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前言

　　我的第一本身心灵小说《遇见未知的自己》在台湾出版四个多月就卖了三万本。
在台湾狭小而竞争激烈的书市中，算是相当难得的异数了。
之后，我陆续收到读者的来信和反馈，诉说这本书如何触动了他们的心灵，开启了一个全新不同的人
生观。
很多人从来没有接触过身心灵方面的东西，虽然一直好奇，但是觉得大部分的书深奥难懂，也不知如
何入门。
他们觉得这本书提供了一个很好的入门地图。
　　你现在手上拿着这本书，希望你给自己，也给我一个机会，静下心来好好读它。
如果你在追寻人生的答案，或是你在尝试解决人生的一个难题，或者你就是处在一个停滞的阶段不知
道下一步该怎么走，也许就在本书的字里行间，你会有心领神会的一刻，因而答案自动浮现。
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内容概要

　　冬天的雨夜，在荒郊野外的山区，一个没有手机、没有汽油的孤单女人。
　　若菱，自名校毕业，拥有令人羡慕的工作，但心中却不时的自问：为什么我不能拥有想要的生活
？
为什么我不快乐？
我该如何当自己生命的主人？
　　在一个下雨的冬夜，若菱巧遇一名智慧老者，在与智者数度交谈的过程中，她渐渐填补不快乐、
挫败的心灵缺口，寻回最真实勇敢的自我&hellip;&hellip;　　你会不会担心和若菱一样，让身体的疲惫
失控于华丽的业绩之中？
　　你是否也想遇见在你心中的智慧老者，穿越心事的重重黑纱，遇见全新的自己？
　　新书发表座谈会中，德芬将与我们分享她写书的经过，并且帮助读者们研读和活用书中所传述的
各种人生智慧。
　　而在两次迷你工作坊中，德芬将与读者们深入探讨书中的内容。
依据书中的四个层次（身体、情绪、思想、身份认同），以团体咨商、个别疗愈或练习及体验的方式
让来参加的人能切实理解，并且能够在生活中身体力行书中的种种建议，同时获得身心的疗愈。
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作者简介

　　张德芬，台湾大学企管系毕业，担任台湾电视公司新闻记者/主播多年后，去美国加州大学洛杉矶
分校取得了企管硕士（MBA）的学位。
2002年开始，她受到启发与指引，辞去高薪的工作，专心研修瑜伽以及各类心灵成长课程。
　　五年多来，学习了各种不同的心灵成长以及心理治疗方法，并且博览中英文有关著作，透过时时
刻刻活在当下以及观察自己的修炼，得到了许多灵性及个人成长方面的心得体悟。
取得了中国国家心理咨询师的执照。
现在最关心的是&ldquo;人类意识的进化与提升&rdquo;，为地球美好的未来贡献一己之力。
目前与家人长期定居北京。
　　2007年6月在台湾出版第一本有关身心灵成长的小说《遇见未知的自己》，名列台湾各大书店畅销
排行榜，读者反应热烈，成为畅销作家。
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章节摘录

　　自序：活出你想要的人生 节选　　我写这本书的动机，是来自一个小故事：有个男子一天下班的
时候，经过一条黑漆漆的暗巷，看到一名女子在仅有的路灯下找东西。
她非常慌张、着急地在找，让这个男子不禁停下脚步，想助她一臂之力。
　　&ldquo;请问你在找什么？
&rdquo;男子问。
　　&ldquo;我的车钥匙，没有它我就回不了家了！
&rdquo;女子焦虑地说。
　　&ldquo;你大概在哪个位置，怎么掉的？
&rdquo;　　女子指向另一个暗处，说：&ldquo;在那儿掏钱包出来的时候掉的。
&rdquo;　　男子诧异道：&ldquo;那你怎么不在那里找？
&rdquo;　　女子理直气壮地回答：&ldquo;那里没有路灯呀，怎么找得到？
&rdquo;　　或许你觉得上面这女子愚昧得可笑，但我们在寻找自己想要的人生、自己想要的快乐时，
常常就像上面故事中的女子一般，找错了方向。
因为我们寻找的地方，表面上看起来好象比较容易让我们找到想要的东西，所以我们费劲地在别人的
身上、在这个外在的物质世界中寻求解答和快乐，结果却都是徒劳无功。
原因就是：我们找错了地方！
　　这就是我想写这个故事的最大动机：以一位都会白领导阶级的女性为主角，经由我们每天都可能
遭遇到的种种事件，逐渐把眼光从外在的世界，转向我信的内在世界，进而发现我们大多数的人竟然
都不是自己生命的主人，更糟的是，我们是自己思想和情绪的奴隶！
所以，难怪我们无法获得我们想要的人生！
　　&ldquo;为什么我不快乐？
&rdquo;&ldquo;为什么我不能拥有我想要的生活？
&rdquo;书中带着你一步步从理性科学的角度看到大多数人困惑的成因，且从身心灵三个方面去探讨、
研究主宰着我们人生的模式是如何形成的，又如何地在操控我们的身心。
当然，书中也提供了如何解除这些模式的实际有效方法，帮助我们从思想、情绪和身体的桎梏中解脱
出来。
　　　　第1章　一场奇怪的对话&mdash;&mdash;我是谁？
　　冬夜，下着小雨。
　　一辆凌志跑车在弯曲的山坡路上疾驰着，加速、急转、超车，熟练的车技不输赛车选手。
　　雨天以这样的开车方式一般只有两种情况：赶路，或者逃命。
　　若菱根本不知道自己往哪里去。
　　但若是后一种情形，她却又似乎并不在乎命。
　　&ldquo;万一对面来车怎么办？
&rdquo;若菱想，&ldquo;那正好！
死个痛快！
&rdquo;　　念头一出，自己都吓一跳！
为什么最近老有想死的念头？
　　其实这种&ldquo;自我毁灭&rdquo;式的思想和行为，对若菱来说已经是经年累月的习惯了。
　　&ldquo;活着好累！
&rdquo;　　这感觉一直是若菱人生的一个背景音乐，伴随着她从小到大，每一个场景都不曾缺席。
　　而今晚和老公大吵一架，仍旧是重复过不知多少次的模式，把她推入哀怨的心理氛围，像又一次
凭空跌落在一个未经修葺的乱岗。
　　心在乱岗，身却又一次地夺门而出，想都没想要去哪儿。
　　等回神过来，车子已经在上山的路上爬坡了。
　　突然，车子呛了两声，居然熄了火。
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　　引擎怎么点也点不着了，仔细一看，汽油早已告罄。
　　&ldquo;该死！
&rdquo;若菱咒骂着，伸手在身上找手机。
摸了半天，还打开了车内灯，就是不见手机踪影。
&ldquo;这下好了，手机也没带！
&rdquo;　　若菱环顾窗外，一片漆黑。
　　在冬天的雨夜，在这样一个荒郊野外的山区，一个没有手机、没有汽油的孤单女人。
　　&ldquo;每次这种事都发生在我身上，为什么我就这么倒霉？
&rdquo;　　若菱又忍不住自怨自艾起来。
　　眼角的余光，这时扫到了一线灯光，来自于路边不远处的一间小屋。
　　若菱想：&ldquo;也许天无绝人之路，试试看吧！
&rdquo;　　她提心吊胆地走到小屋前，找了半天看不到门铃，鼓起勇气轻轻敲了敲门。
　　&ldquo;进来吧！
&rdquo;一个苍老的声音。
　　&ldquo;居然没锁门？
&rdquo;若菱起了疑心，&ldquo;到底要不要进去？
嗯&hellip;&hellip;先推开门看看再说吧！
&rdquo;　　门嘎地一声被推开，眼前是一间温暖的小屋，居然还有壁炉在生着柴火。
一位面目慈祥的白袍老人，正兴味盎然地看着她。
　　&ldquo;进来吧，孩子。
&rdquo;　　若菱像是被催眠一样，随着召唤进了小屋。
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编辑推荐

　　《遇见未知的自己：都市身心灵修行课》是华语世界第一部心灵小说！
海峡两岸销量突破400000册！
　　著名艺人凌峰：&ldquo;我们反求诸己，修心、正心、养心，才能有好的心态。
&rdquo;　　奥美中国区CEO庄淑芬：&ldquo;一本好读、好用也好学的现代修心书。
&rdquo;　　本书中有一句话说得好，出呼应了我长久以来的沉淀信念&mdash;&mdash;&ldquo;亲爱的
，外面没有别人，只有自己&rdquo;。
　　生命来无影去无踪，无法臆测也难以捉摸，无论身处力争上游的快跑阶段，或逢人生变故减速慢
行的彷徨时刻，或是看尽千山万水绚丽归于平淡的踌躇关头，面临其中的悲欢离合喜恕哀乐，唯有抱
持观照内心并异福感恩的心态，一切的真相才会自动还原水落石出。
　　你有一个好心态吗？
愿意遇见不曾知晓的自己吗？
希望在这繁杂的都市里找到自己内心的宁静、感受真实的自我吗？
看看《遇见未知的自己：都市身心灵修行课》吧，你会有意想不到的收获哦！
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