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前言

分享我灵性成长的体悟2007年5月，台湾方智出版社发行了我的第一本着作《遇见未知的自己》，内地
在2008年1月也随之出版。
一晃眼，两年就过去了。
这两年间，发生了很多改变，最大的改变就是：我在家庭主妇身分之外，又多了一个新的身分认同：
畅销作家。
至目前为止，《遇见未知的自己》在海峡两岸卖出了三十多万本，让很多人跌破眼镜。
我也收到无数读者的来信，倾诉他们读书以后的心声，并且表达他们的感谢。
而我自己，还是不断地在成长。
回顾过去的两年，我去了印度三趟，也在各地上了不少其他的灵性课程。
一方面是希望自己还是能有所成长，不以现状为满足，一方面是为了收集写书的资料。
我写书的方式，都是自己在追求灵性成长的过程中，把所学到的应用在生活上，颇有心得、体悟之后
，才用小说的方式将这些心得展现出来。
这两年下来，收获果然丰盛!!《活出全新的自己——唤醒、疗愈与创造》这本书，我在今年初花了三
个星期就完成了，但这却是我两年来的心路历程和心血结晶。
一年多以前，我就想写一本谈疗愈的书；有了这个想法之后，就一直酝酿、发酵，在生活中不断地体
验，用心去感受，并且收集资料，最后终于水到渠成地完整呈现。
而这个过程也是我自己走过的三阶段的路：从当年的不知不觉被唤醒，历经了内在创伤的疗愈，最后
终于有了一定的自由度，来创造、显化我的人生。
在本书中，我特别运用了这个三阶段的模式，让读者可以随着书中人物的遭遇和历程，也逐步展开自
己的成长。
第一阶段是唤醒沉睡中的你，就像我翻译的灵修名著《新世界：灵性的觉醒》阐述的一样，我们人类
需要被唤醒，然后找到自己此生的真正目的，不能再盲目、无意识地生活下去了。
在这个阶段，最重要的实践方法就是“回观自己”，书中有详细的说明，并由男女主角现身说法地演
练出来。
第二阶段是疗愈旧时创伤，我整合了一些很好的疗愈方法，让男女主角一一走过。
读者看到这里的时候，很容易就进入书中的角色，和男女主角一同疗愈自己旧时的创伤，抚慰内在儿
童，与内在的自己更加亲密。
这个阶段的重要实践方法就是勇敢面对，自我安抚，并且进行能量的整合。
第三阶段谈的是创造。
心想事成的境界不是一蹴而就的，前面的准备功夫妥当了之后，你才有可能随心所欲地玩这个生命的
游戏，而不会困在自己制造的悲剧戏码和剧情中，不可自拔。
在这个部分，我用游戏来形容我们的人生，而游戏的名字就叫做：找出你是谁。
最终，当你能够以轻松愉悦的心情看待人生的时候，你还需要学会与自己的负面情绪共处的能耐。
这个阶段的重要实践方法就是允许发生，赎回自己的力量，进而感恩自己的创造。
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，也能够认真地做主角们做的练习及
情绪、能量上的整合。
否则，整本书看完也许很感动，也许掉几滴泪，但是，你依然不会有所改变。
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可以做到的，你必须实
际在生活上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，大家可以一步一步照着做，试试看哦。
最后，祝福我亲爱的读者们，都能有勇气和决心，走上这条自我成长的道路，为自己的人生负起全责
，活出全新的自己!!德芬    二○○九年春于北京P.S.本书的背景故事，是从外星人绑架了地球人开始，
有一点匪夷所思，但这只是为了方便我传达理念而已，我个人从来没有接触过任何疑似外星人的经验
。
但是，到底有没有所谓的外星生物呢？
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对于这点，我持一颗谦卑的心，为自己不知道的事物，保留一席之地。
Who knows?
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内容概要

这是一堂找回内心全新自我的三阶段生命课程。
    遭遇生命困境的台湾男人幸雄，工厂倒闭、股票套牢，在接到老婆想离婚并要求儿子监护权的通知
书之后，觉得万念俱灰，终日靠打电玩度日。
    聪慧美丽、衣食无虞的北京女强人向东，亲密关系始终不顺遂，在领养一个小女孩之后，又开始质
疑：“难道人生就只是这样？
”    因缘际会之下，幸雄和向东经由一个奇妙的三阶段旅程，学习了观照自己的思想、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！
    这本书是张德芬诚挚与你分享的礼物。
她将自己多年来经历生命旅程所得的精华融入书中，透过本书，你可以跟着书中主角一起体验心灵的
自在解脱，享受更深更广更大格局的生命探索。
    这是一本带你体验生命三大层次——唤醒、疗愈与创造的丰盛之书。
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作者简介

张德芬，华语世界首席心灵畅销作家
&#61548; 台大企管系毕业，担任台视记者、主播多年后，在美国UCLA取得MBA学位。

&#61548; 2002年开始，受到启发与指引，辞去高薪的工作，专心研修瑜伽以及新时代的各类心灵课程
。
多年来 ，学习了各种不同的心灵成长及心理治疗方法，并且
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够好——用转念对付想法，用自我安抚应对情绪　向东的原生家庭发生了什么事——家族系统排列　
不哭的向东终于溃堤 ——总结问题的根源　你是属于哪一边——平衡男女特质 向东的亲密关系怎么
解——真心接纳自己的源头第三部　随心所欲地玩生命游戏　生命会不会是一场游戏——找出你是谁
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戏 ——接受你创造的幻相　向东的恐惧 ——赎回力量的练习　幸雄的彩蛋 ——面对威力强大的人生
关卡　平安喜悦在哪里——由内在解脱烦恼　拿枪的禅师 ——观黄庭的气机起伏　相同的感受，不同
的标签 ——内在不安的起源　让心头能量自由流动 ——黄庭禅的实践步骤　幸雄在钢索上感受恐惧
和平静 ——学会与负面情绪相处　实验已然成功了 ——发现真正的自己　亲爱的，我们上了图特的
当了 ——拯救地球的生命游戏玩家感谢　老天的恩赐
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章节摘录

插图：图特也被逗笑了，他摇摇头说：“真是好学生，什么没学，这倒学得挺像的。
”接着，他正色地说，“你们人类一生其实有两次出生的机会，第一次是肉体的诞生，第二次是觉知
的发展培养，然后逐渐地苏醒，这在第一阶段我们已经说过了。
“觉醒的过程，是一个有意识的努力过程，需要付出时间和精力。
如果不能觉醒，你就是被潜意识中那些隐藏的动力（模式）所主宰，那就是你们地球人说的：命运。
”他做了一个手势，大家桌面上又出现一些文字。
图特嘴也没停，继续说教：“所以，要不要被命运操控，其实掌握在你们自己手中。
你们看看这个‘个人责任承担表’的八个层次（注1）。
”１ 这个问题是××造成的，我只是个无辜的受害者。
２ 都是因为××，事情才会变这样，但我必须为这个问题善后。
３ 这个问题的产生我也有责任，但我就是这样，我也没办法。
４ 生命中这种事情很常见，我就是需要忍耐，睁一只眼、闭一只眼地混过去。
５ 这个问题真让人难受，老天啊，帮助我面对它吧。
６ 这个问题不是谁的错，而我的内在有力量，能够用有助于自己成长的方式来面对它。
７ 这是我的潜意识吸引来（或选择来）的问题，我其实可以为自己选择更好的东西。
８ 我创造了这个问题，我可以赋予它任何意义。
现在，我选择将它转化，并从中获取我的力量。
图特这时把幸雄叫到台上，让他坐在自己身边，面对全班同学。
幸雄一上台，手脚几乎都不知道该怎么摆了，很紧张。
图特微笑地看着他说：“好，台北的幸雄，你告诉我们，你的层次是哪一个啊？
”幸雄搔搔脑袋：“嗯，没遇见你们以前，应该是在第一、第二、第三来回晃荡吧。
”他尴尬地笑笑，“在第一阶段课程的时候，嗯，应该逐渐进入了第四、第五个层次。
”图特满意地点点头：“好，我们第二阶段的课程会让你进入第六、第七层次，然后第三阶段就会到
达第八个层次了。
”看到台下学生跃跃欲试的样子，图特决定不再浪费时间，单刀直入地问：“你的人生问题是什么？
”幸雄坐立不安，好像屁股底下有根烧红的木炭：“不就是，嗯，我老婆要跟我离婚，还要带走孩子
。
还有⋯⋯我的事业一败涂地，为人作保被牵累，股票失利⋯⋯总而言之，我就是个一事无成的失败者
。
”幸雄说着自己都不好意思起来。
“嗯，”图特谅解地点点头，“作为这样一个失败者，你可以报复谁？
”“什么??”幸雄不可置信，“报复？
我干吗要报复？
报复对我有什么好处？
”说着说着，幸雄的嘴角竟然有些抽搐，不自觉地流露一个诡异的微笑（注2）。
图特了解地笑笑。
他耐心地让幸雄消化一下，然后不经意地问：“谁会因为你的失败而受到打击？
”“当然是我自己啦！
”幸雄不假思索地说。
“嗯！
”图特不置可否。
幸雄无趣地继续思索图特的问题，突然间，他看到父亲的脸孔竟然浮现眼前：“我爸爸？
这怎么可能？
我干吗要报复他？
他那种刚愎自用的暴君，我跟他没有什么好说的。
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何况⋯⋯何况他在我十八岁那一年就过世了！
”幸雄在嘟嘟囔囔时，心思已毕露。
图特简单地提醒他：“回想一下你对你父亲的偏差行为。
”幸雄想起自己从小就一直在挑战父亲的权威，也因此遭到不少毒打，这算是吸引注意的方法吗？
图特这时点头确认：“是的，幸雄，你小时候很多顽皮的行为，是为了引起冷漠的父亲注意，同时，
也是为了分担一些你母亲的伤痛。
”这时幸雄突然发现，他脑海中闪过的画面，竟然一一出现在课堂的大白墙上。
图特出声安抚他：“这是你潜意识里的东西，如果它不愿意，我们是不会看见的。
既然它愿意让你揭露，何不勇敢地面对它？
”幸雄看到儿时常见的画面：父亲酒醉回来，全家大小避之惟恐不及。
爸爸这时往往和妈妈发生口角，抽出皮带，没头没脑地就往妈妈身上挥。
妹妹只会躲在床上发抖，只有幸雄会出声求爸爸不要再打妈妈了。
但是，雨点般扫落的皮鞭只会更加密集地抽打，最后是妈妈和幸雄抱在一起痛哭的画面。
看到自己幼小的身躯，和母亲在狂风扫落叶的皮鞭之下紧紧相拥的画面，幸雄忍不住失声痛哭。
偌大的身躯，此刻在地上蜷曲成小小的一团：“原来⋯⋯原来我小时候的顽皮捣蛋，是为了让爸爸多
打我一点，少打妈妈一点⋯⋯”幸雄喃喃自语。
“是的，”图特认可，“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。
他们以为，自己的牺牲可以拯救他最爱的两个人⋯⋯”班上同学有的已经开始啜泣，而此刻幸雄的眼
泪更是有如堤防崩溃，汹涌而出。
他想到青少年时期，他的个子愈长愈大，长得比父亲还高，于是权力斗争就开始白热化了。
幸雄也用逃家、逃课、抽烟、打架等方式来报复父亲。
而母亲呢？
幸雄这么做不会伤害母亲的心吗？
图特这时问道：“你原谅你的母亲了吗？
”幸雄不解：“我为什么要原谅母亲？
她是受害者啊！
”图特摇摇头，沉声说道：“你心里对她的脆弱、无能，有很多批判，你没有感觉到吗？
”幸雄好像被闪电打到，想起自己这些年来最痛恨看到人的脆弱面，也不许自己软弱，所以表面上总
是装得满不在乎，无比坚强。
难道⋯⋯难道这是因为从小痛恨母亲的弱势？
“不能保护自己和子女的女人，有什么价值？
”幸雄突然冒出这句话，自己都吓了一大跳！
原来这些年来，他对母亲有这些不满，自己却毫无所知。
幸雄想起十八岁那一年，他被叫回家，看到家中父亲简陋的灵堂，那一刻，他从一个浪迹街头的混混
，摇身一变成为孝子，开始努力赚钱，奉养母亲。
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编辑推荐

华语世界首席心灵畅销作家 张德芬心灵三部曲巅峰之作在内观自我，找到人生模式之后，是什么还在
根深蒂固的控制我们的生命？
张德芬诚挚分享生命中最具疗愈功效的心灵处方带领我们走向更深更广更大格局的生命探索《活出全
新的自己:唤醒、疗愈与创造》是一本带你体验生命三大层次——唤醒、疗愈与创造的丰盛之书。
随书送爱禅CD：【黄庭禅坐30分钟教学CD】  张德芬旁白主讲
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