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前言

如果您想看到的是一位卓绝不凡的大师智者，进行一场精彩深奥的智慧思想的教诲，那真的很抱歉，
恐怕会令您失望了。
您将要读到的只是一个既不是入世的成功者，更不是出世的成功者，经历在一个容量不大，甚至有时
还不太灵光的头脑中发酵酝酿，然后套上挤牙膏器才一点一滴挤出来的简单朴素的只言片语，但却是
内心全部体会和领悟到的，毫不保留和掩饰的真情流露与展现。
我十分珍惜地把这一切看做是一次心灵与心灵之间交流与分享的宝贵契机。
看到这本书的有缘人，当您在静默的阅读中，透过一个词、一段话、一个篇章，这些铅色字符承载的
某些东西，会在您的心中点亮哪怕只是一个小小的七色火焰，在您的脸上，浮现出一个彩虹般的微笑
，我也会感到很满足很开心了。
我希望您能感受与接收到的不仅仅是来自我的爱与祝福。
这本书，当它躺在您温暖的手中，当它连接到您专注有神的目光，当它陪伴在您思绪的流动，或者心
灵的激荡中，它就被它的新主人赋予了灵性。
它本身散发和传达的爱与祝福是专属于您的，就像是一股连绵不绝的清泉，直达您心灵深处，滋养着
这一片生命的沃土，盛开出最灿烂、最持久的与所有你爱的人、爱你的人共同分享的幸福芬芳。
在这里，请允许我简短地讲述一下这本书诞生前后关于我的一些事。
其实，我很少主动地去回想过去，倒也不是因为它真的远非那么辉煌绚丽。
春末夏初，这个地方阳光温暖明媚，所有的桃花、杏花、梨花都争相盛开了，她们迎风妩媚的娇态，
温柔散发的香气似乎都在诉说着：人间是多么的美好！
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内容概要

本书是心灵作者夏千凝，专为你量身打造的，让你摆脱烦扰放松心情的养心之书，让你舒缓压力重塑
自我的修身之书。
    它能：让你卸下伪装的面具，挣脱枷锁，遇见心底最真实的快乐；让你拨开迷乱的欲望，返归内心
，邂逅人生最简单的幸福；让你冲破矫饰的情感，回复柔软，尽享生命最纯粹的真爱。
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作者简介

一直以来都是这个宇宙中一个普通平凡的生命个体，并基于此认同和接纳自己，以及曾经和正在发生
在自身上的一切。
忧郁倾向，正在努力减少以“我”为主角的悲情戏剧的虚幻上演，而情感却信以为真地支持配合悲情
戏剧发生频率。
对未知神秘玄奥、追寻事物真相和本源充满兴趣。
学习并尝试放下头脑理性的各种模式和偏见，用心灵、直觉去感悟和体验。
相信对宇宙、对地球上的自然存在充满敬畏和感恩，每个个体才会被爱充满、被幸福萦绕。
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书籍目录

自序  爱，每个人一生的使命A篇　Chapter 1 触不到的完美爱人    ——为何不放下选择的那些标准和条
件　Chapter 2 柔弱的事物却更长久地存在    ——爱情唯一的归宿　Chapter 3 自由无形的本质    ——装
在瓶子中的风就不再是风　Chapter 4 爱上他，还是他的世界    ——亲密无间的危险　Chapter 5 爱，还
是占有？
爱情与占有的混淆    ——即使是身边的“我的”，它们还是可能会失去　Chapter 6 明智的接纳和顺应  
 ——改造另外一个人注定是不可能的　Chapter 7 如水的包容    ——两个人共同努力去面对化解掉那些
污染杂质　Chapter 8 回到爱情最初的地方    ——彼此自我相融合的世界　Chapter 9 自以为知的烦恼    
——猜测并不会改变已经发生的事实　Chapter 10 承诺与变幻的现实    ——维系一份爱情的是甜蜜动人
的承诺背后的行动　Chapter 11 延迟带来更大的危机    ——一株不起眼的杂草可能会毁掉整个花园
　Chapter 12 自我对痛苦的执著    ——你欠我的这份爱　Chapter 13 当一份亲密关系结束    ——爱并未
从我们身边远离　Chapter 14忘掉自我    ——与宇宙本原的连接与融合　Chapter 15 爱的世界    ——自
然存在于身边与我们平行的世界B篇　Chapter 1 找寻另一半的困境    ——原来令自己完整圆满的“另
一半”一直就在自己身上　Chapter 2 无任何条件地爱一个人    ——典当掉了爱情，却换不来梦想成真
　Chapter 3 从认同和接纳自身开始    ——外界的变化并不会改变自身这颗钻石　Chapter 4 回归生命的
真实本性    ——爱情从来只会让人更平凡　Chapter 5 知足常喜    ——人生在两极中的适度平衡
　Chapter 6 活在真实的当下    ——别让过去主导控制着现在　Chapter 7 变成一个纯真简单的孩童    —
—放下头脑里积累的知识　Chapter 8 身心合一    ——倾听依循自己内在的那个真实的声音生活
　Chapter 9 觉知的力量    ——点亮自身内在的光明　Chapter 10 真正的慈悲    ——不从自我出发的谦卑
的美德　Chapter 11 喋喋不休的性    ——当它出现，我们为什么总是聚错了焦点　Chapter 12 勇敢地走
向寂寞    ——当接受谁也逃不掉的命中注定的孤独，那寂寞就不在了　Chapter 13 欣然接受现实    ——
所谓的幸福或苦难无非只是如此自然发生的一些事　Chapter 14 随着生命之河流动    ——人生的旅程，
殊途同归　Chapter 15 心灵回家    ——返回内在的神圣空间
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章节摘录

自我在这种看似虚无缥缈的意境中，获得了极大的满足感。
所以，我有足够的资格去包容你，你的所作所为，你的一切。
借此，自我可以获得一种无与伦比的道德上的优越感。
但这样一种自我优越感和满足感却深深蒙蔽了人的理智与心灵，它所产生的力量，负面而强大，只会
给自己以及这份已经面临困境的爱情关系带来更多的混乱和破坏。
你与他之间的差距的确一下子就凸显出来了，之前，你无需低头或抬头，就能清晰地看到他的眼睛和
神情，但现在，也许是距离拉远了，他变得越来越模糊。
你变成了一个高高在上光芒四射的女神，是一个裁决者、审判者，而你的爱人则俯首跪在远处，他成
为一个犯了罪过的人，也许是你的光芒太强烈刺眼了，他看不清你，只是低着头，而因为他周围笼罩
的雾霭，你同样也不能真切地看清楚他。
你只顾独自大声宣称，虽然你是个犯了错的人，但我可以宽恕原谅你，不计较你做过的那些事和说过
的那些话，更不会对你施加任何身体和精神上的惩罚。
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编辑推荐

《返回真实的自己》：学习并尝试放下头脑理性的各种模式和偏见，用心灵、直觉去感悟和体验，返
回真实的自己，每个个体才会被爱充满、被幸福萦绕。
清澈、纯粹的讲述，给你的灵魂洗个澡，占脊智，优雅的娓娓道来，给心灵做一次舒畅的瑜伽，比张
德芬更具点拨心灵的力量，都市白领减压必备，开启你的幸福快乐人生。
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