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《愛情的吸引力法則》

内容概要

不論你是20歲、30歲、40歲、甚至70歲⋯⋯
都不要放棄尋覓真愛的機會！
現在的你，過得幸福嗎？身旁有人陪伴嗎？而陪伴你的那個人，真的是你夢想中愛你、懂你、珍惜你
、了解你、欣賞你的伴侶嗎？或者，你仍在愛情道路上跌跌撞撞，受盡傷害和委屈，只能無法自拔地
吶喊著：好男人都到哪去了？
但請你千萬別傷心、別放棄，也別懷疑自己。這本書即將告訴你吸引力法則的另一妙用──準備好你
的身、心、靈，迎接至愛的到來！
本書作者艾莉兒直到44歲，才遇到生命中的真命天子。44歲以前，她和一般女生一樣，對愛情充滿憧
憬，卻在付出所有的自己後，換來無盡的傷害。她曾交往過的對象其實也不少，有強烈控制欲的男人
、具有暴力傾向的男人、只活在自己世界中的男人，至於不成熟、自私、自大的男人就更不用說了。
就在艾莉兒愛夠了錯的人、受夠了這一切之後，才終於發現了宇宙奇妙的準則：如果你學著相信對的
人就在世上某個角落，而且也正在找你，那麼，你就等於為真愛敞開了大門。你和真愛的距離將因而
愈來愈縮短，直到你們遇見彼此！但前提是，你必須先珍愛自己。
艾莉兒依此原則而行，創造了一個吸引真愛的簡單三步驟：
第一步是提問：儘管向宇宙開出你心目中理想伴侶的條件。不要害羞，也不要覺得自己太貪心，畢竟
什麼樣的人最適合你，只有你自己知道。
第二步是相信：只要你願意敞開心門，不斷在心中勾勒遇到真愛時的美好情景，宇宙當然也會毫不遲
疑的加快腳步，將你和那位「對的人」送作堆。
第三步是接受：當真愛出現在你面前的那天到來時，只管享受你的人生接下來的幸福快樂吧！
親愛的讀者，艾莉兒可不是紙上談兵隨口說說罷了，她真的依照這個再簡單不過的三步驟，在宇宙巧
妙的安排下，遇到了她的靈魂侶布萊恩˙西里亞德，這個她尋覓多年的靠山、安全網和落腳處，然後
兩人攜手共度後半人生的幸福美好。
所以不論你現在幾歲，感情生活如何，你都值得擁有一份真正的愛情！
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《愛情的吸引力法則》

精彩短评

1、Perfect！
2、祝你们成功！
3、差不多不照
4、如果你相信吸引力法则，这本书可以读读。
5、爱欲之人，犹如执炬，逆风而行，必有烧手之患：就算“得到”了世人所谓的爱情，人生也还是
在自我的世界里面打转。
6、普通人还是先从诫律开始吧。
7、简单来说 设立梦想书 摆脱负面想法 
多参加活动 提升自己 假想目标对象对你的感受 
相信真爱在不远之处等待
不过很多例子都太玄妙了
风水的立竿见影
印度算命的神算 
还有梦中的女孩
记忆中的电话

8、等我真爱来了一定回来把这本书大大地推广出去
9、教人风水的部分有点玄。外国人教中国风水总有种会让人吃错药的感觉⋯⋯作者的核心思想就是
，重要的是快乐地活着，无论什么境况都散发正能量，这是吸引各种好运的基本前提。其实很期待对
吸引力法则的【科学】研究。心理学家有这方面的研究吗？这种书适合我这种外界的精神资源和感情
支持不多的人。
10、算是《无量之网》的爱情通俗版。大道至简，说来说去都是那几条，就差知不知道和做不做到而
已。
11、其实和一般的吸引力法则无太大差别，就是全部从如何找到爱情来举例子了。
12、吸引力法则，你找的那个人也在找你
13、虽然故弄玄虚，但有些方便法门还是可以试试。
14、我相信我向全宇宙预定了soul mate
15、所有的灵修类书籍的核心都是让人拥有信心。不足是在走出旧爱阴影处讲的太多，风水术有些莫
名其妙，但不失为一本有用的书，看了有不少收获。
16、爱自己才是根本。
17、清晰的愿景。
18、一个个小故事，略读了一下
19、我等着你出现 
20、嘟嘟吧
21、有借鉴意义，但部分内容感觉有点夸张
22、浅显易懂⋯实践中⋯
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《愛情的吸引力法則》

精彩书评

1、简单来说 设立梦想书 视觉化 列下自己喜欢的人的清单列下自己优点的清单 每日念 确定他们房间
弄整齐 做好接纳新事物和新感情的准备摆脱负面想法  相信自己能够成功 多参加活动 提升自己 假想目
标对象对你的感受  体贴 温柔 关怀 等要对方好 自己要是个健康 积极 美好的人 相信真爱在不远之处等
待 不过很多例子都太玄妙了 风水的立竿见影 印度算命的神算 还有梦中的女孩 记忆中的电话 
2、昨天通宵一口气读完了该书。原理还是吸引力法则的几个基本方法。懂吸引力法则的人，其实即
使不读这本书，也知道该按一个什么大致套路去吸引灵魂伴侣。灵魂伴侣，看你怎么去定义。按照该
书的说法，是百分百符合自己的理想要求。我不否认这个人是真的存在，只是我们真的能遇见吗？书
毕竟还是写得太理想化了，书里面举了很多找到百分百符合自己要求的人，而不是百分之九十九。外
国人写书是否有故意夸大的可能呢？！真相只有他们自己知道，我们也不可能去求证。我只知道在现
实生活中，我们身边几乎没有人找到百分百符合自己要求的人，甚至找到符合百分之九十的人就是万
幸了。或许，中国人不擅长运用吸引力法则。。。？我还是推荐这本书，并感谢从中学到了很多。比
如：要相信自己值得拥有，要无条件爱自己，让自己散发出爱的光芒，把自己调整到接受模式⋯⋯即
使不能够帮助我们找到百分百符合条件的人，也可以帮助我们找到一个靠谱的人。我知道吸引力真的
存在，无论我们用不用，它都发挥着作用。
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《愛情的吸引力法則》

章节试读

1、《愛情的吸引力法則》的笔记-第1页

        第一步：坚定信念

你相信你的灵魂伴侣就在某处等着你吗？此刻你是否准备好要遇见你的灵魂伴侣？如果你的灵魂伴侣
有能力透彻的了解你现在的人生，对于他将观察到的，你是否感到自豪？你是否在身心双方面处在遇
到灵魂伴侣的最佳状态？家人准备好接纳你的灵魂伴侣了吗？你是否有张清单，列出你希望灵魂伴侣
有的十项首要特质？你是否经常流露出你相信你的灵魂伴侣会喜欢的特质？是否还迷恋过去的恋人？
是否真的相信没有灵魂伴侣也能拥有美好的人生？

灵魂伴侣是与你有着亲密关系的人，在他面前你完全能够做自己，他是你无条件爱着的人，同时他也
无条件爱着你。宇宙会将跟我们信念一致的人和体验带来给我们，如果你相信对的人就在世上某个角
落，也正在找你，那么你就为真爱敞开了大门。不相信自己值得拥有一份完美的爱情，不够爱自己或
者有许多过去的情绪包袱，这些问题会阻碍我们找到真爱。不论是谁，不分年龄，只要你愿意全面的
做好准备，让自己配得上你所寻求的对象，就有可能得到真爱。你必须模拟出一种感觉，让身体的每
一个细胞知道你完全值得拥有，而且他已经是你的了。闭上眼睛，沉浸在拥有一个灵魂伴侣的种种喜
悦中，让身体的每一处体验这些美妙的感受，深信他绝对会出现。当你将那些你渴望与灵魂伴侣共同
经历的感受培养起来，仿佛这些感受已经存在于你的行住坐卧之间，你便会自然受到引导，最终将带
领你找到他的念头与行动会随之油然而生。

太多证据显示，爱不分年龄体重收入，也无关乎那些我们自认为会限制住我们的因素。我们相信什么
，就会吸引到什么。我们相信这个世界是个慈爱友善的地方，那么大部分时候我们经历到的就会是慈
爱友善。相信灵魂伴侣确实存在是将他带进你人生的第一步。当你内心深处由衷的相信灵魂伴侣的存
在，他来到你生命中的方式将不受任何限制。你不需要知道灵魂伴侣会在何时何地如何出现，你现在
唯一要做的是巩固信念，让自己相信对方真的存在，当时机成熟时，你们就会找到彼此。注意看到以
下问题时内心浮现的念头：为了吸引和你共度一生的灵魂伴侣，你希望对自己抱有什么样的观感？你
愿意相信并认同自己是受人喜欢，值得被爱，魅力无穷的吗？在内心深处相信并认同真爱为你而存在
，你的渴望应该获得满足，你也值得付出爱，得到爱吗？你所具备的特质，就是你能给于他人，与人
分享的爱，以及你散发出来的善意和温暖，还有其他种种才能。你是生来被爱，被珍惜，被欣赏的。
对自己重复这句话7次，让它深深渗透你的心。你只需要记得你就是爱，宇宙会带给你更多的爱，只
要坚信信念，当一个你内心充满爱的人，坚信自己值得拥有一份深情又忠诚的伴侣关系，然后品味等
待真爱到来的过程。内心深处真正相信什么，就会反映于外在的境遇上。你生来就值得被爱，而且一
旦开始全心全意相信这一点，你就会发现到处看得见证据。从现在开始，你希望你爱的人怎么看你，
你就怎么看自己，你希望你爱的人怎么对待你，你就要怎么对待自己。除非你能成为自己的情人，否
则别奢望能找到真爱。

一：制作一张爱的寻宝图

寻宝图是让美梦成真的有力工具，也是一张具体可见的备忘录，直观又客观的协助你理清内心的渴望
，提醒你决心要创造什么样的人生，可以把它分为四个区块：1，爱与人际关系，2，身体与心灵的健
康，3，职业生涯与金钱所得，4，精神与情感的满足。你也可以把寻宝图的主题完全集中在吸引灵魂
伴侣上，浏览杂志，剪下吸引你的文字和照片。相信直觉，吸引你就剪，至少有一张情侣图。你寻求
的是唤醒内心感受，而不是你喜欢的模特，目标图片要能传达你所渴望的爱，而不是要有你看中的脸
蛋。代表爱情，浪漫，承诺和喜悦的图像都很好。如果你想要的是与灵魂伴侣结为连理，贴上戒指或
任何象征婚姻与终身承诺的图片。你也应该贴上一张自己的照片，照片中的你看起来真的很快乐，在
照片周围贴上文字，表达你对找到真爱的正面信念，通过寻宝图对自己宣言：你的完美伴侣是爱你，
珍惜你，欣赏你的。寻宝图有助于凸显灵魂伴侣的什么样的特质对你来说是重要的，也提醒你自己的
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《愛情的吸引力法則》

深层价值何在，帮助你注意以前可能忽略的个人特点。

二：列一张灵魂伴侣特质清单

你必须先探索内心最真实的渴求，你的要求越清楚越明确，宇宙就能越容易回应你的呼唤。想一想你
的目标，渴求，品味和喜好是什么，当你清楚知道在人生各个领域什么是真正重要的，你就会开始传
递出强烈而持续的讯息，将吸引到一个价值观和目标与你相仿的伴侣。妥协和适应他人的需要是成长
的一部分，如果你发现和某个人在一起意味着必须舍弃你最核心的价值观，那个人不是对的人。列一
张灵魂伴侣特质清单是理清你的重要价值观的办法。先想想你期待和另一半共享人生的哪些方面，包
括你期待和他一起做的事情，以及他在身边时你希望有什么感受。比如：1. 早晨当我躺在灵魂伴侣身
边醒来的时候，我希望有什么感受？2. 我们会过什么样的生活？我们两个都是工作狂或大懒虫？又或
者是这两者的综合体？3. 我们会如何度过周末？到附近爬山，去看电影或者参加文艺活动，还是窝在
家里？4. 我们有小孩或想要小孩子吗？愿意接纳别人的孩子吗？列清单的时候也一定要包含两项重要
内容。5. 我的灵魂伴侣是异性恋单身男女，能够谈一场健康，恩爱，忠诚，长久的恋爱或步入婚姻
。6. 我的灵魂伴侣要住在离我（）里的距离之内，或愿意搬过来。伴侣内在的特质远比外貌特征重要
，你需要理清的是前者，当然也有例外，有时候也会发生一个外貌特征帮助你辨认出灵魂伴侣的情况
。不是想要的都能得到，有时候我们必须放下自己想要的，好留给宇宙一个空间为我们带来我们需要
的，我们想要的（爱，幸福，满足）和固执的坚持我们的愿望（我要在情人节之前遇到他，至少要
有180的身高，而且眼睛是棕色的）是不同的。

以下是一些你可以考虑的特质，【宽厚，魅力，可爱，创意，热情，体贴，野心勃勃，情感上已经准
备好了，善于表达，惹人怜惜，面貌较好，喜欢（填上你的选择，宠物，活动，爱好等），活泼开朗
，善解人意，顾家，灵活，深情，有趣，会照顾人，慷慨，爱玩，性感，敏感，人际关系良好，聪明
，宗教态度，快乐，健康，成功，独立，支持（你的事业，梦想，运动健身等），喜欢（下厨，运动
，旅行等），有才华】。例子：我为找挚爱的灵魂伴侣感谢上苍，他单身，是个异性恋，已准备好投
入一段健康，深情，坚定的终身关系，我很感恩。他住在离加州圣地亚哥55里以内的距离，而且愿意
搬过来。他是个头脑好，诚实，深情的男人，情感态度健全，身体健康，心地好的不得了，温柔体贴
，有趣又有安全感。他是个有魅力的男人，和我之间能擦出热烈的性爱火花。他成功，富足，乐于付
出，个性随和，每天心怀感激，是个沟通大师，我们共同过着幸福而自在的生活。他即将到来，而我
懂得接受等待的滋味。我们很快就会在一起，我很平静，很放心，我将如愿以偿。

在实现美梦的过程中，我们轻松愉快满足的过自己的生活，以喜悦盼望的心情看待寻找灵魂伴侣这件
事，而不是抱着有所需求的态度。因为拯救你的人生，帮你摆脱债务，或者助你走出内心抑郁都不是
灵魂伴侣的工作。灵魂伴侣是一个朋友兼伙伴，与你共享人生最私密的部分。我们希望自己有多幸福
快乐，就要让对方一样幸福快乐。如果我们不能幸福的独自享受生活，就算有个伴也没有用，我们的
幸福是自己给予自己的，如果我们不幸福，我们还是会拿对方的缺点来责怪他，然后不再爱他，就像
以前一样。想一想清单上你希望未来情人具备的特质，然后问问自己，你是否和那个人匹配。想想你
在灵魂伴侣清单上描述的那个人，为了和那个人建立强烈的的能量连接，你必须把全幅心力专注于此
时此刻，一旦敞开心扉，你就会变得容易亲近，甚至让人完全无法抗拒。

第二步：做好准备

只要下定决心，愿意让自己在各方面完全准备好以需要人生伴侣，就会产生惊人的力量。最宝贵的方
法就是彻底清除旧的，为完美关系创造生活空间，创造生理与心理空间，积极计划迎接即将到来的他
。诚实的思考下列问题的答案，往前走需要采取必要的准备：
1.�我是否还爱着某人？如果答案是肯定的，你不必必须停止再爱他，但要在心里找一块地方，安置你
们曾经共享的爱，并且不再浪费宝贵的时间希求他们回到你身边。
2.�我是否还对某人怀恨在心，无法原谅？怨恨和留恋一样会将你紧紧地绑在某个人身上，让你无法清
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《愛情的吸引力法則》

醒的活在此刻，你必须释放从过去到现在依然存在的伤害和挫折。写下所有让你很生气而希望结果有
所不同的事情，看看你能否从中发现你的需要是什么，不论是对他人还是对自己，看清自己在失败的
关系中扮演什么角色，为任何你后悔做的事情道歉。再从他人的角度写下这些事情的另一个版本的说
法。
3.�我的生活是否容得下另一个人？现在你真的有时间和精力投入一段深刻亲密坚定地关系吗？要是没
有，什么时候才有？想想在做好准备之前，你需要处理哪一段关系，哪一个承诺，或哪一份计划。
4.�我在外观上准备好了吗？人都会凭第一印象以貌取人。你的发型和服装要能将你最好的一面展现出
来。善用此人性，巧妙处理你所发出的无声讯息。不只是为了得到灵魂伴侣，也是趁机打造最美丽的
自我。
5.�创造灵魂空间。唯有安静的沉思和冥想方能诞生这个空间。在寂静安宁的心境中，唤醒内在深沉的
智慧，能够与自己和谐共处时，才能遇见灵魂伴侣。从内在产生相当程度的安静，让你能够感到和听
到你的直觉发出的微弱声音，带领你采取正确的行动。

一：挥别过去

我们内心深处渴望恋爱，但我们的脑袋却坚持那是不可能的，内在的冲突阻止我们相信真爱就在身边
的可能性。你可能不知不觉地积累了负面的自我观感，你相信自己是惹人喜爱的吗？你是否认为自己
太老了，太胖了，不够成功？你是否认为好的人都被挑走了，我爱的人不会爱上我？花一点时间回忆
最糟糕的恋情，那些对不起你的人，不疼爱你的人，伤害你的人，问自己是什么样的自我认知让你容
许了他们的行为？是因为认为自己不值得拥有更好的？认为自己没有权利得到更多？认为自己不讨人
喜欢？不把过去的情感和心理障碍清除，你就有可能吸引到过去和你交往失败的同一种人。清除掉困
住你的情感障碍，摆脱过去的负面影响，中心课题就是原谅。将自己从旧有伤痛中解放出来，学着看
清自己在人生剧本中的角色。用谦卑代替愤怒和恐惧，自己成为爱的源头，原谅自己。如果内心是完
整的，和灵魂伴侣的关系因就会建立在坚固的基础上。打从一开始就做这样一个决定，永远不会对灵
魂伴侣说出一句不尊重的话，摆出任何不尊重的态度，在睡前解决两个人的分歧，把对方摆在第一位
，完全支持彼此心灵的成长和个人成长，不玩把戏，不争主导权，始终陪伴在彼此身边，但又不会太
黏而造成对方的阴影。和灵魂伴侣的关系是团队，最好的朋友，有好笑的一起笑，基于对彼此的爱，
也可以直言不讳的纠正对方。如果不原谅了自己，原谅伤害了自己的一切，是无法吸引到健康关系的
。

写给自己的谅解信

写一封原谅自己的和解信，原谅自己浪费时间沉溺在对你来说并不是最好，最理想的关系中，写出所
有导致你封闭内心的人，写出特定事件的始末，在每一段结尾请加上：我完完全全，彻彻底底的原谅
自己的所有举动，也完完全全，彻彻底底的原谅（名字）所做的事情，现在我祝福自己和（名字）。
我怀着感激接受心灵的治疗，心将会痊愈。写完这封信，大声念出来，感受一下原谅带来的结果。不
妨在接下来的十天，每天都对自己大声朗读你的和解信。和任何旧情人保持连接，你将无法全心全意
为一份新的关系投注能量。有时候我们不放下过去是为了分散对真爱的深刻渴望，当寂寞来袭，我们
很容易思念起旧爱而充满苦涩之情却不自知。

二：整理你的家

假想一下灵魂伴侣第一次踏进你家的那一刻，你希望以什么样的画面和气味迎接他？吸引灵魂伴侣的
过程就是为他在你生活中的各个领域开启空间的过程。清除你家的所有负面能量和障碍物，把家里变
得干干净净，给你朝气蓬勃的人生新阶段一个耳目一新的开始。净化住家的方法无所谓对错，唯一的
必要就是你要有这个意图，把家中可能妨碍真爱找上门的能量清理干净，还可以运用一些风水原理，
让家里充满生机，魅力，光明正面的能量。在生活中创造空间，准备好迎接真爱，你唯一要做的是不
着急，让事情自然发生，接受这一点意味着我们愿意遵从宇宙的时间表，时机和命运不可避免的绑在
一起，我们必须学会相信天意自有安排。

Page 7



《愛情的吸引力法則》

三：整理你自己

想要被爱就先让自己成为你所寻求的那个爱人，密友，玩伴，灵魂伴侣。我们要先决定有所成长，爱
自己，尽情挥洒自我，好好把握人生，这种决心才会不期然的将机缘带到我们的人生中。当你想着所
寻求的灵魂伴侣必须具备什么条件时，也要反观自己是否在人生中展现了这些特质，如果没有，你要
做的就是加以培养。如果你的愿望是和一个深情专一和善的人在一起，你就要全心全意在自己身上激
发这些特质。把握每一次机会对周遭人们表现出牺牲奉献的精神，亲切的态度和充沛的情感，最重要
的是对你自己。不要等到未来，而是人生中的当下此刻就这么做。想象你便是自己理想的伴侣，问自
己，如果我是他，我会爱上我吗？答案如果是否定的，那就要竭力让自己成为连自己都会爱上的人。
当你爱上你自己，全世界也会将这份爱反射到你身上。

让自己成为你所寻求的爱人，写下自己的优点清单：

写下你自己认为最值得拥有，最令人爱慕的优点清单，拟一篇自我激励的每日箴言，这篇箴言要融入
清单上的内容，比如说，我是一个热情，热心，温暖，友善，乐于助人，爱冒险，会照顾人，感性，
和另一半心意相通的女人，我时时刻刻都彻彻底底的爱自己。接下来30天，一天两次，你要脸上挂着
大大的微笑，站在镜子前，放声说出你的自我激励每日箴言，一边说一边注视自己的眼睛。

这是一个找到内在动机激发自己最好的一面的时刻，不是为了灵魂伴侣，而是为了自己的快乐和满足
。当你这么做时，你会发现这是把所有你渴望的事物吸引过来最有利的方法。如果你不是真正的由衷
的欣赏你的特质，你还不能接受自己的缺点，不能温柔的看待自己的身体，你又怎能期待灵魂伴侣做
到这一切呢？这是个很简单的真理，当你也爱着自己时，你就会变得令人无法抗拒。如果你不是以爱
，欣赏，有益健康的食物，积极正面的想法和无比的温柔，从各个方面好好照顾自己，又怎么可能有
内在资源去爱，去呵护他人？爱自己意味着像关注伴侣的需求一般关注自己的需求，爱自己意味着把
自己当成世上最重要的人来对待，爱自己意味着你必须花时间探索，发现对你而言真正重要的是什么
。当你真正爱自己时，你再也不愿意降低标准，因为你是在太珍惜自己的幸福了。你认出灵魂伴侣的
是他的人格，即他最深沉的自我，最可贵的价值体系和你的人格相吻合。你们会立刻觉得仿佛以前就
认识彼此了，好像我们有共同的过往一般，这种感觉很平静，很自在，犹如在对方身上找到了一个家
。

摹想：爱自己

专注于呼吸，随着呼吸进入更深层的自我，进入那块安宁平静的地方，所有你需要的智慧，勇气，爱
都在那里。想象你坐在一个觉得舒服又备受呵护的地方，看向左边，你将看到自己的影像。那个影像
是你最可爱的自我，是你散发出喜悦与希望的一面，你看起来是什么样子呢？当时的你散发着爱的光
芒，眼睛闪闪发亮，让人无法抗拒。让那个你告诉你有些什么优点，是什么让你这么特别，这么温暖
，这么美妙。听听那个你怎么说，所有使你值得在人生中遇见爱，拥有爱的理由；为什么你应该神魂
颠倒，热血沸腾的爱上自己；你做过什么好事，有谁得到你的帮助，有谁因为你而人生得到丰富；是
什么特质让你显得独特，重要，值得被爱。现在问问自己，如果要爱上自己，你必须舍弃什么？必须
改掉什么想法？必须放下什么执着？为了让你觉得自己是那么特别，值得拥有，令人欣赏，有什么行
为和举止是你必须舍弃的？接下来的一个星期看看你能做什么来确保自己会改变自己，有什么计划该
付诸于行动，有什么人该打个电话过去，你会需要谁提供精神支柱？你每天都要对自己说甜言蜜语，
让你觉得自己被爱，可爱，值得爱，把这些话语刻在你的心上，刻在你的意识里。看看爱自己将为存
在于你生命中的人们带来什么益处，包括你的孩子，亲人，同事，邻居，朋友。要明白爱自己意味着
对每一个你遇见的人付出爱心，现在就让自己领悟这一点。每天重复下面这句话7遍：我是被爱的，
我是值得爱的，我就是爱。每一天都更热情的不断爱上自己。

四：活在灵魂伴侣已经是你生活一部分的情境中
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《愛情的吸引力法則》

想要某个东西或某人，你得到的就只是“想要”的感受和体验，虽然想要是一股强大的力量，能促使
你将渴望付诸于行动，但想要只会制造更多的想要。一旦我们确定自己能要什么，就得学会如何将想
要的状态转变为拥有，要让自己活在想要的情境中，走出眼前的现实，步入你希望成真的现实，每天
的作为反映并符合“灵魂伴侣不但存在，而且已经是你的了”的信念。比如放你们喜欢的音乐；穿美
丽的睡衣睡觉，舍弃邋遢的衣物；每天早晨感觉你们一起醒来，展开新的一天；清理自己的家，为灵
魂伴侣在你的生活各个领域开创空间。将各种和另一个人共度一生的滋味召唤过来，不仅能改变你的
感受，还能改变你的态度，心境，甚至能引导你发展出新的行为。等待灵魂伴侣出现的时间，是一个
反观自省的重要良机，如果你的灵魂伴侣此刻就能看到你的生活，你和你的灵魂伴侣会乐于见到你们
眼前的画面吗？从今天开始，就当做你的灵魂伴侣已经在你身边了，这是启动吸引力法则的秘诀。你
赋予自己多高的价值，就会吸引到相当的对象，如果你有一些不想让未来的恋人看到的行为，那就立
刻改掉。活在灵魂伴侣已经是你生活一部分的情境中，你就对宇宙发出了挡不住的讯息。你也要知道
，想要却不能拥有的事实可能会让你时而情绪低落，这些感受浮现时，不要抗拒，给自己5分钟尽情
的忧郁，其实你恐怕很难忍受超过5分钟，然后就会前进到更有建设性的心境中去了。

摹想：打开心中那盏灯，引导灵魂伴侣的到来

闭上眼睛，放松呼吸，让自己沉浸在当下，心情平静时，回想过去某个感受到爱或恩宠的时刻，让自
己重新体验那份爱和恩宠，将注意力集中在心脏一带，想象着那份爱与恩宠带领你找到心中那盏灯，
那盏灯是什么样子都可以，给你的感受应该是一阵激动或一股暖流。看着它，感受它的存在，伸手把
灯打开，继续召唤爱与恩宠，放下所有的疑惑与思绪。紧密的与你心中的那盏灯连接在一起，想象你
对全世界散播着你纯粹的爱，此时你也在对你的灵魂伴侣发送讯息，告诉他你准备好了，很乐意指引
他来到你的世界。看着这盏灯从你心里发光，这道光芒充满了信任和了解，看着它照亮你的身体，照
亮你身边的世界，你的灵魂伴侣已经被你内心的能量所触及，他已经在来的路上了。你不需要知道将
在何时何地遇到他，只要放心的认定你的灵魂伴侣肯定会出现，并容许这样的想法为你的嘴角带来一
抹微笑。告诉自己打开心灯是安全的，你是被爱，被呵护，而且已经准备好了的。要记得你有很多的
爱可以付出，也将收到很多的爱作为回报，要知道当你活在仿佛另一半已经在你身边的情境中，你便
能将爱送给每一位你所遇见的人，随着每个充满爱的想法，你心中的那盏灯会越来越亮。要吸引会爱
你，珍惜你，仰慕你的人来到你的生命中，首先你必须成为自己的头号爱慕者，你想吸引迷恋你的人
，那就开始迷恋自己吧，活在爱里，是一种对宇宙的宣言，宣言你不愿把幸福快乐延期到遥远的未来
，每一天，你越是仿佛已经深深沉醉在热烈的恋情里一般的活着，真爱就越容易找到你。

第三步：凭直觉行动

我们把讯息传递给宇宙之后，就必须保持警觉，留意第六感在我们内心挑起的骚动，更重要的是，我
们愿意随着直觉付诸行动。有时候直觉会引导我们走出熟悉的舒适圈，鼓起勇气遵照第六感的指引采
取行动，最终会让我们找到完美伴侣。有些人做梦梦见或有预感会在何时何地如何找到灵魂伴侣，于
是他们便根据相关线索采取行动。许多人会有莫名的感应，告诉他们该去某个地方，而他们也真的决
定跟着直觉走，纵使本来有其他计划。不妨告诉朋友自己要找什么样的伴侣；不要害怕单独出门，增
加与灵魂伴侣相遇的机会；改变例行公事，每天挑战一件没有做过的事情，为生活增加一点变化，尝
试新事情的时候，我们会被迫提高注意力，更留心周遭的一切，你会觉察到那个注意你的人。重点在
于，虽然你不能控制灵魂伴侣出现的确切日期和地点，却能透过积极主动安排生活，大大增加机会。
这意味着追求被你搁置的兴趣，现在就是开始的时候了。如果你主动开始追求自己的兴趣和热忱，你
会变得更快乐，更健康，也大有可能认识一些有趣的人，甚至更清楚的对宇宙广播你的独特品味和偏
好。自动自发采取行动和迫于压力采取行动有着天壤之别，自动自发采取行动是当你已经感到值得被
爱又很享受一个人的生活时，自然而然地去做一些能更为目前的你添加喜悦的事情。相反，迫于压力
采取行动的力量来自于寂寞绝望和恐惧，一旦你的行动来自于空虚或匮乏，你将吸引到用一种人。
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活在灵魂伴侣就要来了的认知中，每天跟着直觉走，采取能让你更容易遇见灵魂伴侣的特定行动。以
满怀感激的祈祷展开每一天，提醒自己打开心中那盏灯，让爱的光芒普照。从早到晚，与人接触时挂
着微笑散播爱，不论遇到什么人，练习对他们发出爱的光芒，你的感觉会比较好，他们的感觉也会比
较好，在这么做的时候，你变得不可思议的迷人。想象灵魂伴侣24小时都在观察你，以此观点来衡量
你对他人的态度，你是不是对身边的人很亲切，很关怀，很体贴，很细心？从今天起，借由这样的方
式监督自己。

第四步：品味等待的过程

你理清了自己想要和什么样的人在一起，你倾听内在的直觉，也采取行动走出了个人的舒适圈，并在
家中和心中都为灵魂伴侣开创了空间，你大可放松下来好好享受，你唯一的目标就是从这个过程本身
找到乐趣，品味这一段愉快等待灵魂伴侣到来的经历。想法和感受的特性决定你人生这段时期的调性
，什么都有可能。每一段经历都可以从多种角度去看待，你对当下处境的观感会反映在你整体的情绪
状态上。你可以选择对即将到来的体验感到恐惧，紧张，焦虑，也可以对自己说，这就是我现在所处
的情况，就是人生给我的经历，不如好好享受吧。问自己能和灵魂伴侣分享什么样的往事，你可以通
过拍照和记录每一个对你有意义的活动，以及你认为灵魂伴侣可能会觉得可爱或有趣的小事，感觉灵
魂伴侣仿佛正在看着你一样。

摹想：品味等待的过程

在安宁的角落坐下，专注于呼吸让心情放松，一边放松一边将自己从头到脚都检视一番，注意哪里感
觉起来温暖，愉快和自在，让这些地方延伸扩大到全身上下。想象此刻已是5年后，你和挚爱处于一
个美好安静的空间，或许你们正在用餐，或许你们正一块儿窝在床上，尽情想象你们在哪里，正在做
什么的细节。让自己感受想象中的画面所带来的喜悦，美梦已经成真，你和灵魂伴侣在一起，幸福的
爱着彼此，让这个必将实现的愿景深深渗透在你的头脑里和心里。你望着爱人的眼睛，回忆遇见彼此
之前的往事，单身生活中的哪些部分是你想和对方分享的，而且是觉得最自豪的。准备在生活上和内
心里迎接对方到来的过程中，你是如何自得其乐的享受每一天的。注意当你日后为自己感到骄傲时的
感觉多美妙，远在灵魂伴侣爱上你之前，你已经爱上了自己以及属于你的那份人生了，把每一天都过
得很精彩，不论到哪里都展现出最好的一面。你体会到的可能是幸福感，骄傲或成就感，让这种感觉
越来越强烈，想象它们变成一颗颗美丽的泡泡进入你的心，从你的双眼散发出光芒，自你的身体每一
个部位传送出热力，穿透时间和空间，联接你和你的灵魂伴侣。每一次你体会到喜悦幸福和乐趣，都
会指引他到你这儿来落脚。每一天都很重要，每一个选择都不容小觑，你现在的人生要如何过，全看
你自己。让心里时时刻刻怀着愉快的感受，好好投入每一天的生活，便是在意念的层次上与未来的挚
爱结合，你在准备好自己并迎接他的到来的同时，他也在将自己准备好以迎接你的到来。品味这份等
待，知道你的命运已经交到宇宙手中，而你的挚爱已在前来的路上。花时间记下你期待日后和灵魂伴
侣一起回忆什么事情，下决心现在就为自己创造这些人生经历，种种特定想法从你的脑海浮现可能是
有理由的，而且实践这些想法将带来意想不到的收获。

最后：你准备好要爱了吗？

1， 我相信我值得拥有一份伟大的爱，属于我的那个唯一确实存在，而且也正在找我。2，我很清楚我
想和什么样的人在一起，建立怎样的关系，也拟好灵魂伴侣清单，把讯息传给了宇宙。3，我过去的
情伤已痊愈。4，我已创作出一份寻宝图，把家里布置了一番。5，我爱我自己，而且由衷享受独处的
乐趣。6，我有时间，精力与资源去呵护他人。7，我当做现在已经和灵魂伴侣在一起般的过日子，品
味着等待他到来的过程。

如果你的回应都是肯定的，那么你已经完成了为了将灵魂伴侣吸引到你人生中必须要做的事情。你已
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经理清了自己要一个什么样的灵魂伴侣，并向宇宙下了订单，你把人生中，内心里，和住处的障碍物
都清的一干二净，现在只需怀着喜悦期待灵魂伴侣的到来。最重要的是，你已经明白了你的心境远比
任何你能做的更是一个有力的吸引，你充分的爱着自己，一旦爱上自己，你不只会引来更多的爱，还
会引来更多的友谊，机会与成功，更多你所渴望的任何东西。而且即使遇不到灵魂伴侣，你已经拥有
了，而且将继续拥有一份很棒的人生。正是之前爱不对人的经验，才能为伟大的爱做好准备。我们先
爱上自己，成为一个心中充满爱，精神富足，快乐而成功的人，然后才能在能量的层次上与我们的灵
魂伴侣相互匹配。你和你的挚爱所享有的关系，将反映出一路走来你对经营感情付出的爱和用心。同
时也要知道，即使你很有条理的履行书中的原理和练习，你也无法百分之百的把一切都掌握在手中，
冥冥之中总有一股无形的力量以自觉地形式展现，它会引导你，推你向前，带领你在过程的每一步骤
都享受莫大的乐趣。我们的自由意志决定了自己的选择，思想，信念和行动，身为宇宙的一份子，我
们又被神的旨意带着走。这两股力量交会造成我们所谓的不可思议的现象。把自己准备好，不要执着
于时间的问题，尽情享受追寻的过程。好好好爱自己，同时深信伟大的爱就要来临。
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