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前言

接触“赛斯*资料”大约是在十多年前，当时我面临着人生的第一个重大危机：一段恋情的纠葛，令
自己遭遇前途危机，深感辜负家人的期待，一度萌发轻生的念头。
正好一位国中好友介绍了《先知》及“赛斯书籍”，刚开始我只想知道：“我是谁？
”“为何活在世界上？
”“我的生命有何意义？
”虽然赛斯书艰深难懂，但心中就是有个直觉：“这就是我一生要找的东西！
”刚开始根本看不太懂，每天花七八个小时只读懂一两页，整整三个月才看完第一本《灵魂永生》。
但其后心灵受到的震撼简直无与伦比，直至今日我都很难忘怀那种喜悦、震撼与感动，甚至认为一天
下智慧，尽在此书。
当时我有个很大的疑惑：为何这样可以启发心灵、甚至撼动文明的伟大作品，大家竟然都不知道？
于是，我开始积极地向亲朋好友推荐；可是这样的热情如石沉大海，不过我没有因此灰心，心想：如
此的好东西，我应该自个儿先揣摩学习，甚至达到“究竟解脱”的境界，那时再介绍给别人也不迟。
一个简单的想法改变了我的一生。
在应付医学院繁重课业的同时，我持续不懈地进入赛斯的世界里，也将过去所受的科学人文训练融会
贯通，自此，赛斯成了我的“易筋经”、“洗髓经”，犹如大海汇百川，不但将我一生所吸收的知识
，包括物理、化学、天文学、社会、法律逐步汇入，也将我受的医学教育，包括生理学、病理学、心
理学、家庭医学及精神医学一一融入。
我也曾尝试接触新时代其他派别，包括奥修、欧林、伊曼纽，以及后来的《与神对话》，全都被我以
赛斯为基础而吸纳进来。
直至今天，我仍有那种“曾经沧海难为水，除却巫山不是云”的感觉。
想来有些好笑，别人上大学时是努力兼职家教，而我则成为翻译助理，日以继夜地练功，做这一生最
梦想的工作，一方面可以让自己更深刻地体会、学习新时代赛斯理论，一方面又可以将赛斯作品介绍
给社会大众。
于是，我一生的故事就此展开！
从内湖新时代读书会和台湾各地读书会的成立，到后来内湖新时代中心的启用，这些都伴随着我个人
的成长。
一开始我担任义工，不断将自己十几年融会贯通的心得，辅以所学到的家庭医学科及精神科专业知识
及技能，用在身、心、灵治疗的领域。
虽然我立足于新时代最深奥、精辟的理论基础，花了十几年的功夫去研究，同时着手从事最实际的身
心灵临床治疗，但是涉猎太广会分散我的精力，所以近几年来，我选择以世纪绝症一癌症，作为融会
新时代理论及现代医学理论的第一个挑战目标。
时至今日，台湾北、中、南部的癌症团体陆续成立。
我是个很实在的人，对于无成效之事，不会耗费太多的时间及精力，所以在癌症身心灵治疗上略有小
成。
但是我也知道，仅做这些是不够的，因此我要将更深的身、心、灵基础知识介绍给大家。
如今台湾省各地已陆续开立“赛斯心法”的课程，亦获得广大朋友的支持及鼓励。
将来我的目标已很清楚：一方面要依据新时代赛斯理论引导人们追求自性，开发内在的智慧；一方面
要整合身、心、灵的临床治疗实践。
癌症只是第一步，将来对于慢性病(包括糖尿病、高血压)、精神疾病、精神官能症、免疫系统疾病的
身心灵治疗研究都会陆续“出土”。
在此，特别感谢张雅真小姐将我的口述整理成文章，使本书得以顺利完成，也谢谢陈嘉珍小姐、詹虑
宾小姐、黄久芳小姐大力推动“赛斯心法”的讲座，以及吴贞规小姐的居中协调、施品如小姐的全力
支持。
希望将来能和大家一一起走向新时代的大道。
许添盛
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内容概要

　　掌握当下的力量，信任内在的感觉，每一刻都不留遗憾　　人人皆可主选择想要的人生，而不必
受制于所谓的命运，关键就在于信任自我，学会掌握当下的力量。
这本书通过对无常、同理心、人与自然、患得失等11个面向的探讨，省思人性、诠释命运，以真诚客
观的言语揭示人生成长的奥秘，引领你走向认识自我的道路，由此终结所有的苦难人生。
跟随中肯、细密的文字，会发现这是一部检视心灵世界、展现丰富人性的身心灵“健康之书”，充满
了对人类本体生存的洞察与反思，观点坦荡而精彩，带给人思维上的无尽启迪。
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作者简介

许添盛医师，毕业于台北医学院，现专职从事精神科领域的身心灵健康研究，对于癌症的治疗及预防
复发有独到心得，多年来应邀至中国台湾、深圳、香港等地区及马来西亚、美国、加拿大等国家举办
数百人大型讲座，场场爆满、佳评如潮。
平素喜爱写作及禅修，著作有《你可以不生病》
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书籍目录

自序1.体会无常2.发现自性之美3.爱护自然4.当下最重要5.你不只是你6.为快乐工作7.信任自己8.用信念
架构人生9.了解生命的实相10.由内而外改变自我11.活在当下
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章节摘录

相信自己就是相信宇宙相信自己就是相信宇宙，因为你已经活在宇宙里，是属于它的一部分了。
宇宙的本质就是不可预测性、自发性，因此我们的人生当然也是自发性的。
理学家说：“唯有源头活水来。
”那个活水指的就是自发性。
很多人活到后来变得没有自发性，活在日复一日的“常”里，卡在一成不变的生活以及定型的思考里
，陷进人工僵化的模拟世界，无法体会“唯有源头活水来”的生命乐趣，这是现代文明普遍遭遇的痛
苦。
大多数人听到“世事无常”时，多半觉得恐慌或不能接受，可是我感受到的，却是一种被释放的自由
：因为人生无常，所以我解脱了，可以开启内在的智慧，不被宇宙所命定；因为生命无常，所以我自
由了，可以在“无常”的基础上，运用所有的资源享受生活。
我信任这个宇宙，信任我的内心，信任发生在身上的每一件事必然有它更深的意义一不管表面上看起
来是福还是祸、是善还是恶。
我接纳生命当中的每一事、每一物，就像欣赏大自然的每一花、每一草，不会因为体会到“无常”而
颓然丧志。
相反的，正因为体会到“无常”，我更能掌握自己的力量，去享受创造的过程，也更能无所为而为。
也许你会质疑：“既然宇宙无常，又如何能相信宇宙间有着恒常的善意？
古代的老子不也说‘天地不仁，以万物为刍狗’？
”基本上，这跟我之前提到的“道心”，是不一样的境界。
当你进入“道心”的境界，就会知道，不可预测性是建立在信任的基础上。
反之，当你越焦虑、越恐慌，越会按部就班，严格按照既定步骤去做，深恐出错。
现代人有一种很普遍的病症，称为“强迫症”。
患有强迫症的人做每一件事都得按部就班。
强迫症又分为强迫思考及强迫行为两种表现。
患有强迫思考的人，他会反复思量“有没有说得不对”；有时与人进行一番对话之后，回去就要思考
四五个小时，以便重新反思刚才有没有哪里说错了。
强迫行为就是做事一定要照步骤，出门也许要旋转门把达三十次才能出门，三十一次不行，二十九次
也不可以。
他从椅子上站起来时，也一定要检查有没有落下东西。
他是如此焦虑不安，如此无法信任自己和别人，以至于每一件事情都必须按照步骤去做，任何错失都
会令他惶惑不已。
提及这样的病症，是冈为现代人越来越不敢信任内在的自发性。
他们和大自然之道、宇宙之道相悖离了，也害怕听从自己的内心，唯恐因此犯错。
当人信任大自然和宇宙万物，开始与大地之母和谐相处时，他才能真正体会到“无常”，才能真正了
解自发性与不可预测性的本质。
当信任宇宙、信任自己时，才会有无穷尽的创造力。
创造力并不遵循什么是对、什么是错的标准，它建立在对自我深深的信任上。
在佛教的名词中，“无常”的知名度名列前茅。
“无常”让很多人看破执着，但是看破执着，不是对生命的失望，它不过是生命的起点，是对生命更
有力的觉察，更能教人掌握世事变化的核心，在变中看到不变，在不变中看到变。
很多人误解了“无常”的涵意，一听到“无常”，便觉得万念俱灰，心中油然生起沮丧和失落感。
其实，当你体会到世事无常时，那意味着你必须放下执着，必须改变生命中的“常”及僵化的思想。
“无常”的意义，不是让人变得无奈、无力，或是所谓的“看破”，这是一般人的误解。
真正的“无常”能让人放下执着，得到解脱的喜悦，进入到无所住而生其心的境界。
本篇文章的目的，是为了帮助你从“常”中了解到生命的“无常”以及“无常”的真谛，进而在自发
性的创造中得到自在与解脱。
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编辑推荐

《信任·当下:快乐人生的11种智慧》：心病心药医台湾最受欢迎的身心灵疗愈专家许添盛医师融合中
、西医学理，发展出专门的身心灵整体医学，针对慢性病及心理情感问题，让人茅塞顿开、宛若重生
。
掌握当下的力量信任内在的感觉无常世界更精彩用爱守护大地在当下创造自己的命运找出人生中最想
唱的那首歌纠正过于偏颇的理性信念创造实相回归你的本来面目信任当下的你命运并非天定，而在于
当下一念问我们可以自主选择，创造自己想要的生活，而不是被禁锢在命运的格局里。
人的每一段过往，都会因为当下心境的改变，被赋予不同的意涵；而此时此刻只有好心情，才能创造
出好的未来。
人生如梦。
我们既是导演，又是编剧，还是演员，活着就是为了尝试各式各样的角色，从中体验生命的智慧，学
习创造自己的实相。
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