部曲中最后完成的一部，但按照顺序来说，它应该代表着&ldquo;唤醒、疗愈、
创造&rdquo;这三部曲中的第二步骤&mdash;&mdash;疗愈。
我发现，如果我们不能够完全疗愈自己的创伤，那么你想创造你的人生，也就是所谓的&ldquo;心想事
成&rdquo;，是有一定困难的。
　  当年完成这部作品的时候，我认为自己修得非常好了，毕竟经过了那么多的高人指点，花了那么
多的时间修行，自己又写了畅销书《遇见未知的自己》，俨然成为大陆心灵成长领域的&ldquo;大姐
大&rdquo;。
当时是把自己最精华的学习心得写成了这本书，我自己还是相当喜欢的。
相较于《遇见未知的自己》，这本书更具实用价值，其中有不少修行的好工具。
　  然而生命的安排是奇妙的，当我自认为疗愈得差不多的时候，我人生的最大考验出现了，它来告
诉我，还有更长的路要走，还有更深的创伤需要疗愈。
当这个考验出现的时候，我没有按照书上讲的去臣服、接受，反而是抗拒，抱怨，挣扎，痛苦。
所有的负面情绪：负罪、羞愧、自责、恐惧、被抛弃，全都一股脑儿地出笼，让我毫无招架之力。
　  从此以后，我对读过我的书，但还是来问我&ldquo;我该怎么办&rdquo;的读者，有了比较强烈的同
理心。
以前我会觉得：&ldquo;我不是都写在书上了吗？
照着做就好啦！
&rdquo;现在自己走过来才发现，即使是写书的我，也无法经受人生大浪的考验，而堕入了人生的最低
谷。
　  最近和一位同样是灵性作家的女性朋友聊天，谈到了我们的无奈。
她说： &ldquo;很多道理，我们自己都已经写在书中了，但那种深刻的了悟，是一层层地一直进去，
一层层地又再一次觉醒，而觉醒后的震撼与感动！
啊，这条路真的不容易，但非常值得！
&rdquo;是啊，从头脑的了解，到领悟，到深化，这过程有的时候真是挺漫长的。
我们是否有足够的时间和耐性，坚持走完全程？
　  所以，在这里我还是语重心长地和读者分享我的经验，那就是，一本书再好，你一定要按照书中
你觉得同意、切合你心的部分去实践，培养自己的灵性肌肉，好在&ldquo;大浪&rdquo;来袭的时候，
有足够的耐力和毅力去渡过难关。
如果不能实践，在风浪来临的时候，你会很辛苦。
在两年多的死荫幽谷中，最终帮助我放下的，也是诸多陪伴的好书。
不断的借由他人的经验，实际运用在自己的生活当中，才有解脱的可能！
　  有一天，我突然意识到，我为我的人生规划好了一张蓝图，自以为是地在执行它。
我傲慢地拒绝老天的干预，不愿意脱离自己熟悉的舒适区，而进入未知、不确定的领域。
当我最终愿意谦卑地向命运低头鞠躬的时候，我就解脱了，我就自由了，心里是前所未有的解放和自
在。
更重要的是，我看到了在我意想不到的命运发生时，我不但没有把它当做来教会我成长并且赢回力量
的&ldquo;彩蛋&rdquo;，反而唯恐避之不及地抗拒、排斥它。
所以，这次把《活出全新的自己》再细细地读一遍，也是给自己又上了一课。
　  我真的看清楚我们的&ldquo;小我&rdquo;是如何狡猾，它会用各种方法说服你，让你认为你就是一
个受害者。
它也让你紧抓着自己的&ldquo;理想&rdquo;和&ldquo;模式&rdquo;不放，还自以为是最好的。
一旦你臣服，就会发现这些功课后面的奖赏是如此之大，让你所受的一切苦都值得了，而且会觉得自
己当初的抗拒、排斥是无谓的，白受了许多苦。
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　  在最近的一次旅行中，我坐的飞机已经准备起飞了，可是由于目的地天气状况不佳，我们只好返
回候机室。
等了五个小时后，我们回到飞机上。
我坐回我那个靠窗，而且宽敞的座位，放好东西，我就去上洗手间了。
等我回来的时候，座位上已经有人坐好了。
我请她出示她的登机牌，结果发现工作人员出重了号。
我可以跟工作人员吵说，那是&ldquo;我的&rdquo;座位，原来一直是我坐的，而且我的个人行李刚才
已经放在这个座位的上方，只是被后来的女士挪到前面去了。
我当时念头一转，决定放弃我那个看起来比较舒适的座位，任由工作人员安排去坐别的地方。
结果当我坐下来后，发现我那一排三个座位只有我一个人坐。
飞机起飞后已经是午夜十二点多了，我舒舒服服地躺下来睡觉。
　  这个臣服的功课是我付出了很多代价才学会的，我这才知道我该多么感谢老天给了我人生最艰难
的处境去面对。
经过了这样烈火的洗礼，现在的我更加虚心谦卑、更加沉稳内敛，同时真正地把自己所学的、所写的
，落实到了日常生活中。
　  如果你不像我一样顽固愚昧的话，就可以借《活出全新的自己》里面两个主人公的故事，跟着他
们的经历一同成长，而无须自己去亲身受苦。
书中的向东是北京人，幸雄是台湾人，两个人的个性南辕北辙，互相看不顺眼。
我让他们两个人做了&ldquo;投射练习&rdquo;和&ldquo;转念作业&rdquo;，终于让他们发现，原来外面
看不顺眼的人、事、物，全是我们自己内在的投射。
当然，我最终的目的还是希望读者也能好好儿地做这两个练习，尤其是你有不喜欢的人、事、物时，
做这两个练习的确非常管用。
　  另外，书中一开始就介绍了身心灵修行最重要的一个工具&mdash;&mdash;观察自己，这是需要我
们每时每刻提醒自己都要做的功课。
我最近在一次团体旅行中发现，当我保持觉察的时候，我能够停留在自己的中心，很稳，很定静，非
常有觉知。
但是当我停止观察自己，把注意力全部放在外面的人、事、物上的时候，我就失去了觉知，进入无意
识状态，说话、行事都容易侵犯或是得罪别人，自己也不快乐。
可见，观察自己真的非常重要，而且是随时随地都要提醒自己做的功课。
　  当初这本书的主题&mdash;&mdash;原生家庭的动力，也是我特意着墨的地方。
幸雄和向东由于受童年时代的种种遭遇的影响，造就了成年之后的诸多问题，这真的是现代社会比较
常见的典型范例。
我一直都非常清楚我们原生家庭对我们一生的影响，我希望借由书中人物探索、学习和实践的过程，
让读者都能够正视自己和父母的关系，好好儿地去修复，因而能有比较幸福的人生，同时也能够带给
下一代比较好的家庭教育。
　  在本书中，我还特别运用了一个三阶段的成长模式，让读者可以随着书中人物的遭遇和历程，逐
步展开自己的成长。
这三个阶段是：唤醒、疗愈和创造。
其实这也是我心灵三部曲的一系列主题。
《遇见未知的自己》画出了一张心灵的蓝图，唤醒大家重视内在世界的重要性。
《活出全新的自己》着重在&ldquo;疗愈&rdquo;这一块，帮助大家面对自己多年来一直未能被疗愈的
创伤，并且在其中找到力量。
当我们疗愈好自己，解除了自己的负面信念和模式后，&ldquo;创造&rdquo;自然会来临，这也是《遇
见心想事成的自己》的主题。
　  而本书中的男女主角也走过了这样一个三阶段的成长过程，首先他们学习了唤醒阶段最重要的实
践方法&mdash;&mdash;&ldquo;回观自己&rdquo;，然后做了反转投射的功课，随着故事的进展，他们
各自有机会疗愈自己童年的旧伤，彼此各有斩获，同时从相互厌恶到产生好感，最终共同创造出了一
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个完美的结局。
　  希望大家在读本书的同时，不但能感同身受地和主角们同声共气，也能认真地做主角们做的练习
，同时进行情绪、能量上的整合。
否则，整本书看完，你也许很感动，也许掉几滴泪，但是，你依然不会有所改变。
当然，如果你执迷不悟地坚持自己的模式生活，老天会制造出适当的情境来考验你，让你非得去面对
、接受、整合自己内在被触动的部分，这个时候，书中很多工具就非常有用了。
　  要改变我们的人生，就要先从意识的提升开始，而意识的提升不是看一本书就能做到的，你必须
在实际生活中应用书本上学来的知识。
因此，我特别在书中列出了详细步骤，大家可以一步步地照着做，试试看哦！
　  祝福大家都能活出全新的自己。
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内容概要

　　这是华语世界首席身心灵作家张德芬的身心灵三部曲之一，是《遇见未知的自己》的深度疗愈篇
。

　　全书以故事的形式分享了作者张德芬历经许多年代价才悟出的心灵成长心得：书中的男女主人公
——幸雄和向东遭遇了人生的困境，两人在因缘际会之下经由一个奇妙的旅程——唤醒、疗愈和创造
，开始学习观照自己的思想、疗愈旧时伤痛，以及找回自己真正的力量。
藉由学会与自己的负面情绪共处，两人寻回了自己生命的源头，进而活出了全新的自己！
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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

新版序
第一部 唤醒沉睡中的你
　1 邂逅——觉醒的契机
　2 幸雄的求救信号 ——人生真的太苦了
　3 千载难逢的机会——意识提升实验
　决定你此刻状态的，不是外在的遭遇，而是你内在意识层次的水平。

　4 女中豪杰也呼救——难道人生就是这样
　人生好像不仅止于我们眼睛所能看见的。

　5 课程开始——认识身心灵
　如果你能真正地认识自己，就能改变你的命运。

　6 你在想什么——如如不动的观察者
　你的感觉是来来去去的，可是，总有一个观察者在旁观这一切。

　7 地球人都睡着了——开展有意识的探险
　地球人前半生的命运是命中注定的，后半生的遭遇则是自己的信念、行为、性格等造就出来的。

　8 看似简单做来不易的练习——在生活中观察自己
　观察情绪最简单的方法就是去观察你的身体，因为情绪其实就是身体对你思想的一个反应。

　9 一通情绪性的电话——回观自己，不被情绪左右
　10 向东的内在对话——内在父母与内在小孩
　每个人的心里都有一匹恶狼和一匹好狼，最后哪一匹狼会存活下来呢？
是你喂养的那匹狼会存活下来。
所以，要记住去喂养你内在那个有爱成人的声音，认出它来，把它的音量调大。

　11 如果身心灵是一栋房子 ——培养灵性空间
　12 幸雄的领悟——不要用头脑思考，要用“心”去体会
　地球人所做的每一件事，都是基于“感觉”而做的，方法也许各不相同，甚至很多是有害的、错误
的，但目的都一致：希望感觉好一点。

　13 为什么互看不顺眼——回顾自己的阴影
　其实，当你觉得别人“高高在上”的时候，是因为你内在有一个“低低在下”的自我。
当你有被别人轻视的需要时，才会被别人鄙视。

　14 向东的反思——拥抱自己的阴影
　你所痛恨的也许为你带来了一些好处，你如果紧守着天平的一端，永远没办法看到它的平衡。

　15 幸雄的回观 ——接纳自己
第二部 疗愈受伤的你
　16 面对自己旧时的伤痛 ——人生问题是旧伤浮现的结果
　每个来到地球的孩子，其实都有两个最基本的需求：重要感和归属感。
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　17 大家都有孩子难教的困扰 ——成为有效能的父母
　人与人之间，尤其是亲密的家人之间，都是靠能量的交互作用在互动的。
孩子的能量场比较开放，所以很容易受到大人的影响。

　18 谁会因幸雄的失败而受到打击——探索潜意识动力
　很多孩子调皮捣蛋或生重病，都是为了拯救父母不快乐的状态，或是岌岌可危的婚姻。

　19 我想拯救你 ——受害者牢笼
　20 从报复心理解脱——转念作业
　你跟真相较劲，输的永远是你。

　21 全力往幸雄的内在深掘 ——面对受害者的痛苦
　为什么我们的脑筋总是走一条相同的路线？
即使这条路让我们痛苦，我们还要坚持这条路是对的，从来没有考虑过从另外一个角度走的可能性。

　22 幸雄痛到不能呼吸 ——走出受害者牢笼的唯一途径
　勇敢地面对你的脆弱，脆弱会让你有受伤、痛苦、恐惧、罪疚等不舒服的感觉，所以你会想要逃避
它。
但记住，这是你唯一的出路。

　23 放下防卫层 ——接触核心真我
　24 你竟敢瞧不起我——自我安抚的方法
　25觉得自己不够好——用转念对付想法，用自我安抚应对情绪
　看到自己重要性的人，总是获得尊重和敬爱；如果你自己都感觉不到自己的价值，你如何在外面找
得到？

　26 向东的原生家庭发生了什么事——家族排列
　27 不哭的向东终于溃堤——终结问题的根源
　28 你是属于哪一边——平衡男女特质
　29 向东的亲密关系怎么解——真心接纳自己的源头
　想要有好的亲密关系，你必须先宽恕自己的父亲，因为你和父亲的关系模式，会不可避免地在你的
亲密关系之中重复。

第三部 随心所欲地玩生命游戏
　30 生命会不会是一场游戏——找出你是谁
　31 找寻人生的彩蛋——重新收回你失落的力量
　如果你所抱持的观念，到目前为止并没有为你带来你想要的人生，也许还带来了你不想要的人生，
那么，考虑采纳另外一种人生观，对你有什么损失呢？

　32 生命游戏开始——你永远不会输
　这是一个你们永远不会输的游戏，因为它的目的就是娱乐，不是悲情、不是受苦。
你们有绝对的自主权决定要不要再回来玩，但是，显然大家都乐在其中。

　33 自编自导自演的戏——接受你创造的幻相
　想象你自己在一部电影里面，导演是你，演员是你，编剧是你，选角的人也是你，这是一出你自编
、自导、自演的戏。
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　34 向东的恐惧——赎回力量的练习
　35 幸雄的彩蛋——面对威力强大的人生关卡
　36 平安喜悦在哪里——由内在解脱烦恼
　很多人以为只要他们能掌控生活中的大小事情，就可以高枕无忧了。
但事实上，无论你如何控制外在的人、事、物，只要你内在的动荡和战争不消弭，你就无法获得永远
的平安和喜悦。
关键就是这个“内在”！

　37 拿枪的禅师——观黄庭的气机起伏
　38 相同的感受，不同的标签——内在不安的起源
　39 让心头能量自由流动——黄庭禅的实践步骤
　40 幸雄在钢索上感受恐惧和平静——学会与负面情绪相处
　回观你的黄庭，看清你的恐惧只不过是胸口气血的波动而已。
跟它和平共处，不要抗拒，不要打压，不要转移，不要深呼吸，就是跟它好好在一起。

　41 实验已然成功了——发现真正的自己
　记住，每当生活出现问题，或是有负面情绪升起时，都是一个大好机会，可以帮助你进一步发掘你
的旧伤，进而让你看到你真正的面目。

　42 亲爱的，我们上了图特的当了——拯救地球的生命游戏玩家
　宇宙就是众神的游戏，地球就是一个游乐场。

　张德芬心灵疗愈20问
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章节摘录

　  1邂逅/觉醒的契机　　　　  幸雄感觉眼前有一片光，然而脑袋昏昏沉沉的，眼皮有如千斤重，无
法睁开眼睛。
　  他听到一个低沉有力的男声告诉他：&ldquo;慢慢来，不要怕。
&rdquo;这个声音具有某种特质，让幸雄一下子安定下来，好像冬天里喝了一口醇厚、浓郁的好茶一般
。
　  他挣扎着想打开眼睛，双手双脚都使上了力，好不容易眼皮开了一条缝。
　  从眼缝中看到的景象，让幸雄大吃一惊，刹那间不但眼睛睁得老大，而且猛地坐了起来，开始不
由自主地大叫&mdash;&mdash;这怨不得幸雄，任何人在这种景况下，没有晕倒就已经不错了。
　  幸雄看到两个人，呃，说&ldquo;人&rdquo;，只能勉强算是最贴切的形容词了。
应该是说，幸雄看到两张近似人类的脸孔，在他躺着的身体上方关切地看着他。
　  在幸雄惊恐的反应中，他粗重的身体开始不由自主地抽搐，双手双脚都开始大力挥舞，而且他当
下的反应就是想逃。
　  两个人形生物用他们奇形怪状的手按住了幸雄，沉稳的男声又说了：&ldquo;不要害怕，我们不会
伤害你。
&rdquo;声音有短暂的安抚作用，幸雄安静了几秒钟，随即又开始恐慌地大叫，而且奋力想要挣脱两个
生物的掌握。
　  在一片混乱中，幸雄听到其中一个说：&ldquo;不是找了个大胆的吗？
&rdquo;　  另外一个委屈地说：&ldquo;是啊，他平时天不怕地不怕的，谁知道会这样。
&rdquo;　  听到这段友善而不带恶意的对话，幸雄终于安静下来。
可是这会儿他不敢睁开眼睛了，怕自己又不由自主地开始惊慌失措。
　  &ldquo;没关系的，慢慢来，我会告诉你我们是谁。
&rdquo;浑厚的男声又响起了，幸雄的心随着他缓慢的语调渐渐安定下来。
想起他们对自己的评价&mdash;&mdash;天不怕地不怕，幸雄突然恢复了平时雄赳赳气昂昂的大男子气
概，勇敢地睁开眼睛打量眼前的两个生物。
　  生物？
幸雄不敢确定。
一时间，科幻电影里面看到过的外星人和机器人的形象突然出现在幸雄的脑海中。
　  &ldquo;你们是外星人？
我被绑架了？
&rdquo;电影里的情节再度浮现在幸雄的意识中，幸雄开始恐惧地颤抖，刚才一时间升起的男子气概转
眼间消失无踪。
　  &ldquo;是的，你可以说我们是外星人，但我们不是绑架了你，只是想邀请你参加一项实验。
&rdquo;　  沉稳的男声又出现了，幸雄发现声音来源于眼前一名个子不高的&ldquo;生物&rdquo;。
他的头很大，眼睛和耳朵也是不成比例的大，头上有几根稀疏的毛，手脚细长，而嘴角带着微笑
：&ldquo;是的，你可以说我们是外星人，但我们不是绑架了你，只是想邀请你参加一项实验。
&rdquo;　  说得虽然好听，可是幸雄听到&ldquo;实验&rdquo;两个字就毛骨悚然。
他们是不是要开膛剖腹，研究地球人的体质、特性，看看地球人在各种严酷的环境下如何生存啊？
想到这里，幸雄不禁打了个寒战。
　  眼前的外星人似乎能读到幸雄的思想，他摇头微笑：&ldquo;不是你想的那样。
而且最重要的是，你有自由意志，在我跟你说明情况之后，如果你决定不参加，我们会送你回去，而
且把这段记忆清除，你第二天就会全忘光啦。
&rdquo;　  他的话颇具抚慰作用。
幸雄听完，好奇心升起，不禁问道：&ldquo;什么实验？
&rdquo;　  外星人满意地点点头，开口解释：&ldquo;先向你自我介绍，我是图特，是来自另一个星球
的生命，也就是你们地球人所说的&lsquo;外星人&rsquo;。
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&rdquo;接着，他转向身边那位长相和他截然不同、看起来像个机器人的个体，&ldquo;他是阿凸，我
的助理。
&rdquo;看到幸雄满脸疑惑，图特加了一句，&ldquo;是的，他是机器人，不是我们星球上的生物，而
是我们的产物。
&rdquo;　  幸雄看着阿凸。
他有着银灰色的金属外壳，眼睛闪闪发光，身体是一只装满各式零件的大盒子，可以看到他的CPU（
中央处理器）正在进行许多活动。
看到幸雄在打量它，阿凸作了一个手势，优雅地跟幸　  雄致意，然后说：&ldquo;你好！
很高兴认识你。
&rdquo;　  幸雄开始打量周遭的环境。
他们显然是在太空中，应该是在一艘太空船的小船舱里。
感觉整个房间是由闪闪发光的白色金属打造而成，摆设很简单，有桌子、椅子、休息用的沙发，还有
幸雄现在正坐着的床。
屋里有一扇小窗，向外望去，是一片无垠的宇宙夜空，各种不知名的发光体在黑缎般的背景中闪耀。
　  幸雄一拍脑袋，感慨地说：&ldquo;这是真的吗？
我不是在做梦吧？
！
&rdquo;　  &hellip;&hellip;
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编辑推荐

　  华语世界首席身心灵作家张德芬身心灵三部曲之深度疗愈篇　  《遇见未知的自己》唤醒了未知的
你，本书帮你找回内在力量，疗愈好自己　  新增&ldquo;心灵疗愈20问&rdquo;，手绘温暖治愈插画　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　  在书中，作者运用一个特别的成长模式，
让你可以随书中人物的遭遇和历程，逐步展开自己的成长：　  第一个阶段是唤醒沉睡中的自己，学
会自我回观；　  第二个阶段是疗愈旧时的创伤，学会整合、安抚各种能量，勇敢面对人生的各种难
题；　  第三个阶段是创造，也就是找出&ldquo;你&rdquo;是谁，同时找回自己的内在力量。
　  找回内心全新自我的生命课程，带你踏上爱和喜悦的心灵之旅！
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