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前言

　　前言　　——杰瑞·希克斯　　在我们过去出版的一系列亚伯拉罕灵修书籍中，我认为这本书最
具创新意义，最能为读者的心灵点燃希望之光。
与此同时，或许有些读者会觉得书的内容较以往的艰涩难懂，有些理念过于前卫而令人难以理解；反
之，也许会有另外一部分读者觉得书中传达的信息过于简单，甚至存在不合理的地方。
　　我写这篇序言的用意就在于此：我希望能给读者一些指引，摆脱那些“过于复杂”或者“过于简
单”的想法，从而能体会到，这是一本具有实用意义的灵修书，一切所谓“前卫”的概念和信息，你
都能马上付诸实践，实现自我价值，为他人作出更有意义的贡献。
　　此刻，倘若有人告诉你以下这些事情，你的心头会否有一丝颤动？
　　你的人生有一个目标，它将为你带来更多的喜悦，而衡量人生成功与否的真正标准就在于你是否
感到快乐。
　　生命的本质在于自由，它不仅伴随你的生命而来，也将守护在你此后的人生路上，你拥有选择自
己思维模式的自由。
每当你脑海中浮现一种想法，它就能给你带来正面的能量，令你心旷神怡、神清气爽，你就能实现人
生的目标，使自我的存在价值、心灵修养得以提升，乃至对获得幸福美满的生活都有莫大的贡献。
　　你心中所谓牢不可破的信念，实质只是由一连串萦绕心头、挥之不去的瞬间念头聚集而成。
从你来到人世之日起，你的想法和沉积而成的“信念”大多受前人思想的左右。
　　其实，你的人生经验是由你的思维模式决定的，而你日积月累的思维模式将在往后的年月里不知
不觉地成为“事实”，这就像我们日常所说的：“美梦成真”、“因信而立”、“思考致富”、“物
以类聚，人以群分”、“种瓜得瓜，种豆得豆”。
　　如果这些说法真的给你带来兴奋、惊讶和触动，那么，你是否想要亲身验证它们的真实性呢？
你是否想要更深入地思考和理解其中某些说法呢？
在把说法转化为实际行动的过程中，你是否或多或少地受到鼓舞呢？
　　也许有人在阅读这些文字的时候，会产生一种似曾相识的感觉，仿佛记忆里、内心深处封存的一
些想法被唤醒了。
如果你确实有这种感受，那么请不要犹疑，运用书中的理念，给你的生活注入新的动力，不仅释放出
内心真实的自我，也活在当下，追寻生命中真正的价值和目标。
　　这些亚伯拉罕的灵修书，是为了那些不断追求美好生活的人而写的。
它不是神仙水，并不能治疗或拯救世界——实际上我们的世界并没有任何损伤，根本不需要任何拯救
。
但它能帮助你获得永无止境的幸福和快乐，创造一个自己真正想要的圆满人生，同时也协助他人创造
他们想要的生活。
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内容概要

本书会告诉你，如何通过情绪引导系统，让宇宙成为你实现梦想的助力。
　　本书分为两部分，第一部分教你如何从更宽阔的视野来看待自己的所有情绪与反应，助你深入了
解一生中经历的各种情感，以及如何有效地运用你对情感的全新认识。
第二部分则是33个实例，内容涵盖人生的各种议题，如健康、亲情、爱情、人生目标、工作、财务状
况等。
每一个人都能在其中找到与自己类似的案例，阅读之后，你更可以了解何谓“顺流”与“逆流”思考
，以及它们所带来的影响。
　　本书每读一个案例，每吸收一个新的想法，你会更加明白什么是你想要的，什么是你不想要的，
你会愈来愈平静愉悦，愈来愈了解自己的价值，并且愈来愈敢渴望。
透过每一次顺流思考，激荡出最大的力量，任何梦想都能达成。
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作者简介

埃斯特·希克斯和杰瑞·希克斯夫妇被誉为吸引力法则最权威宗师和心灵成长过程中不可或缺的人生
导师。
他们是亚伯拉罕教诲的宣讲人，多年来所倡导的观念正是国际畅销书《秘密》（The Secret）及许多相
关书籍的核心灵感来源。
他们的著作屡次登上畅销书排行榜，两人于2006年出版的《吸引力法则》（The Law of Attraction），上
市第一周就登上《纽约时报》畅销书排行榜第二名，更早之前出的三本书，在知名节目主持人欧普拉
的支持下，光在美国就销售150万册。

　　这对夫妇从事亚伯拉罕-希克斯的教学，每年巡回演讲60多个城市。
为了让人们意识到无所不在的吸引力法则，希克斯夫妇已经出版了800多种书和音像制品。
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书籍目录

前言埃斯特和亚伯拉罕即将开启情绪力量的旅程第一部分：挖掘情绪的惊人力量　第一章：亚伯拉罕
为我们的到来而庆祝　第二章：记得真正的自己　第三章：你是宇宙的延伸　第四章：你的存在是一
种振动反应　第五章：情绪是你的风向标　第六章：频率一致就会很轻松　第七章：与内在自己的频
率落差　第八章：生命的巨轮自然循环　第九章：吸引力法则不需要实践第二部分：展现情绪的惊人
力量，帮助你摆脱束缚　实例1 我被诊断出重疾，什么时候我才能康复　实例2 我是个肥婆，没人爱我
　实例3 我家的一群小鬼无时无刻不厮打成一团，我快被他们弄疯了　实例4 我的生活乱七八糟　实
例5 我的前任恶语中伤我　实例6 我的老公老是教我开车　实例7 我烦透了我的工作　实例8 现任丈夫
和处于青春期的儿子关系不好　实例9 父亲去世了，我的生活也因此失衡　实例10 我什么时候才能长
大　实例11 死党在背后中伤我　实例12 既没“钱”途也没前途的我　实例13 就这样一辈子孤单么　实
例14 我和姐姐的关系比这个冬天还冷　实例15 我的感情好似牢笼，而亲爱的她就是笼外的“狱警”　
实例16 丈夫要离婚，我不知道该怎么办　实例17 亲爱的孩子，你为什么不尊重我　实例18 是谁动了我
的创意　实例19 我的母亲不仅是已步入老年，而且还得上了痴呆症　实例20 这里没有硝烟：办公室战
役　实例21 我的丈夫不可理喻，像从茅坑里爬出来的石头　实例22 我真的是“大龄”　实例23 我的女
儿是皮诺曹　实例24 为什么升职的永远不是我　实例25 我没有钱也没有时间照顾父母，我觉得很愧疚
　实例26 交通堵塞就是集体慢性自杀　实例27 虽然我了解了“吸引力法则”，却由此开始害怕自己的
想法了　实例28 丈夫病重难医，我该何去何从　实例29 情人离我而去　实例30 宠物生病　实例31 我
的钱永远不够用　实例32 我的狗死了，我悲伤不已　实例33 我的儿子竟然是同性恋亚伯拉罕灵修团活
动现场录音文稿关于作者
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章节摘录

　　情绪是你的风向标　　在现实生活当中，得到了一定人生磨练的你会慢慢发觉，自己缺少了很多
东西。
有时候缺钱，有时候觉得一天24小时不够用，有时候处理事情缺乏敏锐的洞察力和坚持的耐心。
自然而然地，你就开始产生一些欲望，你想要得到一些你没有的东西，当你清楚地知道自己缺乏什么
，你才能更清楚地知道自己需要什么。
黑暗之中，你对阳光的向往将更加热切。
日日夜夜，当新的想法和欲望占据心头，真我也会随之成长。
倘若你能清楚地了解真正的自己、真我，你才能全神贯注地聆听自己的心声，追寻自己的梦想。
这是一番多么美妙的感觉啊！
心明如镜，体若蛟龙，只有时刻关注生命，关注生活，保持对生命的无限热爱和对美满生活的渴望，
才能与真我产生共鸣，这是一种何等快乐的连结。
反之，如果你拒绝了解自己，只是每天盲目地生活，与真我脱节，蒙蔽感知，只能给你带来无尽的不
安与痛苦。
　　在生命的长河中，无论是弄潮儿领先的狂喜，还是后浪推前浪的无奈，每一种情绪的波动都反映
了现实生活中你与真我产生的共鸣。
你狂喜，有否与灵魂把酒谈天，聊发少年狂？
你无奈，有否与灵魂对酒当歌，高唱人生几何？
这种如影随形的亲密关系，令你可以坦然面对人生苦乐，喜能分享，悲能同哭，曾经激起的浪花都落
入滚滚长河，向东逝去。
倘若只有你一人，再多的浩瀚激越，顺流逆流，你都只能独坐树下，举杯邀明月，独自徘徊，沉重压
抑的情绪好比一块大石，投入滔滔浪潮中也掀不起一丝波澜。
关注你自己的内心，关注自己的灵魂，只有节拍一致，才能奏出最悦耳的乐曲，对生活、对人生的体
会才能消融在悠扬的曲段中。
捧一捧河水，你之所以能尝到它的甘甜，是在倒影中你看到自己和灵魂同在。
　　⋯⋯　　吸引力法则不需要实践　　如果你想创造属于自己的精彩人生，就得认识到以下三个强
大的宇宙法则的价值，而“随顺法则”是当中的最后一个。
在此前的著作中，为了让大家更容易理解，我们已经按顺序介绍了前两个法则。
在本书中，我们打破常规，特别重点介绍第三个法则。
你之所以来到这个世界，活在当下，就是为了学习和掌握这个法则的意义。
如若你想实现初生时的梦想，成为主宰自己人生的创造神，你就必须将这个法则运用到实践中去。
相反，第一条法则——吸引力法则，是完全不需要实践的，也不能实践，因为这个法则早已存在，存
在于宇宙万物的运行之中。
　　就像是万有引力法则不需要实践一样，地球上所有的事物都遵循万有引力法则，时时刻刻都在“
实践”它；同理，吸引力法则也是这样的。
你不会专门去请教“万有引力导师”，让他教你如何避免受到万有引力的“排挤”，掉到天上去。
这完全是多此一举，因为根本不会存在这样的问题。
你永远不可能掉到天上去，因为你无法自主选择是掉到银河系还是像牛顿的苹果一样做自由落体运动
。
同样的，你不需要去实践吸引力法则，让其强大的力量时刻回应你的欲求。
即使你无视法则的存在，它也会一如既往地回应你灵魂的呼唤，实现你的愿望。
　　三大宇宙法则中的第二个是自主创新法则。
根据这个法则，你只要集中注意力，专心致志地实现自己的梦想，你就可以成为梦寐以求的科学家，
研究你感兴趣的项目，并获得一直渴望的荣耀。
我们生活的这个星球之所以美丽异常，肉眼所见的一切事物之所以独一无二，是因为它们都遵循这个
法则。
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同样，前文中海市蜃楼般无形的世界也是遵循这个法则，生命本源的能量从强大的意念中聚集起来，
创造了我们以及生活在美丽星球上的一切生灵。
而你，而正透过同样的方式，在创造不同的属于自己的小宇宙。
　　◎随幸福之流而下◎　　这本书中，字里行间都在帮助你进入幸福的河流，顺流而下。
我们将深入地探讨你在生活中可能会遇到的状况，并为你提出建议和指引，令你改变逆流而上的定势
思维，随顺河流，顺流而下。
我们也将帮助你重新挖掘自我，让长埋心底的惊人感知力量绽放光芒。
它是与生俱来的，并将成为指引你人生方向的指南针，带领你走出自己的鲜花小径。
我们衷心希望，你在阅读本书之后，能观照自身，发现情绪的惊人力量，并实现初生时的梦想，拥抱
幸福快乐的人生。
　　人们之所以对现状束手无策，无法达到自我的平衡，是由于他们之间最常见的误解：我必须马上
行动，尽快实现目标。
我们可以理解你急切解决问题、尽全力找到问题答案的心情。
然而，你必须明白欲速则不达的道理。
你越是急于求成，改变现状的阻力也越大。
这就是逆流而上。
而你的思想存在一个更严重的错误：如果你信仰快速是提升自我的捷径，那么，你即在怀疑生命之流
的力量、速度、方向和是否能最终到达彼岸。
一旦你忘记了生命之流的原则——顺流而下，你将与真我背道而驰，一切取得的成绩全部白费。
　　重新思考逆流顺流，想象自己乘一叶扁舟逆流而上，长时间搏击于惊涛骇浪中，你不自觉地身心
疲惫。
忽然之间，你决定改变航行方向，放松船桨，顺流而下，一种前所未有的轻松与坦然充盈在身体的每
个细胞中。
你仿佛明白到了生命之流博大的胸怀和无限的智慧。
你相信顺流而下会最终到达愿望的彼岸。
闭上双眼，躺在小舟之中，舒缓身心，让生命之流承载着小舟向前，它将带领你寻找幸福和快乐的宝
藏。
　　实例二　　我是个肥婆，没人爱我　　自打记事以来，我就是个胖子。
体重问题是我天空中的乌云，硕大一片。
有几次，我减肥略有成效，可付出的代价实在太大，是那些难以下咽的食物，那些魔鬼式的训练，身
体剧烈的不适反应，等等。
每种减肥方法都好难，我坚持不下来，生不如死。
所以，每次我放弃的时候，体重秤的指针就又回到原位了。
这片乌云来了又走，走了又来，却始终不散。
　　我穿什么都觉得别扭，更害怕去商场买衣服。
每次我站在衣柜前面决定今天穿什么的时候，心里都觉得还不如死了算了。
不是说我没衣服可穿，也不是没有漂亮衣服，可我知道，不论我穿什么，我的体重都不会变，穿了也
不好看，于是，穿什么也就无所谓了。
　　跟所有的胖人一样，我的体重让我的行动受到很大限制。
我总是想，哪怕就瘦个几公斤，我走起来或者跑起来都会感觉更好些。
可我实在不想用尽全力地把乌云吹走，而且，还没等歇息几分钟，它就又回来了。
我没信心，真的。
我该怎么办啊？
　　你是不是有这样的经历，某个人跟你提到有种方法减肥特别有效，你听到后，兴奋极了，恨不得
马上就照这个方法去做。
你可能是非常信赖这个人，他以前提供给你的东西或消息都是正面的、美妙的；你也可能是特别相信
自己，因为你的某种特质恰好是这种减肥方法所需要的⋯⋯总之，你兴奋了，充满希望，斗志昂扬！

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<情绪的惊人力量>>

请注意，就是这股“劲儿”，我们希望你关注的正是自己的这种“劲儿”。
　　你的这种兴奋状态，表示你的振动频率与内心想法一致。
接下来，你立刻投入行动之中，心态就会发生良性变化。
但是，如果你在开始的时候就调整振动频率，将会让你的行动更具爆发力与影响力。
　　当你觉得自己身材不够完美的时候，会觉得无比低落，生活中经常会出现这种情形，而我们通常
没有意识到。
这时，你就会发出自己渴望完美体态的频率，于是，这些渴望就会放大，你就能在无形中创造一个更
美好的自己。
　　我想告诉你，那个完美的你不是虚无缥缈的泡沫，也不是梦中的幻境，而是一个积极创造的过程
。
这也是万物创造完美自己的方式：生命萌发众多渴求，然后关注其中，假以时日，终于成就现实。
　　所以，当你垂头丧气、无比失落之时，说明你现在的想法与正在塑造的完美身材频率不一致。
在良性的振动中，你的身体悄然发生变化，而你依然禁锢在老旧的思维之中。
这样，你根本没有采取任何实际行动的动力；即便是开始行动，想要创造出美好的自己，也是难如登
天。
如此恶性循环，你会更加沮丧，一蹶不振，在痛苦的深渊中无法自拔。
　　塑造理想身材的诀窍在于：抛弃成见，以崭新的眼光看待自己现有的身材。
你要关注正在形成的美好身材，忽略它的缺陷。
若你执意关注不好的方面，振动频率就会与完美的身材相抗。
若你纠缠于对现实的不满，就无法创造出美好的理想。
　　当你想调整内心力量时，也许会激情迸发地从改变饮食习惯做起。
注意，此刻，可能有人要说：“这和我以前试过的减肥节食法没什么区别嘛！
”你要特别注意，当你改善了情绪状态，就会找到更多想要一试身手的方法，花样翻新的方法层出不
穷。
你无须费尽心思去钻研减肥秘诀，这些想法自然会带领你走向苗条。
当然，减肥效果出现之后，你就更有动力，此刻的你与梦想只一步之差。
　　当你减肥成功，你就会对自己说：“这次减肥太轻松了，我一定能持之以恒。
而且，只有想不到，没有做不到。
我现在掌握了窍门，无论我想拥有怎样的魔鬼身材，一定能成功。
”　　现在，想想下面的状况，也许带给你不同的感受：　　如果身材苗条让你心情愉悦，　　而在
吃冰淇淋的时候，你从内心里感到快乐，　　那么，当你狂吃冰淇淋的时候，你就是一个苗条的人。
　　如果你因为渴望完美曲线而做不到，于是自卑气馁，　　当你感觉沮丧继续大吃冰淇淋的时候，
　　你就会变成一个爱吃冰淇淋的胖子。
　　如果你因为想变得苗条却办不到，于是变得垂头丧气，　　而且经常强迫自己不去吃冰淇淋，　
　你就会变成一个不吃冰淇淋也照胖不误的人。
　　也许有人会问：“如果不开心会让人发胖，为什么我们在没有足够食物的地方看不见胖子？
他们吃不饱，肯定不开心，可他们为什么不发胖？
他们往往会饿得皮包骨，然后因此而死去啊！
”我只能说，当你所有的注意力都集中在“我没东西可以吃，我爱的人没东西可吃”，那么，你的内
心力量就会产生强大的磁场，这个磁场不会吸引食物，只会吸引更多的匮乏过来。
于是，你就愈加地匮乏，直至生命的尽头。
永远想着“没有东西可吃会饿死”，跟永远想着“我吃了太多东西会发胖”，是完全相同的一件事情
，结果都是：越这么想，你就越这样。
实际上，当你饥饿的时候，你内心的真正愿望是“我需要更多的食物，我会有更多的食物”；而当你
发胖的时候，你内心的真正愿望是“我希望自己更愉悦，更美丽”。
我们常说，事与愿违，实际上，之所以“违”，是因为那个“愿”不是你真正的“愿”，只是你的担
心和忧虑罢了。
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　　你要记住，做什么不是最重要的，重要的是：我对所做的事有什么样的感受。
请你停下来，低头看着手中的饼干，你跟它这样说：　　我不应该吃你。
（逆流）　　你只会让我更胖。
（逆流）　　不过，你倒是挺好吃的。
（顺流）　　你也不太大。
（顺流）　　我可以只吃一小点，剩下的留到明天吃。
（顺流）　　有选择还是不错的。
（顺流）　　我能决定选择哪个，我说了算。
（顺流）　　我也能决定怎么做，还是我说了算。
（顺流）　　你是个好吃的小饼干。
（顺流）　　嗯，你太好吃了，小饼干。
（顺流）　　我是有计划有预谋地享受你的。
（顺流）　　有时候我决定吃点，有时候我决定一点也不吃。
（顺流）　　比如，现在我决定吃你。
（顺流）　　而且，你非常好吃。
（顺流）　　上面的这些想法把你自己都吓了一跳吧，你以往肯定不曾这样对待一块饼干。
你在吃饼干，而且不光是你在吃，你的内心也在吃；不光是你的味蕾很享受这块饼干，你的内心也在
享受吃饼干带来的愉悦。
你和你的内心真实的欲望合而为一了。
吃饼干曾经带给你的是什么？
挣扎？
痛苦？
愧疚？
因为你认为吃了它，体重就会上涨，而你的内心是多么不愿意看到自己变胖。
可是你的嘴巴想吃，你的肚子想吃，你的鼻子把饼干的香气传得满身都是。
你和你的内心像是战场上的双方，不管谁赢，都是一片血肉模糊。
你怎能不痛苦？
　　现在，一个苗条的家伙走到贩售机钱，买了一包饼干，开始品尝。
正如你所见，你感觉得出这个人非常享受这包饼干。
而以前，你看到这样一幅景象，你肯定想：　　真不公平，越瘦的人越能吃。
（逆流）　　她的消化功能就是好，怎么吃都不胖，我就不行。
（逆流）　　她也许活不长了，这也许是她最后一餐。
（逆流）　　但是，现在，你就会这么想：　　看，嘴巴和内心都想吃饼干的人就是这样的：又享受
，又苗条。
（顺流）　　一切的一切都是看你是否能和内心合一。
不要过分在意磅秤上的数字，或者内衣的号码，这些不会在短时期内改变。
关键是你开心吗？
自信吗？
满足吗？
你觉得这个世界是你的吗？
当你快乐起来，自信起来，觉得是这个世界的主人翁，至少，你可以决定今天吃什么不吃什么，吃多
少还是不吃的时候，整个宇宙都会帮助你完成梦想。
　　这不是童话，这是规则。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　“真好看！
对想让生命更美好的人而言，这真是一本好书！
”　　——埃斯特·希克斯　　“埃斯特与杰瑞·希克斯的教学让我真正懂了吸引力法则。
”　　——《吸引力法则》作者／麦可·罗西尔　　“这本《情绪的惊人力量》是心想事成的实务版
。
工作、财富、关系、健康、生死⋯⋯涵盖古今中外每个人都必须面对的几大难题，我们在这33个案例
中，总能为自己眼前的困境找到问题症结。
看完了这本《情绪的惊人力量》之后，你可以不必再阅读任何要你努力向上、努力改善生活的书了。
”　　——名作家、广告创意人／李欣频　　“这本书非常详尽而且完整地谈到吸引力定律以及其应
用的方法，一点都不抽象，而且非常实用。
这一本书，更是一个好的急救手册，可以及时把你从负面情绪的泥沼中，带到光明的正面情绪。
”　　——身心灵作家／张德芬　　从一打开这本书开始，你的命运就已经彻底改变了　　——李欣
频　　如果说《秘密》是心想事成的初阶版，《失落的致富经典》是心想事成的哲理版，那么这本《
情绪的惊人力量》就是心想事成的实务版。
　　工作、财富、关系、健康、生死⋯⋯涵盖古今中外每个人都必须面对的几大难题，我们在这33个
案例中，总能为自己眼前的困境找到问题症结，精确地找到某几个牢绑着我们不放的念头。
如果我们够有勇气，就拿着手术刀，一切切开捆绑的结，放开自己，丢开桨，顺水流，轻松地享受沿
途的美好风景。
　　看完了这本《情绪的惊人力量》之后，你可以不必再阅读任何要你努力向上、努力改善生活的书
了，因为都是徒劳无效的，逆流达不到你要的目的。
真正能创造你梦寐以求的幸福生活，原来不需要精心规划，不需要奋发行动，不需要改变别人、也不
需要激励自己，只要把情绪调整美好的频道，如此而已。
　　讲“臣服”有点难懂，讲“顺流”就轻松多了⋯⋯这是一本让我彻底放松，开始过愉悦生活的书
。
　　（本文作者是名作家、广告创意人）
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编辑推荐

　　◎平衡的情绪是你内心力量的源泉　　◎美国知名度最高、最受欢迎的吸引力法则宗师希克斯夫
妇倾心力作　　◎《纽约时报》畅销排行、亚马逊书店读者最爱百大图书之一　　◎欧普拉、李欣频
、张德芬联合推荐　　◎33个生活实例，带你回归内心本源，顺流思维，助你发现心想事成的秘密。
　　溯源情绪暗流，积聚生活能量，回归生命内在的喜悦。
　　愤怒吗？
失望吗？
负面情绪其实并不可怕。
你的情绪，正是你强大内心的风向标。
跟随内心的向导，把握“顺流”思维的秘密，每一个你所想要，终会循着生命之流缓缓到来。
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