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前言

张芝华：带着温暖，带着爱的感觉，我读完这本《活在当下》。
想起九年前在美国面临人生四大皆空的困境时，给自己的八字座右铭“活在当下，做你自己”，不禁
反思，好像我这一生都在学习如何活在当下。
初看起来，这是一本文笔优美、充满诗意的身心灵散文集，有爱的能量与发人深省的力量洋溢在字里
行间。
读起来，对我们的心、我们的灵魂都是一种很好的滋养。
当我闭目凝神仔细回味的时候，这本书感觉更像是一本美食家指南。
作者通过记述自己在生活中，如何去品味每一个当下的片刻，以及其他一些懂得享受当下滋味的人，
为我们展现出一种有滋有味的生活态度。
美食家在享用美食时总是那么的用心，无比专注、细致和珍惜，全身心地品味美食的每一个细节。
我们在生活的分分秒秒里就像走进自助餐馆，面对琳琅满目的菜色供我们挑选，可绝大多数的人却不
知如何挑选主菜或甜点，难以决定。
而安吉丽思堪称生活的美食家，她以美食家般的心态深入生活，努力在每一个生命的片刻，每一桩人
生中都带着爱、带着欣赏、带着觉察去全身心地品味。
保持这样的生活态度，必然会在生活中体会到许许多多别人未曾发现的美妙滋味和人生领悟。
生命其实可以被看作一种物质，它是以时间为单位的。
我们大部分人的生命长度看似相近，但是在这相近数量的生命里，我们能够萃取的精华却是大相径庭
。
生命的宽度与高度完全取决于我们以什么样的态度和方式去活。
我们每天把各种食物以最快的速度塞进嘴里，同时可能还在闲谈、思考事情或是看电视。
这样不但对食物的味道没什么感觉，甚至还会影响消化。
我们以同样的态度和方式对待我们的生命，沉浸在对过去的回忆中，执著于对未来的幻想中，我们看
起来在历经生命的过程，实际上却错过了它。
结果不仅人生索然无味，而且身心问题一大堆。
美食无法用头脑去品尝，生命也是一样。
安吉丽思在书中给予我们的重要练习，就是从我们日以继夜运转不息的头脑中跳出来的，回归到我们
的身心。
把注意力聚焦在我们的感官，聚焦在我们的心灵，当下的味道自然呈现，生命的喜悦自然浮现。
别以为这只是在谈生活的态度，在成为生活美食家的过程中，你的灵性也将获得提升。
许多灵修体系的精髓其实就是一个片刻接一个片刻地活在当下，全身心专注地生活。
这样的生活，几近于道。
世界闻名的越南高僧一行禅师（Thich Nhat Hanh），一本深具启发的书《一步一莲花（Peace Is Every
Step) 》，在书中写道：生命的意义只能从当下去寻找。
逝者已矣，来者不可追，如果我们不反求当下，就永远探触不到生命的脉动。
来吧，还等什么，当下这个片刻，对于生活，你品味到什么？
丰富心灵之旅我之所以写这本书，是因为我需要提醒自己这方面的知识；我写这本书，是因为和许多
人一样，我自己的生命，需要更多真实的刹那。
身为作者，之所以写这本书，是因为我知道，最有效的自我发掘过程，始终是先静默，并倾听静默，
然后写下我所听到的；而所有透过我的笔端刻书在纸上的文字，我总是第一个受益者。
人的一生总会遇到几次反省和转型的成熟时机，而现在，我正面临其中的一次。
过去几年里，我成就了不少多年来的梦想：我找到了梦想已久的白马王子，我为自己创造了富裕而美
好的生活；然而当我问自己：“芭芭拉，你快乐吗？
”我竟然答不出来。
很多朋友打电话来恭喜我结婚或为我的成就道贺时，他们总是说：“你现在一定非常非常快乐。
”这样的说法每每会在我的脑海里盘旋数日，挥之不去。
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我知道，我已经拥有了这么多美好的际遇，是该高兴的，可是我却觉得自己并不快乐。
欠缺真实刹那就是那个时候，我开始明白，我的生活里欠缺的是更多的“真实刹那”：欠缺一些不必
急着去哪里、不必急着完成什么的优游时光，欠缺一些我能真正投入和享受的片刻。
多年来，我已练就了一身起而行的本事，却十分拙于无所事事，当然也包括了无所事事中的快乐。
当我向一些知己、好友吐露这个藏在心底的困扰时，我发现，原来在这个问题上，我一点儿也不孤单
。
我告诉他们：“近来我正在写一本新书，书名是《活在当下（Real Moments）》。
”所有人的反应竟然都是：“天啊，我真要好好读读这本书！
”我这才了解，在感情和性灵的十字路口上彷徨的，并不只有我一个。
有太多人徘徊在这样的交叉道上，回顾来时路，对人生的意义和曾做过的选择都心存怀疑；翘首未来
，希望能找到令自己心安的答案。
我也相信，美国这个国家在心灵上已经病入膏肓。
在这个充斥着暴力和恐惧的时代，现存的价值观已将我们远远带离知足与和谐——那是我们祖先远渡
重洋，千里迢迢来到新大陆所要找寻的东西。
美国人正极力找寻并重新定义新的价值观，在二十一世纪来临之际，我们每一个人，都在为得到更多
的真实刹那努力不懈。
在这本书里，我要请读者和我一起，在来到十字路口时，问问自己：“我快乐吗？
”“我在这儿究竟做了些什么？
”“我正在做的是我所该做的吗？
”“我的生命里拥有足够的真实刹那吗？
”老实说，这些都不是容易回答的问题。
提出这些问题需要勇气，而耐心倾听自己内心的答案往往需要更大的勇气。
但是，功不唐捐，未来的每一天，你都将得到新层次的爱、平静与启示，那是对你最大的报偿。
在回答上面这些问题的过程里，我看到新生、解放的真我；生活里也有了极大的变化，有些变化并不
显眼，有些则十分戏剧化。
不过最大的改变应该是：现在的我拥有许多真实的刹那。
每一天，我都能找到更多的宁静，对什么才是真正的快乐也能了解更多、体会更多。
所以，尽管这本书是我一次全新的尝试，我仍然愿以全心的爱把它献给读者。
希望借着这样的分享，能使你追寻真实刹那的旅程更充实、更丰富。
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内容概要

本书是一本文笔优美、充满诗意的身心灵散文集，有爱的能量与发人深省的力量洋溢在字里行间。
读起来，对我们的心、我们的灵魂都是一种很好的滋养。
安吉丽思努力在每一个生命的片刻，每一桩人生中都带着爱、带着欣赏、带着觉察去全身心地品味。
保持这样的生活态度，必然会在生活中体会到许许多多别人未曾发现的美妙滋味和人生领悟。
生命其实可以被看作一种物质，它是以时间为单位的。
我们大部分人的生命长度看似相近，但是在这相近数量的生命里，我们能够萃取的精华却是大相径庭
。
生命的宽度与高度完全取决于我们以什么样的态度和方式去活。
安吉丽思在书中给予我们的重要练习，就是从我们日以继夜运转不息的头脑中跳出来的，回归到我们
的身心。
把注意力聚焦在我们的感官，聚焦在我们的心灵，当下的味道自然呈现，生命的喜悦自然浮现。

　　别以为这只是在谈生活的态度，在成为生活美食家的过程中，你的灵性也将获得提升。
许多灵修体系的精髓其实就是一个片刻接一个片刻地活在当下，全身心专注地生活。
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作者简介

芭芭拉．安吉丽思 (Barbara De Angelis)
　　安吉丽思博士是当代个人成长与灵性成长领域，最有影响力的导师之一，美国知名的人际关系专
家，也是重要的畅销书作家，所著的《活在当下》、《爱是一切的答案》、《男人都该知道女人的秘
密》、《女人都该知道男人的秘密》等书，
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章节摘录
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媒体关注与评论
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编辑推荐
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