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导读 活在当下序言前言第一章 你不等于你的大脑开悟的最大障碍从你的大脑中解放出来超越你的思
维情绪：身体对思维的反应第二章 意识：摆脱痛苦的途径别在当下制造更多的痛苦瓦解你的痛苦之身
小我对痛苦之身的认同恐惧的起源小我对圆满的追寻第三章 深深地进入当下别在思维中寻找你自己终
结时间的幻象任何事物都不能存在于当下时刻之外进入灵性殿堂的关键汲取当下的力量摆脱心理时间
消极心态和痛苦植根于时间之中在生活情境中寻找你的生命所有的问题都是思维的幻象意识演化过程
中的重大跃进本体的喜悦第四章 思维逃避当下的策略丧失当下时刻：幻象的核心一般的无意识和深层
的无意识他们在寻找什么瓦解一般的无意识状态从不快乐中解脱无论身处何地，全然地安于当下你生
命旅程的内在目的过去无法在你的临在里生存第五章 临在状态临在不是你所想的那样“等待”的奥秘
美好源自于你临在的定静之中纯意识的实现救世主：你神圣临在的现实第六章 内在身体本体是你最深
刻的自我超越字面的含义找出你无形的和不可摧毁的本质与内在身体联结通过身体进行转化有关身体
的训诫在体内深处扎根进入内在身体之前，请宽恕你与未显化状态之间的联系减缓衰老的过程加强你
的免疫系统让呼吸带你进入内在身体创造性地使用你的大脑倾听的艺术第七章 进入未显化状态的大门
深深地进入你的体内气的源头无梦睡眠其他的大门寂静空间空间和时间的真正本质第八章 开悟的爱情
关系随处进入当下爱与恨的关系沉溺上瘾和追寻圆满从上瘾到开悟的爱情关系在爱情关系中灵修为什
么女人更容易开悟瓦解女性的集体痛苦之身放弃和你自己的关系第九章 超越幸福和不幸超越好和坏的
至善生命戏剧的终结生命的无常和循环利用和放弃消极心态慈悲的本质一个不同层次的现实第十章 臣
服的意义接受当下时刻从思维能量到灵性能量在个人关系中臣服将疾病转化成开悟当灾难降临将痛苦
转变成平安受苦之路选择的力量
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我不是很赞同你的说法。
虽然像大多数人一样，我    常常漫无目的地思考，但是我仍然利用我的大脑完成了许多事情，一直以
来我都是这样做的。
    你能解答一个填字谜语或制造一颗原子弹，并不能说明你利用了你的大脑。
就像狗喜欢啃骨头一样，大脑喜欢思考问题。
这就是为什么它要去玩填字游戏和制造原子弹的原因。
你或许对这两个活动都不感兴趣，让我这样问你吧：无论何时，当你想从思维中解放出来的时候，你
能做到吗？
你找到了停止思考的那个按钮吗？
    你是说完全停止思考吗？
不，我做不到，一两分钟或    许还可以。
    那么，就是你的大脑在利用你了。
你无意识地认同了它，所以你甚至不知道自己是它的奴隶。
这几乎就像你在毫不知情的情况下被它所俘虏，所以你认为思考问题的这个实体就是你自己。
从思维中解放出来的开始就是认识到你不是一个思考问题的实体——思考者。
认识到这一点能使你很好地观察这个思考者。
在你观察这个思考者时，一个更高层次的意识就被激活了。
然后，你会开始意识到有很大的一片超越思想的智性，思想只是这个智性的一个小方面。
你同样还会认    从思维中解放出来的开始就是认识到你不是一个思考问题的实体——思考者。
识到所有真正重要的事情，如美貌、爱情、创造力、欢乐、内在的宁静等，都是来自于大脑之外的。
你开始觉醒了。
从你的大脑中解放出来    “观察思考者”的准确含义是什么？
    当某人去看病时说“在我的脑海里有一个声音”，他或她很可能就被送去精神病医院了。
事实是，几乎每个人都会以相似的方式在他们的脑海中听到一种或几种声音：这就是所谓不自‘主的
思考过程，你却没有意识到你有阻止这种独白或对话的力量。
    在街道上，你可能会遇到不断喃喃自语的“疯子”。
其实他的行为与你和其他“正常人”区别不大，只是你们没有大声说出来而已。
那个声音不停地在评论、推测、批判、比较、抱怨、选择好恶等。
这种声音可能与你当下所在的情况无关，它可能是关于过去或未来的一些事情，它可能是在回忆往昔
，或是在幻想未来可能发生的事情。
它经常想象事情可能会出差错，或产生不利的后果，这就是杞人忧天。
有时这种声音还会伴随着一些视觉意象或“心理电影”。
即使这种声音与现在的情况相关，它也会以过去的形式来解释它，这是因为声音属于你被制约了的大
脑，它是你过去的经历以及你继承下来的集体文化思维模式的结果。
所以，你以对过去的看法来判断现在的事情，一定会得到一个完全被歪曲的理解。
这个声音是人类自己最大的敌人，这是毫不夸张的。
许多人在大脑的折磨下度过一生，任由它攻击、惩罚，并耗尽生命的能量。
这就是数不清的灾难、痛苦以及疾病产生的原因。
    好消息是你能从你的思维中解放出来。
这是唯一的真正的解放。
现在，你可以采取第一个步骤了——经常倾听你大脑中的声音。
特别关注那些重复性的思维模式，那些多年来缠绕你的“旧唱片”。
这就是我说的“观察思考者”的含义，换句话说：倾听你脑袋中的声音并作为一个观察者的临在。
    当你在倾听那种声音时，不要去做任何评判。
不要对你所听到的声音做出判断或进行谴责，因为这样做意味着同样的声音又会从后门乘虚而入。
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你将会很快地认识到：那里有一种声音，而我在这里倾听它，观察它。
这是一种自我存在的感觉而不是思维。
它超越了你的思维。
    P10－P12
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编辑推荐

《当下的力量》编辑推荐：17年蝉联美国亚马逊畅销书排行榜 翻译成50多种文字，畅销全球500多万
册 我们这个时代最具影响力的心灵经典 身心灵畅销作家张德芬导读推荐 曾经，有一位乞丐在路边坐
了三十多年。
 一天，一位陌生人经过。
这位乞丐机械地举起他的旧棒球帽，喃喃地说：&ldquo;给点儿吧。
&rdquo; 陌生人说：&ldquo;我没有任何东西可以给你。
&rdquo;然后他问：&ldquo;你坐着的是什么？
&rdquo;乞丐回答说：&ldquo;什么都没有，只是一个旧箱子而已，自从我有记忆以来，我就一直坐在
它上面。
&rdquo;陌生人问：&ldquo;你曾经打开过箱子吗？
&rdquo;&ldquo;没有。
&rdquo;乞丐说：&ldquo;有什么用？
里面什么都没有。
&rdquo;陌生人坚持：&ldquo;打开箱子看一看。
&rdquo;乞丐这才试着打开箱子。
这时令人意想不到的事情发生了，乞丐充满了惊奇与狂喜：箱子里装满了金子。
 那些没有找到他们真正财富&mdash;&mdash;存在的欢乐以及与它紧密联系在一起的深深的不可动摇的
宁静&mdash;&mdash;的人就是故事中的那个乞丐，即便已经拥有很多物质上的财富，他们依然在四处
寻找欢乐、成就、安全或爱情的残余，他们不知道，自己不仅已经拥有了所有这些，还拥有了比这些
更为珍贵的东西，那就是&mdash;&mdash;当下的力量。
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