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《活出全新的自己（全新修订版）》

内容概要

华语世界深具影响力身心灵作家张德芬身心灵三部曲之深度疗愈篇
《遇见未知的自己》唤醒了未知的你，本书帮你找回内在力量，疗愈好自己
在书中，作者运用一个特别的成长模式，让你可以随书中人物的遭遇和历程，逐步展开自己的成长：
第一个阶段是唤醒沉睡中的自己，学会自我回观；
第二个阶段是疗愈旧时的创伤，学会整合、安抚各种能量，勇敢面对人生的各种难题；
第三个阶段是创造，也就是找出“你”是谁，同时找回自己的内在力量。
找回内心全新自我的生命课程，带你踏上爱和喜悦的心灵之旅！
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作者简介
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书籍目录

新版序
第一部
唤醒沉睡中的你
01.邂逅／觉醒的契机
02.幸雄的求救信号 ／人生真的太苦了
03.千载难逢的机会／意识提升实验
04.女中豪杰也呼救／难道人生就是这样
05.课程开始／认识身心灵
06.你在想什么／如如不动的观察者
07.地球人都睡着了／开展有意识的探险
08.看似简单做来不易的练习／在生活中观察自己
09.一通情绪性的电话／回观自己，不被情绪左右
10.向东的内在对话／内在父母与内在小孩
11.如果身心灵是一栋房子 ／培养灵性空间
12.幸雄的领悟／不要用头脑思考，要用“心”去体会
13.为什么互看不顺眼／回顾自己的阴影
14.向东的反思／拥抱自己的阴影
15.幸雄的回观 ／接纳自己
第二部
疗愈受伤的你
16.面对自己旧时的伤痛／人生问题是旧伤浮现的结果
17.大家都有孩子难教的困扰／成为有效能的父母
18.谁会因幸雄的失败而受到打击／探索潜意识动力
19.我想拯救你／受害者牢笼
20.从报复心理解脱／转念作业
21.全力往幸雄的内在深掘／面对受害者的痛苦
22.幸雄痛到不能呼吸／走出受害者牢笼的唯一途径
23.放下防卫层／接触核心真我
24.你竟敢瞧不起我／情绪疗愈的方法
25.觉得自己不够好／用转念对付想法，用情绪疗愈应对情绪
26.向东的原生家庭发生了什么事／家族排列
27.不哭的向东终于溃堤／终结问题的根源
28.你是属于哪一边／平衡男女特质
29.向东的亲密关系怎么解／真心接纳自己的源头
第三部
随心所欲地玩生命游戏
30.生命会不会是一场游戏／找出你是谁
31.找寻人生的彩蛋／重新收回你失落的力量
32.生命游戏开始／你永远不会输
33.自编自导自演的戏／接受你创造的幻象
34.向东的恐惧／赎回力量的练习
35.幸雄的彩蛋／面对威力强大的人生关卡
36.平安喜悦在哪里／由内在解脱烦恼
37.拿枪的禅师／观黄庭的气机起伏
38.相同的感受，不同的标签／内在不安的起源
39.让心头能量自由流动／黄庭禅的实践步骤
40.幸雄在钢索上感受恐惧和平静／学会与负面情绪相处
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41.实验已然成功了／发现真正的自己
42.亲爱的，我们上了图特的当了／拯救地球的生命游戏玩家
张德芬心灵疗愈20问
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精彩短评

1、德芬老师的书，很赞，貌似出了很多版了！
2、非常不错的书，喜欢~
3、寻找自我，修炼自我
4、做自己的导演，演绎独一无二的人生~
5、非常好的书，德芬老师很棒~
6、很喜欢这个作者，她的书都看了，很不错的，强烈推荐
7、嗯嗯，怎么说呢，可能已经不适合读心灵修行的书了，世界观已经定型，该嗤之以鼻的东西还是
嗤之以鼻了，该坚持着的还是咬牙坚持着，而这些给我带来了什么，我想还是一个旧的自己吧，不用
全新，接受那个旧的自己，那个不断给自己添麻烦和惊喜的自己。
8、很不错的一本书，值得一看
9、火车上看的，可能此类的书看多了，也没有新的震撼和感悟了，或者是因为我的童年阴影比较少
吧
10、值得细细品读！
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精彩书评

1、标题可能会有点冗长还会有点矫情，但读完作者《遇见心想事成的自己》之后，或许你或多或少
也会有这样的想法。至于为什么，可能只有真正看过这本书的人才会这样想吧！这本书就像你平常在
淘宝买的一件东西一样，买回来你觉得它好看你便会立马穿上它，觉得自己买对了；如果买回来你觉
得它不好你会搁置一点时间，等你实在没衣服穿了，你又拿出来；再或者无论怎样你都觉得要去尝试
一番才能决定它的好坏。而我就是最后一者，在还没有拆开包装之前。我在仔细打量了这本书封面上
的每一句话：“《遇见未知的自己》唤醒了未知的你，本书《遇见心想事成的自己》帮你恢复与生俱
来来的正能量”、“保持正面的感受和信任，是”心想事成“的关键是散发正向的、真实的、发自内
心的频率，也会得到真正的回应”、“我一直认为，’心想事成’应该是每个人与声俱来的本事。但
是，为什么那么多人心想事不成，甚至事与愿违呢？这是因为两层重大的障碍。第一层障碍是，从小
到大，没有人告诉我们应该如何梦想，或是鼓励我们让梦想成真。第二层障碍是，我们不但没有养成
培育自己内在世界的习惯，而且还充塞了很多错误的信念在我们的潜意识中。”、本书通过一个天方
夜谭似的童话故事，创造出“心想事成”的人生步骤：第一步：你必须清楚地知道自己到底想要什么
；第二步：清楚大脑中一直占据你思想的就新年，重新设定目标；第三步：等待接受，学习放下，让
宇宙的力量带领你。我认真看完封面上所有关于这本书的宣传语，也许是最后一个宣传语打动我翻开
这本书的欲望吧！总之正如我所说，很多事情你要去试一下，不试你根本不知道自己得到的会是什么
东西。如果说，看完《遇见心想事成的自己》你会觉得这本书与其他鸡汤体有何区别之时，我依然还
会说这本书只有自己看完以后才会真正感觉到。作者是以为很用心的老师，她会在目录么个标题之后
用黑色字体将本节要讲的写出来，可能你在看目录之前会觉得有点乱不知所云，但是越往后看你会觉
得踏实以为很用心的老师。再比如每篇文章她都会用不橘色的部分加粗给你说明。当然我也曾任这种
做法在其它书中也很常见，但是你有见过一本书在最后会有实际的做法，有个实际性的总结吗？可能
是我读书太少了吧，反正我是没有。《遇见心想事成的自己》里面的故事情节和书封面的宣传语一样
，通过一个天方夜谭似的童话故事，创造出“心想事成”。书中以出生在贫困家庭的阿南为主，从讲
述阿南参加村里公主招亲到去找秘密之宝过程中作者是在讲述一个人心中的想法。然后在讲述在寻找
秘密之宝的路途上误打误撞进入神秘国。作者其实是在写误打误撞但实际上文中，它重点画出来的阿
南家训才是真正进入神秘国的法宝。古话说有付出就有回报，有回报就得付出，这句话在阿南的身上
同样的适用。阿南最初因为想迎娶美丽的公主就必须要找秘密之宝幸运的是自己进入神秘果，不幸运
的是在阿南在想得到自己想要的东西之前就必须付出，付出的东西就是阿南在神秘国的得到神秘之宝
之前必须的先找到之前在阿南村子里招亲的公主，看起来好水的股市，实质上作者在这段故事中告诉
了我们很多的道理。其实我在看这本书之前，刚开始我真的是不想继续看下去的。但是我为了自己买
这本书的二初衷，我觉得她应该会给我一个结论的。就像作者说的一样：“你的想清楚，你来到这儿
的目的是什么.....。”此刻，我就想我买这本书的目的是什么，简单的说是为了消磨时间，清晰的说我
是为了验证这本书的名字，所以看完了它，因为积极的心态告诉我它会给我结果的。这种方法不是很
奏效，但确实很管用。因为你不想做的事情，都是你的负面情绪在影响你。有时候明明是好事情的时
候，我们的负能量总会影响自己，最终达成的结果也正如你负能量所给予的结果一样。无论怎样在做
什么事情之前先弄清自己想要什么，然确定下来勇士级行动不包庇的去完成它，实践它。如果你有时
候感觉自己很不好的时候，你去大海旁边和大海说话，他那么大，你这么小，所以你可以把所有的烦
恼和不愉快都丢给它。作者而也说了：“真正成功的并不是我们不懂活不明白事，而是我们的深信不
疑，但其实不正确的事情或是观念才是我们最大的阻碍。”所以在心想事成之前，确定你真正要的是
什么。确定下来用积极的方式，正确的方式总会与您的“心想事成”遇见的。
2、有多少人对自己的现在满意？可是不满意的时候，我们在做什么？意志消沉，在看不到希望的日
子里昏昏鄂愕，迷迷糊糊，不知所已的混日子。幸福快乐早已不知所踪，而我们心灵的麻木就这样越
来越严重。大脑不知所踪，你自己到底在想什么？又被什么轻易动摇呢？活出全新的自己，不是一句
口号，它需要脚踏实，坚韧坚定的去突破自己和寻找自己身上和灵魂里的真我。夏虫不可语冰，自己
难懂自己。张德芬在“你在想什么”的篇章里 ，让我们自己去观察自己，做一个训练，客观的了解了
一下自己，可能会发现跟自己相关的许多潜在的缘由。看清自己，了解自己虽然很难，但一些客观的
记录和观察可以让我们理智的接近自己的真实。而且，你真的花几天时间观察自己，总结自己，会是
一件很有意思的事，而且，一定会有意外收获。只要你肯思考。地球人都睡着了。作者给出这个标题
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的时候，我不太认同。可是她接下来的一句话，又那么走近我的内心写照哦。“我常常觉得自己活得
像行尸走肉一样，重复同样的生活，遭遇同样的困境，面对同样的问题 ，做出相抹不开的反应⋯⋯”
我们身体里的某些意识，真的睡着了。我们每个人，都有里子和外子。我们每天陪伴的外子，看不到
我们的里子；我们黑暗中沉默的里子，也轻易遇不到我们的外子。如果身心灵是一栋很大的房子，我
们在这个房子里，肯定需要努力修练，才可以培养和营造灵性空间。当内在强大了，我们才有机会，
活出全新的自己。拥抱自己的阴影 ，是每一个个最难攻破的功课。我曾经遭遇人生重大转折，那带时
间很煎熬，许许多多的麻烦让人失意消沉。一个亲戚的话，有一天让我心里的灯亮了。她说，不要怕
困难，人活着就是用来解决麻烦的。如果活着不解决麻烦，那活着还有什么意义呢？在阴影里重生。
这不是一句口号，它需要天高地厚一样的努力。所以，找出阴影，走出阴影，才会是人生赢家。　我
不喜欢什么人？为什么他是我的阴影？我不能面对什么事？为什么这件事那么重要，又那么的可怕？
我还会不会再遇到这样的事，再犯这样的事？如果过去重来一次，我还会选择今天的结局吗？　　我
做错过的事，我做错的人，我做错的后果，这些因果真的要背伏一生吗？　　我的那些很强的情绪反
应，都是怎样累积起来的？　　－－－了解自己，打开自己的心，活出全新的自己。每个人都有一个
“原生家庭”，那一切不容改变，也无力选择。在那里我们的心灵烙下烙印，人生所有的努力，都只
会突破自己心灵的重重束缚，突破一堵自己埋伏的墙。真正的成长，就是正视前方，直视自己的一切
。错的，罪的，坏的，都认。面对真心，做新的选择。我很爱，张德芬的身心灵三部曲。
3、这本《活出全新的自己》是在看完张德芬老师前面两本《遇见未知的自己》和《遇见心想事成的
自己》，看过的两本书的故事题材分别为都市类型和童话类型，在我看来适合的人群各有侧重。然而
本书《活出全新的自己》的故事选题则是科幻型的......我阅读完本书之后发现这本书如果要当成一个
科幻故事来看，基本没有什么可以看得，情节等完全不太符合我们的一般逻辑。如果当成一般的心灵
鸡汤励志书籍又不恰当，剩下的就只能按照本书标题所述的都市身心灵修行课这样来阅读，但是在我
看来这个故事情节选择不太恰当。我们就先不从故事选题这方面来评论此书，本书正文共分为三大部
分：“唤醒沉睡中的你”、“疗愈受伤的你”、“随心所欲的玩生命游戏”。与之前两本书一样，在
这里作者是借助外星人的口来讲述如何唤醒我们真正的意识。本书开始的剧情比较无厘头，是从幸雄
发出求救信号来引出对我们人类人生的思考。在第一部分里主要谈及了审视自己，如何认识到自己真
正的心灵，认识自己的内在，当然也包括自己不好的一面，全面接纳自己。第二部分则是在当你做到
了第一部分的基础上，针对自己的不足来对自己的身心灵进行治疗。例如在‘大家都有孩子难教的困
扰’一文中就讲述了如何处理亲密的家人之间的关系，特别是与自己孩子之间的关系。在本文中外星
人图特通过一张表格解释了孩子偏差行为形成的过程，通过能量说来解释了为什么孩子更容易受到父
母行为的影响而且还加以放大，并在此基础上用彩色突出的文字给出坐着自己的建议。其余文章也基
本是按照这个框架来进行描述的。最后一部分则是在你经历了认识并治愈了自己之后如何塑造全新的
自己的过程。通过本书三个部分的阅读练习，作者认为我们就能出师了，但是我就像作者在扉页中所
说的那样，属于顽固愚昧的人吧，我相信只有自己亲身经历之后才会相信这一切。不过我相信眼前的
读者在阅读本书之后，不管采煤采用书中的办法，看完都会有自己新的想法，这样本书的目的其实也
就达到了。
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