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内容概要

世界上最受人们关注的一个问题是：你快乐吗？
很多人感叹自己活得并不快乐、幸福。
难道努力追求的成功、经年累积的财富，也不能让自己快乐、幸福吗？
来自太平洋的波利尼西亚人认为，一个人要先学会让别人快乐，自己才能收获快乐。

 在书中，我们将回答究竟什么才是快乐，又该如何得到快乐的问题，并介绍波利尼西亚人的60
种快乐处方，让你从日常生活的点点滴滴中去寻找快乐，像驰骋大海的波利尼西亚水手一样，最终到
达自己的快乐天堂。
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作者简介

杨予轩北京中医药大学硕士，医师。
自由撰稿人，曾出版有《中国历代养生经》、《食物营养圣经》、《佛家自然健康法》等多部作品，
计一百余万字。
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章节摘录

版权页：很多经常练习安宁技巧的人都会发现，不做任何事情，仅仅去感受，就会产生强有力的结果
。
你可能会发现在你练习完以后，伴随而来的是收到好消息，或者是以前遇到的问题得到了解决。
为什么这个好的结果来源于什么也不做，原因本身并不重要，只要像夏威夷人那样去做就行了——放
松，再放松。
在你应用安宁技巧的时候，要记住它并不是一个思考问题的方法，而是在激活你所有的感觉。
它没有要求你断绝同世界的一切联系，关掉一切声音。
它只是要求你完全地认识你周围的一切事物、你周围的人，甚至是过去的人和地方——真正地、完全
地去感受这个世界内部的一切联系。
这是一个重新变成孩子的方法，让自己重新享受一下生活的简单，重新从你的周围吸收充满能量的空
气，这些能量来源于你周围的每个人、每件事情。
在这一章的最后，我将会问你三个关于你自己的快乐处方的重要问题。
你对这些问题的回答，将会最大限度地衡量你和你周围的人所能拥有的快乐时间的长短、快乐程度和
快乐的状态。
为了能够得到精确的答案，你必须心甘情愿地去做些事情。
这些事情已经帮助波利尼西亚人获得了非凡的、健康的平衡生活，同时也为他们的家人带来了快乐和
健康。
当你处于安宁中时，你是自己独坐还是和你关心的人坐在一起，这并不重要，没有多大的关系。
安宁技巧是唤醒你生活中快乐能量的方法，这种能量存在于你周围所有的人和事物当中。
你要学会用波利尼西亚人的方式来看待问题，对生活充满向往。
在练习安宁技巧时，想着你现在爱着的人和你曾经爱过的人，想着你和其他人曾经度过的快乐时光。
感觉你自己的存在，欣赏一下你周围的美丽风景，但是不要把它们和任何东西进行对比。
一棵茂盛的、开满花朵的大树是多么绚丽迷人，但是一棵已经枯死很久的树也能在蓝天下创造一种神
秘的氛围，激发你对未知事物的好奇心，激发你无限的遐想和猜测。
一块深绿色的草地看起来感觉很舒服，但是被烧过的草地呈现出一片片的黄色、橘色和浅绿色，中间
还穿插着一点点棕色的土地，看着它们，你能和它们共同感觉到地球上生命的变迁。
不要判断什么，加入到它们中去，去感觉，去吸收。
记住这是一个联系的过程，而不是孤立的。
这个过程是为了唤醒你的大脑，让你认识到生活的礼物掌握在你自己手中，浪费还是好好享受是你自
己的事情，由你自己做主。
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后记

再来一次我不希望你感觉你已经读完了这本书。
我希望你能将这本书放在身边，当你书写或者实践一个新的快乐处方时，回过头来看一看它，看是否
还能得到新的灵感。
在你合上这本书之前，回到第二章再回答一下那三个能开启你通向天堂之途的问题，来更新你自己的
快乐日志。
现在你的回答有什么不同呢？
你是否已经学会了去实践快乐的生活呢？
如果你发现写快乐处方是非常困难的事情，请不要气馁。
当你感觉你自己正在奋斗，请记住重复下边的话：重新开始，重新开始，重新开始。
健康的快乐需要你把生活看成永不停歇的一系列新的开始，而不是结束。
本书介绍了传统的暗示疗法、波利尼西亚人的快乐理念和相关的医学研究，尤其是PNI领域的研究成
果。
我会尽力提供精确可靠的信息，但读者应该意识到，其他专业人员对于暗示疗法可能会有不同的观点
，这是再自然不过的。
一个人的生活根本，就像植物的根一样，是所有物质上和精神上生存的源泉。
这本书的目的就是想给大家一些建议，希望大家能在生活、工作、感情和娱乐方面建立起自己的快乐
天堂。
这是生活的根本。
这本书教会你在保持健康、平衡中，如何将古老的波利尼西亚智慧和现代最先进的医学研究与你自己
、爱你的人、你所生活的世界紧密、完美地结合起来，使你和你家人的生活充满阳光，到处洋溢着幸
福。
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编辑推荐

《神奇的快乐处方:创造快乐与幸福的60种方法》一个人的生活根本，就像植物的根一样，是所有物质
上和精神上生存的源泉。
这本书的目的就是想给大家一些建议，希望大家能在生活、工作、感情和娱乐方面建立起自己的快乐
天堂。
这是生活的根本。
这本书教会你在保持健康、平衡中，如何将古老的波利尼西亚智慧和现代最先进的医学研究与你自己
、爱你的人、你所生活的世界紧密、完美地结合起来，使你和你家人的生活充满阳光，到处洋溢着幸
福。
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