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《在爱中重生》

内容概要

【编辑推荐】
生命里最令人费解的是选择、最让人心碎的是失去。
但不管如何，每一个抉择都会带领我们走向从未想象过的世界，我们不能每次觉得人生很辛苦的时候
就躲到一个不属于自己的世界。
生命中总会有那么一段时光充满不安，除了勇敢面对，我们别无选择。
有时候，我们需要的只是多一 点勇气，去勇敢向自己不想要的人生说不，就像是书中梅尔顿的人生一
样：勇于把自己打碎，看看生命里会出现什么样的奇迹？
1、《纽约时报》畅销书作家梅尔顿生命蜕变之书。
如果生活一定要取悦一个人，我想你最应该取悦的是自己，随着心的方向走，看到别人的光芒，也知
道自己的耀眼。
2、华语首席身心灵作家张德芬全力推荐！
成长需要的是诚实和勇气，无论付出多大的代价，你都不能欺骗自己。诚实的向内看，然后接纳所看
到的一切，这本书将会给你绝佳的指引。
3、荣获美国年度“美好人生图书奖”第1名，美国亚马逊心灵成长第1名。
让每一个热爱生活却遭遇挫折的女人，重新找回人生的方向和力量！
【内容介绍】
人的一生，总会遇到各种困难和挫折。活着本身就很不易，不是因为我们会犯错误，而是人生之路荆
棘密布。
曾经，以为让心里装满了美好，人生就会幸福和快乐。然而，这个世界有太多美丽的假象，总会遇到
一些人、一些事，让我们不得不承认这个世界存在着黑暗之处。
随着人生阅历的增长，渐渐明白：我们的生活，一半是美丽的，一半是残酷的，它是美丽与残酷的双
面体。如果生活一定要取悦一个人，我们最应该取悦的是自己，随着心的方向走，看到别人的光芒，
也知道自己的耀眼。
《在爱中重生》是《纽约时报》畅销书作家梅尔顿生命蜕变之书，也是她对生命最诚实的告白。她告
诉我们：只有接纳不完美的自己，心灵才能自由；只有勇于把自己打碎，改变才能发生。当我们学会
用爱调和自己，用爱面对世界，生命才能获得更多力量、更多接纳，更大的觉醒，从而引导我们过上
崭新、宁静而开阔的生活。
【媒体推荐】
成长需要的是诚实和勇气，无论付出多大的代价，你都不能欺骗自己。诚实的向内看，然后接纳所看
到的一切，这本书将会给你绝佳的指引。
——身心灵作家 张德芬
写给每一位独自站在人生路口的读者。格伦农的文字和她“活出自我”的生活态度一样，完全“写出
了自我”。通过写作，她既能够驱散孤独的感觉，也能变得谦恭，还可以战胜内心的恐惧，敢于暴露
自己脆弱的一面。她鼓励每一位读者去激发人生的原动力，大胆追求自己的梦想，不徘徊不躲闪，去
捕获生活中值得你拥有的每一样东西。
——《出版人周刊》
格伦农，上帝一定非常爱她，因为她勇敢而坚定地用智慧把自己的内心世界展现在我们面前，用文字
把这个世界变成了一个更加美好、适合疗伤的地方，她能帮助你通过自我回观，从逆境中走出来，找
回重新面对生活、创建崭新人生的力量。
——《芝加哥论坛报》
格伦农·道尔·梅尔顿本身就是一座教堂，而《在爱中重生》就像一曲欢乐的圣歌，令我听过之后，
便禁不住立刻站起身来，道一声“阿门”。生活，正如格伦农所说，是“残酷而美丽的”，但她机智
诙谐、温暖人心、真诚动人的文字使我领悟到，即使再深刻的痛苦中也蕴藏着美丽。这是一本发人深
省的书⋯⋯读过之后，书里的内容始终盘旋在我的脑海中，值得每位女性读者去阅读。
——美国知名学者，最具影响力女性之一布琳·布朗
每段时期，都会有一位与众不同的作家出现。格伦农·道尔·梅尔顿就是如此，她的文字深刻、真诚
且幽默诙谐，因此广受读者欢迎。格伦农就像是你最贴心的闺密——她向你毫无顾虑地敞开心扉，直
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抒胸臆，对你倾诉她过去的经历和现在的艰辛，也激发每位读者勇敢寻找自我、大胆追求自己的梦想
。
——家长网
正因为格伦农曾经历过那样布满创伤的岁月，现在她才如此渴望抚慰别人的心灵，并让对方走进自己
的世界。她用女人独有的细腻而深邃的笔触给予人们无限希望。书中充满无数幽默、真挚、美丽、动
人的情感故事，她从亲身经历中深掘出滋养人生的生命力。这本书让我深深感动，甚至潸然泪下，相
信我，读过绝不会让你失望。
——《科克斯书评》
阅读《在爱中重生》这本书就像和一位朋友坐下来一起喝咖啡聊天，听她讲故事，和她一起欢笑、一
起流泪。你们会聊得十分投机，总能引起共鸣。聊完之后，你会感到精神状态焕然一新，原先萦绕在
心头的孤独感顷刻间烟消云散。相信你读过这本书之后，不会只感慨一句“嗯，写得不错”，然后就
把它搁置一旁，而是会立刻跑到书店再买三本，送给需要它们的朋友。它让你以最优雅的姿态站在人
生的舞台上，真的是一本真实而诚恳的好书！
——教育网
格伦农身上集中体现了我们渴望拥有的一切迷人的特质——她真诚、风趣、聪慧、富有仁爱之心，对
于生活中各式各样的挑战都能应对自如，不过《在爱中重生》这本书的魅力却在于，你读过之后会忽
然发现其实自己也拥有这些美好的品质。这本书会使你感受到自己被人所爱、所珍视。还有哪一本书
具有比这更珍贵的价值呢？
——《花语女孩》的作者凡妮莎·笛芬堡
《在爱中重生》这本书写得尖锐、犀利、深刻、诙谐。它讲述的是一位曾经被不良嗜好缠身、一直独
自躲避在阴暗角落里蛰伏的人是怎样走出阴霾，重新面对生活并找到真正的人生目标勇敢地为之奋斗
。我相信这将是一部转变女性思维的新宣言，此书将激发无数女性的梦想，帮助他们无惧前行、梦想
成真！
——《女人、食物和上帝》的作者吉宁·罗斯
这本书写得幽默、真诚、直言不讳。格伦农将女性的成功密码进行了完美的解读，她送给了读者一份
珍贵的礼物——告诉她们可以去怀疑，可以去相信，可以去奋斗，可以去欢笑，可以讲真心话，可以
不把一切做得尽善尽美。《在爱中重生》是讲述心路历程的书中最出色的一部，读者会渴望反反复复
地阅读它，与它一起感动、一起流泪。读它既像和一位亲密的朋友谈心，又像和一种神圣的力量邂逅
。
——《圣经中的女性角色》的作者雷切尔·赫尔德·埃文斯
这是一本无比真诚的书，它能把你的心融化，并使你感到醍醐灌顶！很难再找到一本书像《在爱中重
生》这样，给我们的心灵和精神带来如此巨大的冲击。格伦农关于生命的真实告白，帮助我们探索自
我、获得重生，引导我们过上崭新、宁静而丰富的生活。
——家庭教育网
这是一本能让你振奋和救赎的好书，我希望所有读者朋友都能认真读一读《在爱中重生》。格伦农讲
故事的本领是一流的，她知道如何以真诚和热情来温暖读者的心，而且她对于自己曾经犯过的错误丝
毫不加避讳。因为她明白上帝已经原谅了自己，自己依然是上帝深爱的孩子。强烈推荐这本书！
—— 凯瑟琳·威利斯·佩尔西，伊利诺斯州第一公理教会助理神父，《基督世纪》杂志
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作者简介
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书籍目录

自序 　生活是美丽与残酷的双面体
Chapter 1 　有些路你不走下去，就不知道它有多美
每一天，都是全新的开始
每一个人的灵魂深处都有一个洞穴
幸福就是做自己喜欢做的事
坦然面对过去，重新发现新生活
活着的每一刻都会有奇迹发生
被苦难打开的心灵可容纳整个宇宙
总有一天，你会遇见最好的自己
真正的宁静是内心的淡定与从容
Chapter 2 　只有掌握完美关系的秘密，人生才能变得更加完美
你觉得我本来就这么幸运吗
曾经的我，现在的你
只因为在人群中多看了你一眼
我们为你而感到骄傲
温柔是美好婚姻的法宝
这世界与我们有关的东西
原谅不美好
容易上当受骗的傻瓜——关于吸尘器的那点事
为什么我们无法靠近彼此的心灵
让我们用爱倾听彼此
Chapter 3 　人生的每一次劫数，都是浴火重生的契机
请不要对我说活在当下
永远给自己多一次的机会
真正善良的人应该是勇敢的
我无法忍受的究竟是什么
在这个美丽又残酷的世界上保持一颗平常心
你是我想用生命保护的奇迹
我希望你活出生命的所有可能
我们一起学会了如何去爱
别怕，我们都曾经历过
这是一年中最美好的时刻
每个孩子都拥有自己的天赋
发现你心底的爱与温柔
自信和谦虚是一枚硬币的两面
在纷扰的世界里，找到内心的平静
Chapter 4 　生命中邂逅的每个人，都是上帝赐予的礼物
经历过狂风暴雨，你将不再彷徨
生命中邂逅的每个人，都是上帝赐予的礼物
真正的爱并不温暖
追寻你生命中真正重要的事
那些被世界碰疼了的人
天赋是通往彼此灵魂的桥梁
以你自己喜欢的方式去生活
请保留自己内心独特的信仰
Chapter 5 　从爱中获得重生的信心和力量
在绝望的世界中心存希望
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你一无所有，你拥有一切
你配得上更好的生活
心若没有栖息的地方，到哪里都是流浪
爱是一切的答案
让梦想照进现实
在上帝身旁翩翩起舞
特别收录
在路上：坚信梦想的力量
写给亲爱的读者们
愿你成为最好的自己
鸣谢
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精彩短评

1、真诚
2、鸡汤读物，好似闺蜜讲述经历，什么样的人生都有啊
3、有礼了
4、很真实 但不晓得为何 没什么感触
5、虽然信仰不同、经历迥异，但是人生态度值得学习
6、真实的心灵剖析
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精彩书评

Page 8



《在爱中重生》

章节试读

1、《在爱中重生》的笔记-第1页

        20年来，我迷失在暴饮滥食的生活中，放肆在糟糕的爱情和药物里，煎熬着，痛苦着。我的家庭
也同样深受其苦。我的童年有一段相当神奇的经历，而这只是让我对自我痛苦和迷惘的负罪感更深了
一层而已。梅尔顿，你根本没理由这样烂下去，但你为什么却把生活过得那么糟糕不堪？
我猜想我比别人对于生活的残酷感受更加敏锐一些，而对于这样的世界，我也比别人活得更赤裸无助
。我根本不愿意面对生活中关于拒绝、友谊，还有那温柔赤诚的爱的战场。所以，在我八岁的时候，
我就把自己藏匿在上瘾的小世界里。我感到在这里，我是安全的，没有人可以触碰我。
然而就在2002年的母亲节这一天，我清醒着，发现手中正握着个验孕棒。于是我决定要变成一个母亲
，并发誓从此再也不喝酒、不抽烟、不嗑药，并维持一段健康的感情生活，还要有正常的饮食。而与
此同时，我嫁给了一个，在我清醒着的时候相识了十天的男人。
12年后，我依然和那个当初几乎不怎么认识的男人过着日子，我已经是三个孩子，两只杂交狗，一头
老豚鼠和三棵长得枝繁叶茂的大榕树的母亲了。同时，我还是主日学校的一名老师，获奖博客的撰写
人，《纽约时报》畅销书作者，演讲者，以及Together Rising——一个为妇女们找回人生正轨的非盈利
组织的创始人。而在这一切身份之下，我只是一个“治愈一切”的人。每天清晨，我睁开眼睛，几乎
立刻就会了解，我依然是那个躺在浴室的地板上，手里像攒着张恐怖请帖一样握着个验孕棒的小女孩
，在那一刻，拼命地挣扎着，想要做个决断，究竟是在这地板上一直躺下去，还是站起来，走下去。
大部分的时候，我都会决定走下去，因为在我很小的时候，我就是对的。是的，生活是残酷的，但同
时也是美丽的。我叫它：残酷的美丽。生活的美好与残酷，紧密交织在一起，密不可分。拒绝了它的
残酷，也便看不到那份美丽。所以，现在的我会拥抱两者，好好地活下去，纵使艰难，依然真实。

2、《在爱中重生》的笔记-第1页

        多年来，格伦农习惯了在自己和他人之间竖起一道坚固的围墙，将自己所有的秘密和耻辱隐藏得
严严实实。有一天，格伦农从这糟糕的生活中清醒过来，决心要活出真实的自己，她建立了著名的互
动社区网站Momastery.com，分享了自己动人、真挚、充满了欢笑和泪水的故事。当她的那些坦诚的
文字开始像病毒一样传播开来时，立即掀起了一场风靡欧美的运动，成百万的读者每月都会聚集在这
里，感受格伦农精彩、幽默的叙述她糟糕的婚姻生活、母女关系、信仰、上瘾、救赎和梦想的故事。
格伦农提醒所有的女人们都不应该是孤独的，她让我们相信自己，勇敢而善良，抛弃那些渴望完美的
束缚，不再让家庭、婚姻、友谊的关系变得艰难，还假装它们没那么难。

3、《在爱中重生》的笔记-第1页

            我、我的伴侣、我的孩子们、我的社区和我的信仰，都是我生命中重要的组成部分，我应该用
他们把自己一层层环绕起来。而位于中心位置的我是赤裸裸的、诚实的、清醒的、带着创伤的、不完
美但完全真实的，是一件经过不断打造的艺术品。
    我越是向身边的这些人敞开心扉，就越是深刻地认识到，我们的生活，一半是美丽的，一半是残酷
的。生活是美丽与残酷的双面体，就像夜幕上的星星。如果我们一起分享它的美丽，共同面对它的残
酷，就不会感到孤独与恐惧。生活的本来面目是无法用食物、酒精、锻炼、工作、修剪草坪、购物来
掩饰的。掩盖真相、逃避现实只会加深痛苦，而且倘若我们真的那样做，便只能在孤寂中忍受痛苦。
   活着本身就很不易，不是由于我们会犯错误，而是因为人生之路上荆棘密布。所以在很多情况下，
我们需要说出来、写出来、画出来、哭出来。这对我们来说，绝对是有益的。
   这本书中记叙的是我的故事，但愿它能够引起你的共鸣。

4、《在爱中重生》的笔记-第1页

        人的一生，总会遇到各种困难和挫折。活着本身就很不易，不是因为我们会犯错误，而是人生之
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路荆棘密布。随着人生阅历的增长，渐渐明白：我们的生活，一半是美丽的，一半是残酷的，它是美
丽与残酷的双面体。如果生活一定要取悦一个人，我想你最应该取悦的是自己，随着心的方向走，看
到别人的光芒，也知道自己的耀眼。——格伦农·梅尔顿《在爱中重生》格伦农·道尔·梅尔顿，著
名获奖博客创写人，《纽约时报》畅销书作者，全球级的演讲人，曾在TED上以生动的演讲打动无数
人，同时，她还是著名的非盈利组织Together Rising的创始人，这个公益组织帮助无数迷失生活的妇女
找回了重新生活的勇气。而这些头衔之外，她更广为人知的是被人誉为“说真话的人，传递希望的使
者”（Truth Teller, Hope Spreader）梅尔顿的著名畅销书《Carry on,Warrior：Thoughts on Life Unarmed
》更是当代第一个，以完全普通的妇女身份，唤醒了一场女人们内心精神革命的书。几乎所有人，都
是在泪水与欢笑中读完了这本书，而梅尔顿坦率到近乎令人窒息的叙述，那种从谷底边缘，将自己拖
回生活轨道的勇气，更是引发了所有读者对人生的思考。梅尔顿的生活曾一度陷入土崩瓦解的地步。
酗酒、抽烟、嗑药、暴饮暴食⋯⋯她几乎只看得到生活的残酷，被折磨得遍体凌伤。像一只赤裸的小
动物一般，蜷缩在生活无力的墙角，瑟缩，发抖，害怕，无力。
直到有一天，她决定站起来，改变这一切，她要做一个人，过健康的生活，做一个正常的母亲。
谁告诉你改变的过程很容易？正常的生活充满了残酷，无处可躲，而她，只是个天生不设防备的敏感
的人。这段路很辛苦，但她发现了生活就是这样的，美丽又残酷，才是本质。为了成为一个母亲，她
改变了自己。有时候，人不会为了自己而改变，但为了所爱的人，他们会爆发出惊人的潜能！梅尔顿
这样描述自己的生活：
20年来，我迷失在暴饮滥食的生活中，放肆在糟糕的爱情和药物里，煎熬着，痛苦着。我的家庭也同
样深受其苦。我的童年有一段相当神奇的经历，而这只是让我对自我痛苦和迷惘的负罪感更深了一层
而已。梅尔顿，你根本没理由这样烂下去，但你为什么却把生活过得那么糟糕不堪？
我猜想我比别人对于生活的残酷感受更加敏锐一些，而对于这样的世界，我也比别人活得更赤裸无助
。我根本不愿意面对生活中关于拒绝、友谊，还有那温柔赤诚的爱的战场。所以，在我八岁的时候，
我就把自己藏匿在上瘾的小世界里。我感到在这里，我是安全的，没有人可以触碰我。
然而就在2002年的母亲节这一天，我清醒着，发现手中正握着个验孕棒。于是我决定要变成一个母亲
，并发誓从此再也不喝酒、不抽烟、不嗑药，并维持一段健康的感情生活，还要有正常的饮食。而与
此同时，我嫁给了一个，在我清醒着的时候相识了十天的男人。
12年后，我依然和那个当初几乎不怎么认识的男人过着日子，我已经是三个孩子，两只杂交狗，一头
老豚鼠和三棵长得枝繁叶茂的大榕树的母亲了。同时，我还是主日学校的一名老师，获奖博客的撰写
人，《纽约时报》畅销书作者，演讲者，以及Together Rising——一个为妇女们找回人生正轨的非盈利
组织的创始人。而在这一切身份之下，我只是一个“治愈一切”的人。每天清晨，我睁开眼睛，几乎
立刻就会了解，我依然是那个躺在浴室的地板上，手里像攒着张恐怖请帖一样握着个验孕棒的小女孩
，在那一刻，拼命地挣扎着，想要做个决断，究竟是在这地板上一直躺下去，还是站起来，走下去。
大部分的时候，我都会决定走下去，因为在我很小的时候，我就是对的。是的，生活是残酷的，但同
时也是美丽的。我叫它：残酷的美丽。生活的美好与残酷，紧密交织在一起，密不可分。拒绝了它的
残酷，也便看不到那份美丽。所以，现在的我会拥抱两者，好好地活下去，纵使艰难，依然真实。
而我的工作就是，每天醒来，对生活的邀请点头应允，让成千上万的女人看着我从地板上爬起来，蹒
跚着，走着，再走回来。梅尔顿就这样，从一个无助赤裸的女孩，勇敢站起来，直面生活，她是那样
的坦诚，那样的勇敢，那样的无畏，那样的豁然。格伦农·梅尔顿通过自己的成长经历和心路历程，
向千万读者揭示了一个真理：如果生活一定要取悦一个人，我想你最应该取悦的是自己，随着心的方
向走，看到别人的光芒，也知道自己的耀眼。人生的每一段旅程都值得嘉奖，而爱是唯一保护我们免
于伤害的力量，只有从爱中获得生命的智慧，我们的人生才能获得更多力量、更多接纳，更大的觉醒
。最近，她的这本改变了欧美无数女性生命的书也被隆重引进到了中国，书名《在爱中重生》。生活
的本来面目是无法用食物、酒精、锻炼、工作、修剪草坪、购物来掩饰的。掩盖真相、逃避现实只会
加深痛苦，而且倘若我们真的那样做，便只能在孤寂中忍受痛苦。活着本身就很不易，不是由于我们
会犯错误，而是因为人生之路上荆棘密布。所以在很多情况下，我们需要说出来、写出来、画出来、
哭出来。这对我们来说，绝对是有益的。梅尔顿就像是你最贴心的闺密——她向你毫无顾虑地敞开心
扉，直抒胸臆，对你倾诉她过去的经历和现在的艰辛，也激发每位读者勇敢寻找自我、大胆追求自己
的梦想。生命里最令人费解的是选择、最让人心碎的是失去。
但不管如何，每一个抉择都会带领我们走向从未想象过的世界，我们不能每次觉得人生很辛苦的时候
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就躲到一个不属于自己的世界。
生命中总会有那么一段时光充满不安，除了勇敢面对，我们别无选择。
有时候，我们需要的只是多一点勇气，去勇敢向自己不想要的人生说不，就像是书中梅尔顿的人生一
样：勇于把自己打碎，看看生命里会出现什么样的奇迹？

5、《在爱中重生》的笔记-第1页

        由于我从八岁起就一直躲藏在自己的角落里，所以如今只能以孩童的目光观望这个世界。当我发
现它既美丽又残酷时，我心中充满了惊奇与恐惧。我仔细洞察人性，并审视人性深处那些破碎的创伤
，最终决定和这个世界达成和解，并原谅自己。在人生道路上，我们每个人都必须背负着伤痛前行，
所以我们只有不停地原谅别人、原谅自己，才能平静安适地生活下去。因此我不必为自己的过去而感
到羞耻，因为现在我已经尽力而为，想方设法做好自己力所能及的一切，过上了截然不同的生活。
重新建立自我，并学会原谅自己之后，我对未来充满了希望。新生的我终于能够全心全意地相信别人
，于是我结婚了。婚后，我逐渐认识到，尽管婚姻是神圣的，可维持一段婚姻又是十分不易的。不过
我发现自己能够克服很多困难，也有能力成为对方的终生伴侣。这一切给予了我充足的信心，使我有
勇气继续丰富自己的生活。

6、《在爱中重生》的笔记-你觉得我本来就这么幸运吗

        064这场关于爱的讨论进行得很顺利。我们讨论着来自两个不同家庭的人如何成功地组建成一个新
的家庭，一致认为双方应该把自己心中的想法向对方坦率地表达出来，只有这样，我们的婚姻才能幸
福，美满。&lt;/原文结束&gt;
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