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《再活一次，和人生温柔相拥》

内容概要

《再活一次，和人生温柔相拥》作者安妮塔穆贾尼于2006年亲历死亡，经历濒死体验，其后，折磨她
四年之久的癌症奇迹般地不治而愈。
四年前，安妮塔穆贾尼经医生诊断患了淋巴癌，自此她辞去工作，专心抗癌。四年间，她研读各种讨
论癌症的书籍；远赴印度和中国，向佛教僧侣、印度瑜伽老师寻求疗愈之道；试遍了信心疗法、印度
阿育吠陀疗法、中医草药、西方自然疗法等种种医疗方式，但是病情却持续恶化。2006年，她因器官
衰竭而陷入昏迷，医生宣布不治。
就在濒死时刻，安妮塔进入一个超越时空的世界，感受到自己与宇宙万物融为一体，在无条件的大爱
拥围中，深深懂得了自我的美好。在她的自由意志下，她选择重返人世，当她的灵魂再度回到身体，
癌症竟在短短一周内不治而愈⋯⋯新生的安妮塔在《再活一次，和人生温柔相拥》中一一讲述她所亲
历的生死奇境，以及重生的她想要告诉我们的生命感悟。
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《再活一次，和人生温柔相拥》

作者简介

安妮塔穆贾尼出生于新加坡的一个印度家庭，两岁后定居香港。安妮塔长年在国际大型企业工作，直
至2002年罹患癌症。2006年，安妮塔经历了晚期淋巴癌的濒死体验，奇迹般地复活重生，自此她的生
活和生命观发生了彻底的改变。
安妮塔如今在香港大学行为科学院讲授关于应对绝症、死亡和精神信仰心理学等课程。
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《再活一次，和人生温柔相拥》

书籍目录

推荐序  揭穿生死，一念花开 / 韦恩戴尔1
引  子  那一天，我亲历死亡
第1部  你原本无须这么辛苦
1 童年，照见长大后的自己
2 曾经路过心上的事，很久以后再碰，才知道一直有伤痛
3 逃婚：这一次，听从了内心的声音
4 你若不离不弃，我必生死相依
5 绝症，为什么偏偏落到我身上
6 寻找身心灵的救赎
第2部  假如人生再来一次
1 “死”去，我见到了天堂！
2 回去吧，无所畏惧地活下去
3 回到人间
4 不治而愈的奇迹，这是相信的力量
5 “无论从哪个角度看，你应该早就不在人世了。”
6 站在宇宙的中心，放下，刹那花开
7 癌症自愈六年来的喜悦生活
8 再活一次，遇见完美的自己
第3部  和这个世界温暖相拥
1 我因何而病?又因何而愈?
2 每个人都有自我疗愈的能量
3 不强求，做自己，人生可以了无忧惧
濒死体验访谈录
后记
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精彩短评
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精彩书评
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《再活一次，和人生温柔相拥》

章节试读

1、《再活一次，和人生温柔相拥》的笔记-第1页

        1. 宗教只是我们追寻真理的途径：宗教本身不是真理。它只是一种途径。人们可以遵循不同的途
径。”

2.我每天都会祈祷和冥想，因为这有助于我厘清日常生活中纷乱的思绪。

3.向我射来一道如炬的目光，仿似要穿透我的灵魂

4.我们的相识完全源于双方家庭的安排，这本该让我警醒：这种安排必然含有某种特定的期许。

5.虽然他等的人是尼雅娜，我却感到他的目光紧紧追随着我的每一步，直到我们走上前来一同落座。
即使我的朋友和他打招呼时，他的目光也没有离开我。而就在我和他视线交会的那一瞬，一种似曾相
识的感觉如电光火石击中了彼此。那种感觉就仿佛我们早已相识多年，浑身如同触电一般微微发麻。
我心里很清楚他与我有着完全相同的感觉。就这样，我们开始了交谈。

6.世间百病皆因身体内部失去平衡所致。倘若人体的整个系统恢复平衡，则百病皆除。

7.原来世间万物都有着千丝万缕的联系。这种万物相关并不仅仅只存在于人与人之间或者生命体与生
命体之间，而是穷尽天地间万象——人鱼鸟兽、花草树木、山川河流、江海湖泊乃至遥缈的日月星辰
。它们彼此勾连交织，浑然一体，无边无际，蔚为大观令这包罗万象的广袤宇宙生生不息、有序运转
的正是我们的意识自觉。万物皆涵括在这个无限的整体中。个体的我置身其中，与永无穷尽的一切精
密咬合在一起密不可分。万物归一，一孕万物，而每一个体也都在整体中发挥着自己的影响力。

8.之后我意识到我的身体其实是我内心状态的反映。当我的内心真正意识到它自身的强大、意识到它
与宇宙天地实为一体时，肉体就会反映出来并迅速痊愈。

9.我有一种获胜的喜悦感。我已彻底战胜了内心的一切恐惧——我不再畏惧死亡，不再畏惧癌魔，不
再畏惧化疗——这亦证明曾经摧毁我的不是别的，而恰恰是我内心的恐惧。

10.焦虑或是郁闷、难过时，我会回归内心，或独坐静处，或野外漫步，或聆听天籁，直到自己回到那
个“中心点”的位置，复归心平气和、从容淡定的状态。而我发现一旦内心重新找回宁静，身外的世
界也会随之改变，许多难题都不攻自破、烟消云散。

11.这时往往会有人批评我浪费时间。但我知道假如我一门心思专注于现实层面的纷繁事务，结果必定
是欲速则不达。这就好像蜗牛奋力爬行，但速度仍慢得可怜。如此做事只会让我屡战屡败，压力激增
。

12.相反，不管旁人会怎么议论，我若能停下来留些时间给自己重返自我的中心，就会感到自己与宇宙
天地同为一体，内心因此能充满宁静与喜悦，许多之前遇到的拦路虎或绊脚石就会迎刃而解。在这些
停下脚步调整自我的时候，我的眼光更加清醒，我的认识更加透彻，一旦回归到宇宙的中心位置，许
多难题自然而然就会消解。以这样的方式从容面对生活，我发现其效率远胜于单纯从外部谋求解决之
道。

13.那么，大家最常问的那个问题——“你为什么会得癌症？”我的回答可以概括为两个字：恐惧。
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《再活一次，和人生温柔相拥》

恐惧什么？事实上过去的我恐惧一切，我害怕失败、害怕别人不喜欢我、害怕辜负他人的期望、害怕
自己不够优秀不够出色。我还害怕得病，尤其害怕得癌以及放化疗。我害怕活着，也害怕死去。

恐惧无孔不入、无处不在。在我们尚未察觉之时就已经偷偷潜入并牢牢攫取住我们的内心。回首往事
，我发现多数人从小就被灌输了恐惧的概念，而我绝不相信这是人与生俱来的本性。

14.事实上在我罹患癌症之前的岁月里，假如真有谁问过我生命中最想要的是什么，我肯定也只能回答
说我的确一无所知。我被文化规范重重困住，一心想要做一个符合这种期待的人，以至于完全不知道
对自己而言最重要的是什么。

15.有一点我需要澄清，我的不治而愈并非来自心态或信念的转变，而是因为我终于释放出真正的自己
。不少人问过我同样的问题：是不是乐观积极的思想使我恢复了健康？答案是否定的。我的濒死体验
状态超越心智，我之所以痊愈，是因为我脑海中原有的那些有害想法完全消失得无影无踪。

16.我不是处于一种思想的状态，而是一种存在的状态。一种纯粹的自省自觉——一种我愿称之为华美
壮阔”的存在！我与宇宙天地融为一体，彻底超越了物我两分的二元对立。我终于能够与真正的我灵
犀相通，这个真正的我永恒、无限、涵括天地万物之灵。这绝对不是意志力战胜病魔的例子。

17.在大家眼里，爱自己不就是自私自利的代名词吗？可濒死的经历让我认识到自爱其实是自愈的关键
。

18.人们问我有没有可能我们会过于爱自己，如果有，是否有一个限度，一旦我们超出这个限度，自爱
就会变成自私和狂妄自大？对我而言，这种可能不存在，因此也无所谓限度。自私自利实际源于缺乏
自爱。我们这个星球，连同我们人类自身，充斥着太多的不安全感、价值评判以及制约条件，却极度
匮乏对自己的爱。要真正无私地爱一个人，首先必须无私地爱我自己。己所无有，何以予人？

19.我就是爱，这是我人生中学到的最重要一件事，它使我释放了内心所有的恐惧，成为我起死回生的
决定性因素。

20.无论是假设还是现实，当我觉察到某些消极的念头悄然而生时，最好的办法就是任其自生自灭，对
一时的意志消沉保持宽容而非苛责的态度。因为每当我努力想要遏制这些消极的念头或者强迫自己转
变低沉沮丧的心态时，结果往往适得其反。
我越是尽力将它们往外推，它们就越是强势地反弹回来。于是我学会容忍这些灰暗的心态或消沉的想
法，不再苛责自己，而是顺其自然、随之而去。结果证明生活终将云开雾散，自己总能走出阴霾。最
终，我自然而然地步入了对我而言最为合适的人生道路，真正活出了我自己。
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