
遇见未知的自己经典语录摘抄(汇总8篇)
文明礼仪是社会文化发展的重要组成部分，它体现了一个人
的修养和素质水平。一篇较为完美的文明礼仪总结应该全面、
系统地呈现出人们在不同场合的行为规范和要求。初学者可
以参考以下这些文明礼仪范文，逐渐培养出自己的交际技巧。

遇见未知的自己经典语录摘抄篇一

试试这个：

当当网就有，你去看看。

（记得给个好评哟~~）

书中涉及了一些“我们究竟是谁？”“意识与潜意识的角
色”“主宰我们命运的人生模式”的话题，并且从身体、情
绪和思想以及小我认同的各个层面，一一探讨阻碍我们生命
能量流动的原因与对治的方法。最后以实际的故事，来阐释
心想事成秘密与实践的方法。这是一本为你我而写的生命故
事，帮助我们看见自己的未知、发现心想事成的秘密，最终，
成就一个全新而自信的自己。

contents目录 《遇见未知的自己》张德芬－方智出版社

《自序》活出你想要的人生

《推荐序》外面没有别人，只有自己/庄淑芬

一滴眼泪的旅程/王尚智

1、一场奇怪的对话－我是谁？



2、老人的读心术－我不是谁？

3、做爱像去迪斯尼乐园－我们到底要什么？

4、我为什么常常不快乐？－失落了真实的自己

5、人生就像一场戏－角色面具

6、层层包裹的同心圆－未知的自己

7、这个世界是什么组成的？－能量争夺战

8、你所招引的人事物－吸引力法则

9、巧遇旧识－潜意识初探

10、当灵性与科学相遇－我们创造了自己的世界

11、命好不怕运来磨－潜意识中的人生模式

12、遇见难得的知音－潜意识的表达方式

13、回溯童年的记忆－我们身体的障碍

14、重新和身体连结－瑜珈与呼吸

15、激励大师的体验分享－饮食与健康

16、卸下光环后的人生－健走真好！

17、担心是最差的礼物－不如给他祝福吧！

18、一场ego boosting秀－同学会的启示

19、被负面情绪套牢－情绪的障碍



20、在谷底惊见阳光－情绪的体验

21、摆荡于背叛、欺骗之间－情绪的爆发

22、是谁在伤口上撒盐－情绪的疗愈

23、爱过、痛过、哭过之后－臣服的体验

24、梦的秘密－当下的臣服

25、背负重责大任的脑袋－检视思想

26、亲爱的，外面没有别人－转念作业

27、昔日女星的解套智慧－思想的瘾头

28、我是个婚姻失败者！？－思想的搅扰

29、什么让我感到喜悦？－认同的解离

30、老婆不是秀给别人看的－身份认同的探索

31、战胜了胜肽－心想事成的秘密

32、未实现前就先感恩－最后的试炼

33、开始，就是未来－迎风飞扬

《后记》给读者的一封信

活出你想要的人生－自序

通过阅读《遇见未知的自己》这本书，我明白了很多道理，
虽然不能马上消化它们，但我相信，只要和若菱一样积极思
考问题，我活得更精彩、更充实。 所有发生在我们身上的事



物都是一个经过仔细包装的礼物，只要我们愿意面对它，有
时候有点丑恶的包装，带着耐心和勇气一点一点地拆开包装
的话，我们会惊喜看到里面深藏的礼物。其实生活无所谓得
与失，好与坏。有的只是我们物欲灵魂的评判，当我们真正
做到得之淡然，失之坦然时我们才能感到真正的快乐。 暑假
期间又拜读了张德芬的《重遇未知的自己》，似乎在思想上
又有了一些促动。在本书中，张德芬将与我们分享她追求身
心灵和谐的人生智慧，帮助我们探索真我的本质，学习如何
爱自己，如何为自己的快乐和人生负起全责，如何拥抱生活
中的阴影，如何让自己、家人及朋友过得更幸福！ 此书共六
辑，我最感受最深的还是第一辑“快乐是一种选择”和第二辑
“找出我是谁”，快乐是一种选择，是一种责任，要对自己
负责，要对自己的快乐负责，那么就要和我们的生活和睦相
处，不去抗拒它。生活就像大海，而生活情境就像大海的波
浪，也许我们不喜欢太大的浪花，但大海始终都在那里，一
直都是宁静的。想要快乐很简单，真心接纳生活和生活情境。
不能抗拒，不能抱怨，更应该臣服。因为生活中的人、事、
物可以令人欢迎或者不欢迎，但是生活的存在是必然的。不
要和自己过不去，宽容些，又有什么不好呢？第二辑中的阴
影效应，看完后眼前一亮，其实阴影并不都是坏的，有些人
把自己好德那一面也压制下去了，因为可能小时候父母告诉
他不可以哭，就意味着不要多愁善感，不要太关心别人，或
者父母笑他怎么那么胆小，他就会应声收起自己的勇气。 阴
影并不都是坏的，又负面的，同时又有正面的。你生活中讨
厌的一切，其实就是你的负面阴影，其实这个负面的阴影就
是你本身的缺失。而生活中正面积极的阴影同时也是你身上
可以看到的。所以我觉得拥抱生命中的阴影是快乐幸福的。
接近生活中一切积极美好的事物，活出真我。

遇见未知的自己经典语录摘抄篇二

1. 亲爱的，外面没有别人，只有你自己。



2. 我们的思想总是在过去和未来，但是我们的身体和呼吸却
永远是在当下。

3. 臣服的好处就是，当你接纳了当下，不徒然浪费力气去抗
争的时候，事情往往会 有意想不到的转机出现，你才发现原
来的挣扎真的是白费力气。凡是你抗拒的，都会持续。

4. 如果我们习惯于注意自己身体的感觉，时时安抚照顾它的
话，很多疾病就不会因为日积 月累而产生。

5. 用爱去接纳所有我们遭遇的一切，然后放 下。人会受苦
的最大原因，就是抗拒事实，而从来不懂得臣服。

6. 所有造成我们与真我隔绝的东西都像黑暗一样，我们所能
做的，就是拿知觉之光去照亮它们。

7. 如果你不断重复做某件事，在生理学上说，我们某些神经
细胞之间就会建立起长期且 固定的关系，比方说，如果你每
天都很生气， 感到挫折，每天都很悲惨痛苦……那么，你就
是 每天都在重复地为那张神经网络接线和整合。这就变成了
你的一个情绪模式。

8. 人所有受苦的根源就是来自于不清楚自己是 谁，而盲目
地去攀附、追求那些不能代表我们的东西。

9. 死亡来临的时候，会把所有不能代表真正的我们的东西被
席卷一空，而真正的你，是不会 随时间甚至死亡而改变的。
这个内在真我不 会随着你的身体而生，也不随着死亡而消失，
它可以观察人世百态，欣赏日出月落，云起云 灭，而岁月的
流转，环境的变迁，都不会改变 它。

10. 你不是你的工作，你不是你的`表现，你不是你的成功，
也不是你的失败。这些外在的东 西，丝毫动摇不到你那个内
在的真我，看清楚小我的虚假认同。



11. 天下的事情分为三种：老天的事，别人的事，我的事。

12. 我们不知道一切的问题都是出在自己身上，只要改变了
自己，改变自己的心境，所有的外境，包括人、事、物都会
境由心转地随之改变。

13. 记得，每个发生在你身上的事件都是一个礼物，只是有
的礼物包装得很难看，让我们心怀怨恨或是心存恐惧。所以，
它可以是一个灾难，也可以是一个礼物。如果你能带着信心，
给它一点时间，耐心，细心地拆开这个惨不忍睹的外壳包装，
你会享受到它内在蕴含着丰盛美好，而且是精心为你量身打
造的礼物!

14. 我深信当你把你的内在世界调整得很好的 时候，你的外
在世界就会自然而然变得很顺利。

15. 所有的人事物都是你内在的投射，就像镜 子一样地反映
你的内在。当外境有任何东西触 动你的时候，记得，要往内
看。看看自己哪个 地方的旧伤又被碰触了，看看自己有哪些
阴影 还没有调整好。

遇见未知的自己经典语录摘抄篇三

张德芬这个人简直就是人才，遇见未知的自己，这里面的任
何一句都是经典中的经典，所以，如果你问大家，哪一句最
好，其实根本就没有比较，因为所有的句子都有不同的意思。

张德芬的《遇见未知的自己》被称为华语世界第一本身心灵
小说 ，上市后受到极为广泛的关注；很多人因为这本书改变
了对生活的看法；随着这本书的上市，掀起了一股心灵探索
方面的阅读热潮；也出现了很多的跟风之作。

本书中有一句话说得好，出呼应了我长久以来的沉淀信



念——“亲爱的，外面没有别人，只有自己”。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。

这是一本好读、好用也好学的“现代修心书”。口齿伶俐、
聪颖慧黠的“张前主播”，无情岁月并未褪险她才貌双全的
一丝一豪，读其文如见其人（我可以从北京就近作证——她
依然貌美如花不减当年），一路修行的用心良苦，就在一股
脑儿无私奉献的字里行间，与众生交流。

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。

“请问你在找什么？”男子问。

“我的车钥匙，没有它我就回不了家了！”女子焦虑地说。

“你大概在哪个位置，怎么掉的？”

女子指向另一个暗处，说：“在那儿掏钱包出来的时候掉的。
”

男子诧异道：“那你怎么不在那里找？”

女子理直气壮地回答：“那里没有路灯呀，怎么找得到？”

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！

“为什么我不快乐？”“为什么我不能拥有我想要的生
活？”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。

书中涉及了一些“我们究竟是谁？”“意识与潜意识的角
色”“主宰我们命运的人生模式”的话题，并且从身体、情
绪和思想以及小我认同的各个层面，一一探讨阻碍我们生命
能量流动的原因与对治的方法。最后以实际的故事，来阐释
心想事成秘密与实践的方法。这是一本为你我而写的生命故
事，帮助我们看见自己的未知、发现心想事成的秘密，最终，
成就一个全新而自信的自己。

contents目录 《遇见未知的自己》张德芬－方智出版社

《自序》活出你想要的人生

《推荐序》外面没有别人，只有自己/庄淑芬

一滴眼泪的旅程/王尚智



1、一场奇怪的对话－我是谁？

2、老人的读心术－我不是谁？

3、做爱像去迪斯尼乐园－我们到底要什么？

4、我为什么常常不快乐？－失落了真实的自己

5、人生就像一场戏－角色面具

6、层层包裹的同心圆－未知的自己

7、这个世界是什么组成的？－能量争夺战

8、你所招引的人事物－吸引力法则

9、巧遇旧识－潜意识初探

10、当灵性与科学相遇－我们创造了自己的世界

11、命好不怕运来磨－潜意识中的人生模式

12、遇见难得的知音－潜意识的表达方式

13、回溯童年的记忆－我们身体的障碍

14、重新和身体连结－瑜珈与呼吸

15、激励大师的体验分享－饮食与健康

16、卸下光环后的人生－健走真好！

17、担心是最差的礼物－不如给他祝福吧！

18、一场ego boosting秀－同学会的启示



19、被负面情绪套牢－情绪的障碍

20、在谷底惊见阳光－情绪的体验

21、摆荡于背叛、欺骗之间－情绪的爆发

22、是谁在伤口上撒盐－情绪的疗愈

23、爱过、痛过、哭过之后－臣服的体验

24、梦的秘密－当下的臣服

25、背负重责大任的脑袋－检视思想

26、亲爱的，外面没有别人－转念作业

27、昔日女星的解套智慧－思想的瘾头

28、我是个婚姻失败者！？－思想的搅扰

29、什么让我感到喜悦？－认同的解离

30、老婆不是秀给别人看的－身份认同的探索

31、战胜了胜肽－心想事成的秘密

32、未实现前就先感恩－最后的试炼

33、开始，就是未来－迎风飞扬

《后记》给读者的一封信

活出你想要的人生－自序



遇见未知的自己经典语录摘抄篇四

1.亲爱的，外面没有别人，只有你自己。

2.我们的思想总是在过去和未来，但是我们的身体和呼吸却
永远是在当下。

3.臣服的好处就是，当你接纳了当下，不徒然浪费力气去抗
争的时候，事情往往会有意想不到的转机出现，你才发现原
来的挣扎真的是白费力气。 凡是你抗拒的，都会持续。

4.如果我们习惯于注意自己身体的感觉，时时安抚照顾它的
话，很多疾病就不会因为日积月累而产生。

5.用爱去接纳所有我们遭遇的一切，然后放下。人会受苦的
最大原因，就是抗拒事实，而从来不懂得臣服。

6.所有造成我们与真我隔绝的东西都像黑暗一样，我们所能
做的，就是拿知觉之光去照亮它们。

7.如果你不断重复做某件事，在生理学上说，我们某些神经
细胞之间就会建立起长期且固定的关系，比方说，如果你每
天都很生气，感到挫折，每天都很悲惨痛苦……那么，你就
是每天都在重复地为那张神经网络接线和整合。这就变成了
你的一个情绪模式。

8.人所有受苦的根源就是来自于不清楚自己是谁，而盲目地
去攀附、追求那些不能代表我们的东西。

9.死亡来临的时候，会把所有不能代表真正的我们的东西席
卷一空，而真正的你，是不会随时间甚至死亡而改变
的。……这个内在真我不会随着你的身体而生，也不随着死
亡而消失，它可以观察人世百态，欣赏日出月落，云起云灭，
而岁月的`流转，环境的变迁，都不会改变它。



10.你不是你的工作，你不是你的表现，你不是你的成功，也
不是你的失败。这些外在的东西，丝毫动摇不到你那个内在
的真我，看清楚小我的虚假认同。

11.天下的事情分为三种：老天的事，别人的事，我的事。

12.我们不知道一切的问题都是出在自己身上，只要改变了自
己，改变自己的心境，所有的外境，包括人、事、物都会境
由心转地随之改变。

13.记得，每个发生在你身上的事件都是一个礼物，只是有的
礼物包装得很难看，让我们心怀怨恨或是心存恐惧。所以，
它可以是一个灾难，也可以是一个礼物。如果你能带着信心，
给它一点时间，耐心，细心地拆开这个惨不忍睹的外壳包装，
你会享受到它内在蕴含着丰盛美好，而且是精心为你量身打
造的礼物！

14.我深信当你把你的内在世界调整得很好的时候，你的外在
世界就会自然而然变得很顺利。

15.所有的人事物都是你内在的投射，就像镜子一样地反映你
的内在。当外境有任何东西触动你的时候，记得，要往内看。
看看自己哪个地方的旧伤又被碰触，看看自己有哪些阴影还
没有整好。要费能在那些外在的、可改变、可抗拒的东西上。
先在内在层面做一个调和整，然后再去应付外在可以改变的
部分。

16.当你的情绪被触动的时候，把焦点放在自己身上，而不是
去触动你情绪的那个人，这就是累积内在力量的开始。

17.真正的问题是在于你的“情绪”。一件事情发生了，你不
喜欢的事情发生了，而真正为你带来的困难，真正阻碍你的
能量流动，真正让你不能够每天开怀自在有那种解脱自在的
感受是什么？是你的“情绪”。所以有位大师曾经说



过：“你处理情绪的速度，就是你迈向成功的速度。”

18.如果你发现了自己的一个人生模式，而无力去消除它的时
候，最好的方法就是祈祷。祈祷是一种信任，也是一种臣服，
也是一种与真我的连结和觉察。

遇见未知的自己经典语录摘抄篇五

1.我们感觉很不好的时候，会一直想要从这个泥沼中挣扎地
逃出来。我们藉由很多逃避策略不去面对它，压抑它，否定
它，排斥它。你记住：“凡是你抗拒的，都会持续。”因为
当你抗拒某件事情或是某种情绪的时候，你会聚焦在那种情
绪或事件上，这样就赋予它更多的能量，它就更强大了。

2.凡是你抗拒的，都会持续，这些负面情绪就像黑暗一样，
你驱散不走它们，你唯一可以做的就是带进光来，光出现了，
黑暗就消融了，这是千古不变的定律。

3.所有发生在我们身上的事件都是一个经过仔细包装的礼物。
只要我们愿意面对它有时候有点丑恶的包装，带着耐心和勇
气一点一点地拆开包装的话，我们会惊喜地看到里面珍藏的
礼物。

4.所有的人，事物，都是你内在的投射。当外界有任何东西
触动你时，记得，要往内看。看看自己哪里的旧伤又被触碰
了，看看自己有哪些阴影还没有整理好。不要浪费能量在那
些外在的不可改变，不可抗拒的东西上。先在内在层面做一
个调和整理，然后再集中精力去应付外在可以改变的部分。

5.恐惧，愤怒，悲伤都是生命能量的自然流动，它们会来，
就一定会走。

6.看尽千山万水绚丽归于平淡的踌躇关头，面临悲欢离合喜
怒哀乐，唯有保持关照内心并惜福感恩的心态，一切的真相



才会自动还原，水落石出。

7.快乐是由外在事物引发的，那么一旦那个令你快乐的情境
和事物不存在了，快乐也随之消失了。而喜悦不同，它是由
内向外的绽放，从你内心深处油然而生，是外界夺不走的。

8.我们在世界上扮演的种种角色会遮盖了我们的真我。我们
如何扮演自己的角色，会影响别人和我们之间的互动!

遇见未知的自己经典语录摘抄篇六

我们的思想总是在过去和未来，但是我们的身体和呼吸却永
远是在当下。

臣服的好处就是，当你接纳了当下，不徒然浪费力气去抗争
的时候，事情往往会有意想不到的转机出现，你才发现原来
的挣扎真的是白费力气。凡是你抗拒的，都会持续。

我们不知道一切的问题都是出在自己身上，只要改变了自己，
改变自己的心境，所有的外境，包括人、事、物都会境由心
转地随之改变。

记得，每个发生在你身上的事件都是一个礼物，只是有的礼
物包装得很难看，让我们心怀怨恨或是心存恐惧。所以，它
可以是一个灾难，也可以是一个礼物。如果你能带着信心，
给它一点时间，耐心，细心地拆开这个惨不忍睹的外壳包装，
你会享受到它内在蕴含着丰盛美好，而且是精心为你量身打
造的礼物!

我深信当你把你的内在世界调整得很好的时候，你的外在世
界就会自然而然变得很顺利。

所有的人事物都是你内在的投射，就像镜子一样地反映你的
内在。当外境有任何东西触动你的时候，记得，要往内看。



看看自己哪个地方的旧伤又被碰触了，看看自己有哪些阴影
还没有调整好。

当你的情绪被触动的时候，把焦点放在自己身上，而不是触
动你情绪的那个人，这就是累积内在力量的开始。

真正的问题是在于你的“情绪”。一件事情发生了，你不喜
欢的事情发生了，而真正为你带来的困难，真正阻碍你的能
量流动，真正让你不能够每天开怀自在有那种解脱自在的感
受是什么?是你的“情绪”。所以有位大师曾经说过：“你处
理情绪的速度，就是你迈向成功的速度。”

如果你发现了自己的一个人生模式，而无力去消除它的时候，
最好的方法就是祈祷。祈祷是一种信任，也是一种臣服，也
是一种与真我的连结和觉察。

如果我们习惯于注意自己身体的感觉，时时安抚照顾它的话，
很多疾病就不会因为日积月累而产生。

用爱去接纳所有我们遭遇的一切，然后放下。人会受苦的最
大原因，就是抗拒事实，而从来不懂得臣服。

所有造成我们与真我隔绝的东西都像黑暗一样，我们所能做
的，就是拿知觉之光去照亮它们。

如果你不断重复做某件事，在生理学上说，我们某些神经细
胞之间就会建立起长期且固定的关系，比方说，如果你每天
都很生气。

感到挫折，每天都很悲惨痛苦……那么，你就是每天都在重
复地为那张神经网络接线和整合。这就变成了你的一个情绪
模式。

人所有受苦的根源就是来自于不清楚自己是谁，而盲目地去



攀附、追求那些不能代表我们的东西。

会随着你的身体而生，也不随着死亡而消失，它可以观察人
世百态，欣赏日出月落，云起云灭，而岁月的流转，环境的
变迁，都不会改变它。

你不是你的工作，你不是你的表现，你不是你的成功，也不
是你的失败。这些外在的东西，丝毫动摇不到你那个内在的
真我，看清楚小我的虚假认同。

天下的事情分为三种：老天的事，别人的事，我的事。

遇见未知的自己经典语录摘抄篇七

1、不管你有多爱他（她），多余的担心是最差的礼物，不如
给他（她）祝福！

2、不要期待一个人会出现在你的生命中，满足你所有的心理
需求，从此你就不再寂寞了。没有这回事。

3、负面情绪就像黑暗无法驱赶，唯一能做的，就是带进光来。
喜悦是消融负面情绪最好的光。

4、给亲爱的你，一天比一天更贴近自己，活出真正的你。

5、跟内心太自卑的人相处很辛苦，他们敏感如水晶，一碰就
有裂痕，风吹过都要着凉。

6、尽力做好自己份内的事，剩下的就交给老天，其实人生如
是而已。

7、你不是你的工作，你不是你的表现，你不是你的成功，也
不是你的失败。这些外在的东西，丝毫动摇不到你那个内在
的真我，看清楚小我的虚假认同。



8、你怎样扮演你的角色，会影响到我的扮演方式。

9、亲爱的，外面没有别人，所有的外在事物都是你内在投射
出来的结果。

10、让我们心理上受苦的，不是事情本身，而是我们对事情
的想法和围绕着这个事情所编造的故事。

11、任何能丢弃自己不实的身份认同，而且不会被自己的思
想、情绪以及身体所限制和阻碍的人，都会展现出真我的特
质。

12、如果有人以你不喜欢的方式持续的对待你，那一定是你
允许的，否则他只能得逞一次！

13、痛苦是成长最好的肥料，感谢老天不断造就我，让我一
层层地脱落自己虚假的外壳——那些不是我的东西。

14、为什么我们越长大，越孤单，越不安，越不快乐？因为
我们在追求快乐的过程中，离真实的自己越来越远了。

15、为我们的亲人担心，其实是一种不负责任的加害行为。

16、温暖的地方总是让人留连忘返，尤其是对于感觉寒冷的
心。

17、我们常常以爱为名去干涉去劝说我们爱的人以为这样就
是对他们好，经过多年的体验论证现在对我而言爱到极致就
是放手给你爱的人最大的爱和支持。

18、我们为自己的意识，带入了更多的觉知。就像我们的眼
睛，虽然可以有很广的视野，但我们的注意力其实只是聚焦
在前方很狭窄的范围。

19、我们自以为可以操纵我们的生活，做出自由的选择，但



实际上，我们是一部自动化制约模式下的机器，很多时候身
不由己。

20、现代社会就像杀戮战场，每个人都在用不同的方式去夺
取别人的能量，像控制他人、用权力驾凌于他人之上，获得
别人的关注，认可，喜爱，或是证明自己是对的、好的、高
人一等的，不一而足。

21、些父母的确可以表现出真爱的特质，但是很多父母却是
以爱为名，把孩子视为自己的财产，让孩子为他们而活，而
不是尊重孩子自己的生命历程。

22、心想事成不是只坐享其成，而是抓住每一个时机，趁浪
花高涨的时候，顺势让它把你带到顶峰。

24、一些天生的恐惧，所求不得的愤怒，希望落空的悲伤，
都只是一种生命能量的自然流动而已，它回来，就一定会走。

25、在现实的冲击下，我们产生了幻觉，误以为我和我的身
体与这个时间是分离的。为了寻找自我感，我们就发展出了
小我，在这个世界上抓取所有我们能抓取到的东西，好证明
自己的存在。

遇见未知的自己经典语录摘抄篇八

1. 亲爱的，外面没有别人，只有你自己。

2. 我们的思想总是在过去和未来，但是我们的身体和呼吸却
永远是在当下。

3. 臣服的好处就是，当你接纳了当下，不徒然浪费力气去抗
争的时候，事情往往会 有意想不到的转机出现，你才发现原
来的挣扎真的是白费力气。凡是你抗拒的，都会持续。



4. 如果我们习惯于注意自己身体的感觉，时时安抚照顾它的
话，很多疾病就不会因为日积 月累而产生。

5. 用爱去接纳所有我们遭遇的一切，然后放 下。人会受苦
的最大原因，就是抗拒事实，而从来不懂得臣服。

6. 所有造成我们与真我隔绝的东西都像黑暗一样，我们所能
做的，就是拿知觉之光去照亮它们。

7. 如果你不断重复做某件事，在生理学上说，我们某些神经
细胞之间就会建立起长期且 固定的关系，比方说，如果你每
天都很生气， 感到挫折，每天都很悲惨痛苦……那么，你就
是 每天都在重复地为那张神经网络接线和整合。这就变成了
你的一个情绪模式。

8. 人所有受苦的根源就是来自于不清楚自己是 谁，而盲目
地去攀附、追求那些不能代表我们的东西。

9. 死亡来临的时候，会把所有不能代表真正 的我们的东西
席卷一空，而真正的你，是不会 随时间甚至死亡而改变的。
这个内在真我不 会随着你的身体而生，也不随着死亡而消失，
它可以观察人世百态，欣赏日出月落，云起云 灭，而岁月的
流转，环境的变迁，都不会改变它。

10. 你不是你的工作，你不是你的表现，你不是你的成功，
也不是你的失败。这些外在的东 西，丝毫动摇不到你那个内
在的真我，看清楚小我的虚假认同。

11. 天下的事情分为三种：老天的事，别人的事，我的事。

12. 我们不知道一切的`问题都是出在自己身上，只要改变了
自己，改变自己的心境，所有的外境，包括人、事、物都会
境由心转地随之改变。



13. 记得，每个发生在你身上的事件都是一个礼物，只是有
的礼物包装得很难看，让我们心怀怨恨或是心存恐惧。所以，
它可以是一个灾难，也可以是一个礼物。如果你能带着信心，
给它一点时间，耐心，细心地拆开这个惨不忍睹的外壳包装，
你会享受到它内在蕴含着丰盛美好，而且是精心为你量身打
造的礼物！

14. 我深信当你把你的内在世界调整得很好的 时候，你的外
在世界就会自然而然变得很顺利。

15. 所有的人事物都是你内在的投射，就像镜 子一样地反映
你的内在。当外境有任何东西触 动你的时候，记得，要往内
看。看看自己哪个 地方的旧伤又被碰触了，看看自己有哪些
阴影 还没有调整好。

16. 当你的情绪被触动的时候，把焦点放在自己身上，而不
是触动你情绪的那个人，这就是累积内在力量的开始。

17. 真正的问题是在于你的“情绪”。一件事情发生了，你
不喜欢的事情发生了，而真正为你带来的困难，真正阻碍你
的能量流动，真正让你不能够每天开怀自在有那种解脱自在
的感受是什么？是你的“情绪”。所以有位大师曾经说
过：“你处理情绪的速度，就是你迈向成功的速度。”

18. 如果你发现了自己的一个人生模式，而无力去消除它的
时候，最好的方法就是祈祷。祈祷是一种信任，也是一种臣
服，也是一种与真我的连结和觉察。


