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前言

大约在30年前，我和一百多人在印度西北部的阿布山（Mount Abu）进行了一次公开的冥想。
大概晚上六点，在那个宁静的犹如阳光亲吻的傍晚，我拥有了意义非凡的精神体验。
也许只有短短的二十秒钟——但那个瞬间就像是永恒，我完全沉浸在一片闪亮的白光之中。
那一刻，我对于世界的所有感觉都消失了，也包括自己的身体。
当白光充满了我的意识，我感觉自己仿佛置身于世界的源头，一切是那么的熟悉又不同寻常。
在这次奇妙的际遇中，我感觉到有一个无声的声音在向我传达着三件事，那就是“欢迎回来”、“你
的追寻已结束”、“我爱你”，当然，用这样的词汇来形容是远远不够的。
我有一种强烈的感觉，这种感觉就像在千年的分别之后重遇我最亲爱的老朋友。
我永远忘不了涌入我内心深处的那股强烈的爱。
这次经验改变了我的生活。
从那以后，对精神世界和心灵发展的探索成为我生命中最重要的事。
深深改变我的不仅仅是我开始思考精神之源而将身心合一，而是对于我们真实本质的洞察力被唤醒。
我意识到不是灵魂或心灵觉悟存在于我身体的某个地方，而是我就是灵魂，我就是精神！
随着我不断地掌握冥想的艺术，我的收获令人震撼又甜美无比。
我开始体验自己的永恒，深深地意识到我们作为精神体的永存。
我逐渐从恐惧中解脱，获得心灵深处的平静，这正是慢慢意识到心灵“内在美”的开始。
虽然关于灵性的真理已经有人说了很多也写了很多，但是几乎没有人能够通过现实的经验获得心灵的
平静。
有两条线索可以揭示当今世界人们精神的贫乏。
第一条，我们的世界充满了恐惧，我们的世界总是充斥着战争和暴力即是明证。
第二条，每一个人都在寻找，虽然他们可能并没有意识到这一点。
在我们看电影、听音乐、享受异国情调的大餐的背后，在我们努力奋斗追求地位、权力、薪金和财产
的背后，在我们渴望被关注、接受和认可的背后，每一个人的灵魂都在寻找三样最重要的东西——在
关系中寻找爱，在日常生活中寻找快乐，以及在变动不安的天性中寻找平静。
但是我们所追寻的东西是完全具象化的，这就是为什么我们大多数人会看不到我们时代的精神悖论—
—我们已经获得了我们所苦苦追寻的东西。
当我们呈现出真正的自己，注意，是灵魂而非身体，是精神而非物质，我们就会唤醒我们天生的精神
特质。
爱、快乐和平静从未远离我们，而是我们离开了它们，当我们意识不到我们自己的精神特质时。
这些精神的特质才是我们获得真正的财富和真实的快乐的源泉，它们，也是我们能够给予彼此的最伟
大的礼物。
书中的见解和设计的练习可以帮助你在正确的方向上探索：向内，探寻真实的自己；向上，重新和心
灵建立联系，她已经耐心地、友好地等着引导你归根；最后，向外，与世人分享你如何找回内心的平
静。
心灵之旅通往心灵觉醒的路是一段旅程，是我们生命中最重要的旅程，但它不等同于我们的生活道路
。
人们常说，智慧会随着年龄不断积累。
人到中年以后，虽然我们的体力在减弱，但是我们的精神力量在逐渐增强，也就是说，我们用年轻的
活力换来了心智的成熟。
因此，一些睿智的长者总是把他们的经验教训传授给年轻人，当然，年轻人总是不当回事，继续他们
愚笨的行为。
但当我们探索心灵上的觉醒时，需注意这种看法是危险的谬论。
之所以说它危险，是因为它暗示了我们直到晚年才会注意内心平静方面的问题。
根据这种观点，即使我们到了中年，比如说四五十岁，我们也不必太担心我们还有年轻时的一些特质
——雄心、积极性、倾向于轻率地做出计划。
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但是事实上，如果这种意识一直被我们忽视，直到晚年才得到重视，那我们将会浪费掉我们的部分潜
能。
探索心灵的觉醒永远都不晚，但考虑到心灵的觉醒所带来的无价回报，考虑到这是我们唯一自在的生
活方式，为什么不立刻开始行动呢？
本书就是一个温柔的唤醒。
一些适当的联想对于心灵之旅的探索是非常有益的。
我们的主要目的是摒弃我们惯常的想法。
在这个过程当中，可能会有很长一段时期我们没有取得任何进展，沿途的风景也没有丝毫改变。
我们可能会觉得很累（当然，因为我们是步行出发），并且但愿我们从未开启这段旅程。
我们也许会不时怀念曾经拥有的舒适。
如果我们轻装上阵，不心存这么多的顾忌，我们会更有效率地完成这段旅程。
然而，从根本上讲，心灵探索不同于任何地质探索。
首先它具有以下特征：我们所追寻的东西一直属于我们，它是容易立即获得的，而且我们能够随时再
次发现它。
让我们想想朝圣者漫长艰苦的跋涉，他们的艰辛就是最好的证明。
然而，这里存在概念上的误区，我们都倾向于相信没有付出就没有收获，不费吹灰之力取得的成功是
让人怀疑的。
但是好好想想这趟心灵之旅，这趟属于我们自己的旅程，它是没有距离的——它更多的关乎存在而非
行动，更多的是在于停留而非离开，因为我们所需要发现的是会稍纵即逝的。
阻碍我们发现的唯一障碍是我们自己的消极思想，诸如“我不会”，“这个太难了”，“我一直都是
这样”。
当你阅读这本书时，认真思考它的主题思想并试着练习，你随时会突然感觉到内在的转变——一种无
法形容的突如其来的洞察力。
这种洞察力你可能不会持有太久，因为在这段心灵旅途中你会多次到达你的目的地，然后又回到初始
阶段。
然后，有一天，你会意识到有一段时间你已经在正确的地方了，并且你知道你将会永远在那儿；你将
会感觉到内心的平静和爱，这种平静和爱会使你一直待在正确的地方；你仍然有很多东西需要学习、
付出，但是你知道这就是你的归宿。
本书按以下章节来安排：学着去理解生活（第一章）；介绍心灵不同时期的成长历程（第二章）；学
习发现真正的自尊（第三章）；摆脱诱惑和干扰（第四章）；自然、艺术和音乐的精神内涵（第五章
）；学习发现内心的平静（第六章）；学习发现爱（第七章）；学习处理生活中遇到的困难（第八章
）。
结尾部分（结语）描述了心灵的觉醒怎样成为性格和成熟的基础。
书中的每一章节就其本身而言都具有教育意义，但也是发展心灵觉醒的复杂过程中的一部分。
原谅与和解我们有多爱人，我们就有多能原谅别人。
当我们的心变得冷酷麻木时，我们就会吸收别人带来的（或者是我们想象他们会带给我们的）任何伤
害的痛苦，这种痛苦会在我们的内心深处郁积，产生黑暗和毒害。
原谅是心灵的自然状态，是心灵健康的一个方面，是爱的花朵上的一片花瓣。
怨恨则是心灵的疾病，它会破坏我们内心的平静。
任何希望我们受到伤害的人却在放射一种强大的方向错误的能量，这种能量根植于他们自己的痛苦与
愤怒中。
他们这样做事实上是在希望他们自己受到伤害。
当我们原谅他们时，我们会发出疗愈的、爱的能量，提升他们的消极感觉，在他们的内心投下一束光
。
这束光会反射回我们身上，使我们变得更强大。
在意识的水平上，这束光可能会被接触到它的人拒绝。
然而，可以确定它的影响已经被吸收了。
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积极的能量赠与不会完全被接收者拒绝，但总有一些能量会被利用，增加世界上善行的总量。
当一位母亲原谅她蹒跚学步的小孩乱发脾气，或者是原谅处于青春期的儿子或者女儿的叛逆，那是因
为她知道她的孩子是无辜的。
心灵正在努力摆脱自负的控制。
我们的周围都是无辜的灵魂，它们已经失去了它们的光辉，由于忽视而变得迟钝，被自负的酸所腐蚀
。
当一位朋友意外地非难我们时，我们看到了一个需要我们去关爱的灵魂。
向那位朋友反馈一条爱与接纳的讯息，我们就传递了积极的能量。
我们唤起了平静。
我们可以选择自己的感觉。
当我们的观念被嘲笑时，或者被同事诋毁时，抑或是被人草率粗暴地打断时，有时候我们会很难阻止
自己情绪反应产生的巨浪。
但是一旦我们平息了这种极具破坏性的情绪上的波涛，我们就可以选择原谅。
这在本质上是一种内心的接受的姿态，不再拒绝向此人给予我们向其他人所给予的温暖。
具体来说，在这件事情之后，我们可能会选择承认并思索几分钟想出他们的一个优点，作为我们与他
们精神上的同源关系的一个标志。
即使我们对这个人不是很了解，即使我们不会花时间与他们在一起，但以这种方式来细想他们的品质
也是一种很好的练习。
原谅是我们心灵的宣告，以我们坚定的思想为后盾。
我们希望设计出一种具体的或者外在的姿势来表达我们内心祈福的愿望——也许可以是双手合十的姿
势，无论是想象的还是真实的。
作为心灵的真实举动，原谅需要一点时间。
然而，现实中，许多人首先需要忍耐一段时间，才能认识到原谅是唯一的解决方法。
对于原谅某个人，或者是作为争吵之后的弥补，有一个很口语化的表达，“埋葬短柄小斧（停战）”
。
攻击性的工具被收起来了。
然而，从这一表达中衍生出了现代化的谚语：“埋葬短柄小斧是一回事，而忘记你把它埋在哪儿了是
另外一回事”。
伴随原谅而生的，可能是一个人为自己的容忍和善意感到骄傲。
这种原谅会变成虚假的美德。
真正完整的原谅，是接受与被原谅一方的平等，不再去细想对方所犯下的错误或者是自己为了原谅所
做的努力。
这并不意味着，我们必须停止为自己发声。
如果有人说了关于我们的谎言，原谅并不意味着我们不去澄清这种诋毁；如果有人想要骗取我们的产
业，我们应该写信制止并咨询律师（如果我们愿意的话）。
最重要的是要以建设性的态度来进行这一行为。
在我们的内心唯一需要我们与之战斗的就是我们自己最坏的本能。
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内容概要

　　向内心探索，学着去理解生活，了解生命的成长，摆脱物质世界的种种诱惑，从而找到使心灵平
静的方法，优雅从容地生活⋯⋯作者用诗一样智慧优美的语言，指出一条心灵成长、获得生命智慧的
道路，与我们分享。

　　我们所有人都生活在思想、身体和心灵的复杂平衡中——但我们很多人忽略了心灵。
本书告诉我们，给予心灵合理的重视，我们就能够获得更清晰和深刻的思考、自我理解、自尊和自信
，让心灵更平静。
同时，我们也会更能享受生活。

　　书中融合了各种洞见、冥想和观想方法，含有25个专门设计的心灵练习，50多幅深具启发性的灵
性插图，帮助我们摆脱自我的负担、清除遮蔽我们感知的焦虑，让我们获得更高层次的自我满足。
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作者简介

　　迈克·乔治（Mike
George）是一位长期探索心灵的精神导师。
过去二十年里，有超过20万人参加过他的静修课、研修班及工作坊。
他曾在30多个国家从事灵性发展指导的工作。
他同时也是一名畅销书作家，已出版作品有《智慧灵魂的七个顿悟》《不要生气，要智慧》《真爱的
七个奇迹》《学习放松》等。
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编辑推荐

《找寻内心的平静》编辑推荐：爱、快乐和平静从未远离我们，而是我们离开了它们。
影响百万人的精神导师，畅销20年的心灵经典。
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