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前言

一份来自大师的邀请函    古希腊有个哲学家叫做泰勒斯，有一天晚上，他走在旷野之中，正抬头仰望
星空估算着会不会下雨，突然一脚踩空，跌进一个深坑。
一个路人把他救起来，他道谢后说：“你知道吗？
明天会下雨。
”    两千年以后，德国哲学家黑格尔说，一个民族若没有那些关注天空的人，便不会有希望。
一个民族若只是关心脚下的事，是没有未来的。
我们需要泰勒斯这样的人。
    令人遗憾的是，现在很多人忽略了自身存在的感受和生命的意义，甚至没有发现自己的内在。
    所幸，这个世界上还有一些大师，他们通过各种方式了解人生、痛苦、生命、死亡等的意义。
他们的智慧穿透了历史的烟云和空间的束缚，为我们开辟了一条完全不同的道路。
这条道路饱含着大爱，充满着分享，通往永恒的喜悦。
它直指我们的内心，让我们的心灵云开雾散、雨过天晴。
    如果我们带着盲目的偏见去接触他们的观点，可能会轻率地认为，他们不过是告诉了我们一些看起
来很荒谬的东西：我们并不是我们以为的那个自己；时间是一种幻觉，本身是不存在的；快乐和喜悦
不一样，孤独和寂寞完全不同：我们慷慨的分享只是为了索取；死亡这回事根本不存在⋯⋯如果我们
仅仅从字面上去理解，就将如同他们所说，“在大脑里形成了一个错误的概念”，然后坚持自己的观
点，嘲笑他们的荒谬，把他们当疯子。
很多人都会这么做，他们也因此失去了内在成长的机会。
    读完这本书，你会发现自己已经有了一些新的变化。
你会发现，他们所想的，正是我们在忙忙碌碌中完全忽略了的；他们所说的，正是我们真实的自己想
要表达的。
    然而，他们并不想让你跟随他们的脚步，尊他们为大师，膜拜他们，而是希望你能在他们的启发下
，发现一些什么，找到真实的自己，找到生命的意义。
这本书，就是他们给你发出的一个信号，是他们给你的一封邀请函，邀请你踏上永恒的喜悦之路，真
正地了解自己。
    你，准备好了吗？
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内容概要

　　我们穷尽一生追求幸福，却不愿停下想想幸福是什么。
我们嘲笑想去南极却往北走的人，却没发现我们在外界寻找的幸福，就在我们的内心。

我们要的幸福实际上是内心的安宁与满足，我们真正要的其实是喜悦。

可是。
我们总是无法停止思考，在头脑里形成种种错误观念和假象，为自己定下许多错误目标，最后给自己
带来痛苦和烦恼。

那么，你看清真相了吗?路一直在脚下，我们的脚却不在路上。
学会停止思考、用心感受，让大师带着你回到喜悦之路，去感受那永恒的喜悦。
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书籍目录

第一章　谁夺走了我们充盈的喜悦
　喜悦不是情绪，而是一种内在的稳定状态
　用心智代替了自己的人，用快乐代替了喜悦
　充满野心的人不停地爬梯，他们没空喜悦
　独爱体操的射击冠军，不会为他的环数喜悦
　坐在墓碑旁痛哭的人，看不到脚下盛开的花
　朽木当然不会感到喜悦，就像觉知迟钝的人
　占有而不分享的人，会让喜悦的花儿失去土壤
　负面情绪是一堵厚厚的墙，让心灵听不见喜悦
　内在冲突导致精神疲惫，让我们注意不到喜悦
　自我批判与内疚，愚蠢的心智让我们不喜悦
第二章　整合内在分裂的自我
　我们所处的状态，是集体心智的病态表现
　幸福拥有答案，却又没有标准答案
　固执渺小的心智后面，矗立着心灵的巨人
　心灵创造整个世界，心智则创造孤离的我
　我们不是我们的头脑，也不是我们的身体
　撕毁心智制造的标签，找到心灵的本性l
　不完美是比较的结果，接纳它，它就消失了
　当你关上门，也把自己关在了门外，
　开始与真实的自己相处，矛盾就会消失不见
　当每一刻的感受都成为选择，喜悦就重现了
第三章　用婴儿的目光看世界
　无论站在对面的人是谁，你看到的都是自己
　某些经验不过是过往记忆的错误叠加
　让人变得不敏感的，通常是我们固有的习惯
　因思考而丢失的喜悦，可以通过感受去找回
　当我们敏感地察觉，就会发现生命的奇迹
　放弃抗拒的情绪，自然就能消除迟钝的觉知
　用敏感的心去倾听和观察，随时发现喜悦
　通过静心的方式，我们可以找到生命的智慧
　我们只是活在这个世界上，并不属于这个世界
　保持敏感的觉知，静心的人每天都是新生儿
第四章　化解心智的阻碍力量
　喜悦消失了，因为心智破坏了内在的和谐
　心智对生命的错误主宰，带来了僵化思维
　心智产生负面情绪，让我们无法看清自己
　当负面情绪发作时，做心智的观察者
　全然接受当下，打破固有的思维模式
　接纳过去的伤害，释放被束缚的自己
　阴影制造出厚壳，拥抱它才能消除它
　真正地宽恕自己，我们才能宽恕别人
　直面内心恐惧，找回心灵失落的力量
　我们能纾解的，便是第八十四种烦恼
第五章　感恩宇宙丰盛的赐予
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　感恩是种生活方式，是生命和谐的特征
　换个角度看，宇宙的一切都充满善意
　无论你打开哪扇门，它都是智慧的选择
　我们感恩的对象，将在生活中不断增多
　对整个宇宙心怀感恩时，别忘了感恩自己
　毁掉我们过去的事物，创造了今天的我们
　一切发生都来自必然，却不是理所当然
　通过感恩宇宙的赐予，我们会更接近自己
　用不同的方式获得平衡、稳定与安全感
　打开心灵之门，就能感受内在的和平之光
第六章　用分享创造正向能量
　分享是宇宙的同一性法则，是爱的自然表达
　生命的存在本身就是宇宙与我们的分享
　这个宇宙充满着分享，只是我们的心智失明了
　分享是与宇宙间万事万物的合作
　我们的生命不是用来自私的，是用来分享的
　只有带着爱酌本质，我们才有心灵的分享
　无法分享，是因为失去了与宇宙的连接
　不分享是一个因果反应链，不断滋生痛苦
　为心智所束缚的分享不过是变相的索取
　分享永远不是单向的，它是爱的自然流露
第七章　爱是生命通用的语言
　我们本来都有爱，因为有了“你我”而失去
　在隔绝爱之后，我们用占有替代了爱的存在
　爱不是一粒会发芽的种子，无法被培育出来
　爱是每时每刻的喜悦，是真实生命的赞美诗
　我们无法付出爱，因为爱从来不是_。
种付出
　依赖是一种爱的幻觉，只要有依赖就没有爱
　真正的爱是对宇宙万物敏感的喜悦状态
　爱自己就是全然地接纳自己，遵循内在声音
　美德是爱的自_然表现，爱是美德的精髓所在
　爱的尽头是慈悲，慈悲的本质是温柔与放下
第八章　用心享受饱满的孤独
　孤独是人类的本质，是基因里的烙印
　孤独是一个窗口，由此可以看到真实
　只因我们害怕孤独，孤独才变得不好
　学会孤独，在孤独中寻找生命的答案
　观念不存在时，我们才会感受到孤独
　习惯孤独相随，领悟生命的真谛
　寂寞时，我们无法不误解孤独
　孤独是带着恬静、慈祥、淡定的高贵
　当寂寞结束时，我们才会有孤独
　寂寞不会了解孤独，但孤独了解寂寞
第九章　让生活遵循内在的轨迹
　生命自开始起，就没有任何预定的意义
　放下角色与面具，做好需要做的事
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　生命会以自由的方式满足我们的愿望
　当心灵开始觉察，每份职业都正确
　满足于已知的人，心灵早已经死亡
　我们不缺什么，也不需要准备什么
　我们从没有失败，因此不会不成功
　安住当下，因为明天从来不存在
　心灵的明智带来生命整体的和谐
　时间不会不够，因为它本身不存在
第十章　死亡是我执消失的幻象
　宇宙邀请我们寻找答案，于是给了我们生命
　生命只是经历过程，而不是寻求结果
　人生就是一场旅行，需要我们亲身体会
　所谓我执，不过是我们自织的一个蚕茧
　既然死亡无法避免，为什么我们不喜悦面对
　生命从来都没有开始，所以也不会结束
’　死亡不能带来恐惧，因为我们另有去处
　生命绵长而死亡短暂，要学会善生喜死
　死亡并不可怕，可怕的是对生存的执著
第十一章　喜悦之人便是当下之神
　我们寻找神，最终是为了寻找人
　人都是沉睡的神，神都是觉醒的人
　人生最大的目标，不过是逍遥而游
　用一颗平常心感受爱、喜悦与和平
　不僵化地生活，跟随我们的自发性
　学会自我省思，完成镜子中的修行
　摆脱心智的束缚，打开想象力之翼
　生命最重要的事是找到内在的自‘由
　让心灵变得迟钝的，是我们的抗拒
第十二章　回归大我的喜悦之路
　我们内在的成长，是宇宙安排的一次孤独偶遇
　外在的世界没变，但对你而言一切都已经改变
　每个生命都充满灵性，都能让我们有所感悟
　把生活当做魔法，像个魔法师一样活着
　用对待梦的态度对待宇宙，一切就会自然呈现
　打开心灵之门的钥匙，一直都在我们自己手里
　沿着内在的轨迹前进，重归大我的喜悦之路
　只有一开始就自由，我们才能获得最终的自由
　找到内在的更高目的，让我们回归喜悦之路
附录世界灵修大师小传
　克里希那穆提
　阿玛斯
　埃克哈特·托利
　佩玛·丘卓
　安东尼·德·梅勒
　萨娜娅·罗曼
　尼尔·唐纳德·沃尔什
　赛巴巴
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　露易丝·海
　黛比·福特
　阿姜查
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章节摘录

喜悦不是情绪，而是一种内在的稳定状态    喜悦是千卜么？
喜悦非关个人，就不嘱于你，氆不属于我。
有沉思的心，就有琶的喜悦，那是无法形客，无法纳入语言的。
    ——克里希那穆提    在历史长河中，人类的生命长度几乎消耗在寻觅与寻而不得的痛苦中。
每个人都在自己短暂的人生中追求著幸福与快乐，而幸福与快乐恰似原野上的几点流萤，高不可攀又
转瞬即逝：我们追求的幸福与快乐是一种情绪吗？
    现代心理学家告诉我们，情绪是伴随着认知和意识过程产生的对外界事物的态度，是对客观事物和
主体需求之间关系的反应，简单点说就是人对客观事物所持的态度体验。
这就意味着我们的情绪是受外界影响的。
对于外界，任何人都无法完全掌控，由此便不难理解，任何人都无法完全掌控自己的情绪。
如果幸福和快乐只是一种情绪，那么我们将无法找到长久的幸福与快乐。
    快乐和幸福到底是什么呢？
它是指事业成功、家庭和睦、爱情甜蜜吗？
如果是，为什么生活中那么多满足以上条件的人也说自己并不幸福呢？
为什么我们有时会羡慕在街头长卧、醒来后一脸惬意与满足的乞丐呢？
我们要的到底是什么？
    克里希那穆提、奥修、阿玛斯、托利等灵修大师以充满智慧的语言为我们指出了一条通往幸福与快
乐的喜悦之路。
    灵修大师们让我们了解到，我们要的实际上是内心的安宁与满足，我们要的是喜悦。
这种喜悦与外界环境无关，与物质条件无关。
它不是情绪，没有标准，它只是一种内在的稳定状态。
拥有了这样的状态，那么不管遭遇灾难还是打击，无论生活贫穷还是富贵，我们都能始终如一地感受
到永恒不变的喜悦。
    我们穷尽一生追求着幸福和快乐，却不愿意停下来想一想幸福与快乐到底是什么，又来自哪里。
我们嘲笑想抵达南极却往北走的人，却没有发现自己就是在外界寻找内在喜悦的人；我们嘲笑拿着金
饭碗四处乞讨的人，却没有觉察到我们忙碌一生寻找的就在自己的心里。
    一位大师曾经说：‘‘喜悦就是内心的宁静与内在的完整感，是在你度过这一天时发出的内在的声
音。
”也就是说，喜悦是一种发自内在的感受，只要让心静下来，认真体会，我们就能感受到喜悦。
    我们的内心被各种错误的观念和目标紧紧地捆绑着，犹如沙漠中负重前行的骆驼，根本无法享受行
走带来的乐趣。
我们给一切事物下定义，给一切行为定目标，最后却在其中失去了方向，迷失了真实的自己。
只要我们意识到这一切所带来的恶果，只要我们终结所有这些错误，喜悦自然也就出现了。
只要我们不再为错误的观念与目标所困惑。
我们就能一直感受到喜悦。
用心智代替了自己的人j用快乐代替了喜悦    很多情况下，快乐是人们扮演的一个角色，在那个微笑的
假相之后，其实暗藏许多痛苦。
当不快乐被微笑的表象和光亮洁白的牙齿遮盖时，抑郁、崩溃和过度反应都是常见的事。
    ——埃克哈特·托利    在某个北欧小国的首都，如果你在街上对陌生1人微笑，按照当地法律，你有
可能被当成喝醉酒的大抓起来。
听起来是不是匪夷所思？
至少在我们的生活中，两个人见面时，常常会面对着对方不知真实还是虚假的笑容，轻声地问一句“
最近还好吗”，并得到预料中白勺答复——“嗯，还好”。
这是再平常不过的语言了。
虽然我们常常感觉不到快乐，但总是让自弓显得心情还不错。
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而在某些国家或某些文化里，回答自己感觉很不好或者很糟糕则是非常正常的，人们也更容易接受这
样的答案。
    不管怎样，这都反映出～个问题：这个星球上大部分的火是不快乐的。
在我们的世界里，不快乐是常态，快乐倒是短暂的或者不正常的。
我们是如何成为现在的我们的？
为仟么我们的快乐不能长久？
我们在过去的经验里受到了怎样的制约？
这些制约为我们创造出了什么样的世界？
    自诞生于这个世界起，我们就在不断地感受着外界的变化，接受着外界的各种刺激并做出反应。
当一个外界刺激进人我们的大脑时，我们所做出的任何反应及反应带来的结果都被深深地印刻在我们
的脑海。
为了求得生存，我们开始形成一些反应模式，比如体验到愤怒能让企图伤害我们的人退却，我们便会
在下一次感到有人企图伤害我们时表现出愤怒。
这些反应模式包括思考模式、情感感受模式、情绪模式、价值观，等等，它们共同构成了我们的心智
。
    对于一些问题来说，心智是一个很强大的工具。
这个工具就像-系列公式一样，遇到以前面对过的问题时，我们直接套用相应的公式就可以解决。
问题在于，我们的心智逐渐变得过于强大，以致我们逐渐忘了自己的存在，甚至用心智代替了我们本
身。
    心智让我们形成了自己独有的性格、气质、思维与行为方式，于是有些人走到哪里都觉得充满阴谋
危险，有些人干什么都觉得烦心劳累，有些人总觉得自己可怜，有些人总觉得自己不被人喜爱⋯⋯这
一切的外在结果，包括人际关系、事业成败、亲子关系、夫妇情感、情侣恋爱，所有我们能见到的现
象，根本原因都在于心智。
P2-5
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编辑推荐

古希腊有个哲学家叫做泰勒斯，有一天晚上，他走在旷野之中，正抬头仰望星空估算着会不会下雨，
突然一脚踩空，跌进一个深坑。
一个路人把他救起来，他道谢后说：“你知道吗？
明天会下雨。
”    两千年以后，德国哲学家黑格尔说，一个民族若没有那些关注天空的人，便不会有希望。
一个民族若只是关心脚下的事，是没有未来的。
我们需要泰勒斯这样的人。
    读完徐端编著的《喜悦之路(世界属灵与灵修大师的幸福箴言)》，你会发现自己已经有了一些新的
变化。
你会发现，他们所想的，正是我们在忙忙碌碌中完全忽略了的；他们所说的，正是我们真实的自己想
要表达的。
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