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前言

　　作者序——与宇宙之智慧连结　　萨娜娅?罗曼　　　　许多伟大的艺术家、作家、商人、运动员
都曾说过，他们最伟大的作品、发明和灵感，仿佛是由一个超乎他们日常真实世界的来源“送给”他
们的。
往往，科学家们获得洞见和突破，不是当他们在书桌旁研究方程式的时候，而是在一种放松的状态中
——也许是在淋浴，在海滩上散步，做白日梦，等等。
　　这本《活在喜悦中》是当我在宁静和知觉扩展的状态下，由一位我称之为欧林的智慧之源“送”
给我的。
我经过几个月的时间，在一连串的静坐冥想里收到这份资料。
我的宁静状态，就像我们全都知道的，是当我们与“大我”连结起来的时候，也许是一次看绚烂的日
落时，也许是在祈祷或怀抱着一个幼儿时的感受。
在生命中我们全都经历过那种时刻，尤其是身处于危机中，会突然察觉原先视而不见的答案或解决方
法。
我们全都有过这种经验，那时自己以超乎平时的智慧水平、力量或勇气在行动，有些人把那些知觉扩
张的时刻归之于他们的“大我”，有的人则归之于灵性的指引。
　　那些灵光乍现的片刻，有人称之为超感应能力，有人称之为预言的天赋，另一些人则称之为与“
宇宙心”的连结。
我称我的灵性指引之源为欧林。
就我的体验，他是位充满爱、智慧且温和的大师，永远是积极而慈悲的。
　　欧林和我鼓励你看这本书，是因为它包涵的智慧，而非对其来源的任何声明。
你可以在里面找到与你内心真理共鸣的地方。
我则尽可能地变得“透明”，以容许这智慧流过我，而不沾上我的信念，或以我的思想渲染这份资料
，来服务大众。
　　这本书能助你敞开你的心扉，扩展你生而俱有的更大潜能。
它是为那些会评估新观念在他们生命中有多少启发，而估量其价值的人所写的一本书。
如果你们想要知道更多关于欧林以及我是如何开始传递讯息的，你可以从“来自欧林的讯息”及“欧
林向你问候”这两章读起。
若你想直接进入本题，那就从“你能喜悦地生活”开始吧！
　　以此书，我邀你振作精神，放掉人生中的挣扎，与我一同选择喜悦，并发挥你在个人力量和灵性
转化上的潜能。
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内容概要

　　在这个危机四伏的世界里，个人何以安生？
拥有更多的金钱能解决内心的恐惧和焦虑吗？
在拥挤的地铁里、公交上你随处可见许多木然的面孔，喜悦究竟去了哪里？
喜悦是一种态度；是对自己与他人爱的临在。
它来自一种内心宁静的感觉，有给与和接受的能力，他是一种感恩与慈悲的境界。
　　在《活在喜悦中》这本书里，你将学会怎样创造一个滋养、护持的环境，以使你的心灵在其中绽
放。
这本书具有极大的治疗能量，在它平缓温暖的语境里，你可以转化曾经的伤痛，帮你看见每件事情背
后更高的目的和意义，重新燃起对生活的信心和力量。
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作者简介

　　萨娜娅?罗曼(Sanaya Roman)，国际知名心灵成长导师，协助无数人开启更大的潜能、扩展意识并
觉知个人的力量。
著有《喜悦之道》《个人觉醒的力量》《灵性成长》《灵魂之爱》《创造金钱》《开启光体》等书。
这些书传达了一个共同的讯息：宇宙是友善的、无限丰裕的，发生在我们身上的一切都是为了我们的
成长；我们可以通过喜悦的接纳生活而非苦苦挣扎获得想要的一切。
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章节摘录

　　第十六章　拥抱新事　　　　开放心胸接受新事、新观念和新人进到你的生活里，会创造一个对
喜悦不断扩大的容量。
有个群体的思想形式，认为未来可能比过去要糟。
这创造了一个抓住你现有的东西不放，让事情照现状僵滞不动，免得它们改变。
这导致很多痛苦。
　　拥抱新事意指开放心胸，在生活中拥有更多。
你们许多人认为，到目前为止，你们已创造的是你们的最佳表现。
你创造了某样东西，而以为第一次的尝试是你最好的表现，但在尝试第二或第三次时，你可能做得更
好。
　　当你在生活中创造事物时，你变得更行而更有技巧，那即是人生的过程。
一个初学步的小孩，总是步履蹦跚，而不断练习后，步履变得稳健而踏实。
你做的每件事也都是如此，因为人生像是个螺旋，你一次又一次地在其中转圈子，常常面对同样的问
题，但每次都从更高的视角来看。
　　对新事开放，意指对自己和别人都能信任和有信心。
它意指相信未来充满喜悦和许诺，它意指相信自己的成长和方向。
心是信心、信任和信念的中心。
向新事开放意指开放你的心，愿意跨出你正常的限制和观点，以不同的方式来看世界。
信任世界是安全的，并且知道，你正是你生活里所发生的事的导演和制片人。
　　对新事开放，需要一个以慈悲来看旧事的意愿，而放掉憎恨、愤怒或不齿。
许多人含恨离开一个关系，或对旧车生气时就买辆新车，那是离开旧的而拥抱新事的方式之一。
当你循着喜悦之路前进时，你可以学会，向新事开放的同时，以接受和宁静的心境面对旧的。
　　当你生活中诸事不顺时，有时你藉由变得愤怒或选择痛苦，去聚集改变它们的动机和能量。
离开旧的拥抱新的不必很难。
如果你开始思考你想要什么，你希望你的生活是什么样子，你便会开始轻而易举地将新的吸向你。
如果你想要某件事物，而只有当另一个人改变或做法不同时，它才会到来，那么你对那事并没有力量
或控制权。
你唯一拥有的，是对自己的情感和反应的掌控力。
　　假使你想要什么新事物　　要开放让它来自任何地方、任何人　　要对惊喜和新事开放。
保持你的心开放。
你们有的人想到要将新的人或事带入你的生活时，就有一种脆弱或恐惧之感。
你所谓在一个事件发生之前的紧张或焦虑感，反过来可被视为，是在集中你的能量，令你为应付新的
东西做好准备。
它是你振动频率上的一个改变，来为你生活中更好更高的东西做准备。
在你踏出去而做成某事之前，你也许觉得必须先克服恐惧和焦虑。
但在尝试新事之前，每个人都有某种程度的内在紧张感；那是段聚集能量的时间，以便转进到更高的
振动。
　　在你身上的每一件事的发生，都是为了帮助你将自己带入更高层次的进化。
甚至那些你称为负面或不好的事，之所以在那儿，也是为了显示给你新的反应方式，以使你在未来更
强而有力。
如果它看来像是同样的问题，或某个情况一而再、再而三地重现，要觉知每一次它都是以一个新的方
式发生。
拥抱那个模式或情况所呈现的新意，看看你是如何成功地将它带到了一个更高的层面。
也许你比以前更有觉知，或更了解了。
你也许较少情绪上的卷入，而更能观察发生的模式。
每一天的来临都带来新的情境、挑战和事情，容许你有成长的机会。
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　　一个开放和接受的态度，将带给你许多好事。
放掉那些认为你未来也许会比现在拥有的还要少，或你有些东西会被拿走的恐惧。
开放向那些概念：明天你将会更聪明、更坚强和更有力，不论你创造什么都会比你现在的更好。
要对观念和字眼开放，它们往往是上苍带给你关于你下一步怎么走的记号和指标。
　　向新事开放可以许多方式体验。
许多人有一份对活泼、兴奋和冒险的需要。
你常怪你的伴侣，因为生活似乎呆板无趣，或抱怨你的工作，因为其单调乏味。
你能在你做的每件事里创造生气勃勃的感觉，并且很简单地做到。
改变你早晨的惯例，早起些，晚睡些，下班回家时做些不同的事，甚至些微的改变也能激发一种活泼
的感觉。
　　　　每次你拥抱什么新的事　　都将一股活泼生机，带入你自己　　你的心胸在扩展，你真的在
开始复苏自己，让身体年轻化。
生命总是在寻求成长、扩展和进化。
在经验新事时，关于你是谁你可以看到更多。
你不需要说旧的方法是错的；不如在旧事里面创新。
只有当你看不到旧事里蕴涵的新意时，成长才会停止，而关系变得呆板无趣。
　　你们也许曾见过在一起多年的伴侣，他们表现得有活力、年轻并且仍在恋爱中。
假若你审视他们的关系，你将发现他们在做新的事情，创造新的计划，并把一种生气勃勃的感觉带入
他们的个人生活里。
他们很可能以适合于他们的方式，正在征服新的领域，向冒险开放，并且各自都感觉生气勃勃。
长时期共同生活的人，常常视彼此为当然，每晚同样时间就寝，起来做同样的工作，在周末做同样的
事情。
所有这些都在心房周围导致一种窒息感，以及内心的一种厌烦和死气沉沉的感觉。
　　向新事开放是让你的身体年轻，扩张你如孩童般的惊奇和敬畏感的一种方法。
当年事渐长，许多人都紧缩他们的生活范围里；他们开始寻求舒适、熟悉和安全的东西。
他们的世界变得狭窄而局促。
生活变得集中焦点于琐事，而非贯注于伟大的事上。
你曾见过那些人，他们所关切的事是如此微不足道，你们不再把他们当真，他们已不再向他们人生更
大的画面扩展了。
　　每一天都生出一个新的你　　每天清晨当你醒来时，你实实在在是重新又新鲜的生出来。
每天你心里都有新的事、要见的人、要做的事。
在你醒来开始一天的生活时，你不必想到过去而忆起错误；相反的，集中焦点在未来及你将创造什么
之上。
　　每天尝试新的日常事务；看你是否能令即使很小的事也变得更有意识。
当你做新的事情时，你对当下一刻是有意识且觉知的。
你将注意放在上面，完全的警醒。
做新的事情对身体有振奋作用。
　　你们必须能将许多事都设定成全自动才能过活，呼吸和许多身体机能都是自动控制的。
当你是个孩子时，神经系统就是以学习拣选资料的方式在发展，因为如果太多的资料进来，就失去了
焦点。
因此，在发展你们的本体时，集中焦点于那些必须付出关注的事，及学习不被无意义、琐碎而经常不
变的讯息转移注意力，这两者之间，有一个可以通过学习而获得的平衡。
在孩提时你发展选择性的觉知，将你们宇宙里的许多事排除在外，以使你能对其他的调准频率。
　　你们被赋予了将许多事设定为全自动的能力，将它们当作例行公事或习惯，以便你能集中焦点在
那些真正重要的事上。
然而，由于这能力，许多人对那些应加检视的事也自动反应。
许多你们视为理所当然的事，造成你们的不舒服和身心的不健全。
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　　当你尝试新事时，你开始重新检查你视为理所当然的所有习惯和例行事务。
许多人选择涉及危险或紧张的工作，以使他们能体验保持活络所需要的觉知和注意。
他们必须活在当下这一刻。
赛车手、登山者，那些将自己放在一种必须集中注意力，并保持全然警醒位置的人，他们了解这种冒
险和生机活泼的经验。
这种经验的来临，是当你不在自动档上，却对每一个动作完全地意识、觉知到的时候。
在你拥抱新事时，你开始将那些可能曾是例行事务的事带入了意识。
你开始经验这片刻的觉知力，而活在当下。
　　力量来自活在当下　　从这儿你能采取行动和创造未来　　因此当你拥抱新事时，记着，事情将
永远变得更好；没有什么会被拿走，除非有更好的要到来。
每一个向下的循环，都紧随着一个大跃进。
拥抱新事很容易。
像孩子一样嬉戏吧！
你曾见过年幼的孩子如何拥抱每件事，当它是一个全新的经验。
假如你将它想得很容易，你就能轻易地开放而拥抱新事。
在你心里保持一个画面，画面里的未来是正面积极的，而且比你所知的任何事情还要更好。
当你成长、进化，你所创造的将比你现有的为你带来更多的喜悦。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　欧林，是一位生活的大师，提供了选择追随“喜悦之道”的人一个切实的“方法”，只要你心中
有困惑，随手翻阅本书的任一页，都会找到正适合你、呼应你的答案，就像你的心灵正温柔地提醒你
、肯定你一样。
——中华新时代协会理事长　王季庆　　要达到真正的离苦得乐，这个人必须从里到外，从宇宙到人
生的本质，从哲学到宗教的层面，都彻底的由相信人生是苦到相信人生是乐，也就是欧林所说的“喜
悦之道”。
　　——台北县立板桥医院身心科代理主任　许添盛
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编辑推荐

　　对于寻求喜悦、和平、丰盛、创造性以及想要提升自我的人来说，《活在喜悦中》是一本极其珍
贵的书。
欧林的文字充满了令人难以置信的爱的能量。
如果在你的人生之路上，你想要选择爱的道路，那么你一定会被《活在喜悦中》吸引。
在《活在喜悦中》的陪伴下，你的成长会急剧加速，它会带给你一种更高的生命观。
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