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内容概要

生活的目的就是拓展快乐。
快乐是所有目标的终极目标。

如何找到快乐始终是个不解之谜。
现代社会的飞速发展和生活压力的不断加大，使人们这样信念在不断加强：快乐和满足来自于成功、
财富和良好的人际关系。
我们不断地追寻理想，物质和外在的认可，却忽略了对内在意识的关照，麻痹了与生俱来的纯然天性
，丧失了孩童般天真快乐的真我。

在《终极快乐处方》中，畅销书作家迪帕克?乔普拉形象地给出“七把钥匙”，为我们依次打开通向内
心喜悦的大门。
他告诉我们：生活中所有的成功都是快乐的产物，而不是快乐的原因。

那什么是快乐的原因呢？
《终极快乐处方》跟我们分享了建立在真我基础之上的生活洞见和宇宙法则。
从最基础的身体反应入手，乔普拉为我们逐一分析了身体、自尊、情绪、人际关系、时间等层面的困
扰，并给出了简单的每日练习，消除不快乐的根源，获得更深层次的喜悦，最终与天地万物和谐统一
，抵达一体觉知的开悟状态，获得永恒的快乐。

在阅读的过程中，我们将摆脱愚钝，茅塞顿开，了悟那非常简单直接，却被我们忽略已久的洞见；我
们的身体觉知会变得更加敏锐，找到无畏的真正自尊，懂得放下我执，不为过去和未来而忧虑，学会
如何正念观照，如何无为自发地生活。
现在，快乐不再是依赖于外在事件的无助结果，而是一种始终跟随着我们的体验。
就像乔普拉所总结的那样：“任何我们所恐惧的和想要改变的事情都可以通过快乐而加以改变，快乐
是我们所能拥有的最为简单同时也是最为深奥的愿望。
”
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作者简介

迪帕克?乔普拉，举世闻名的一体医学专家和人类潜能研究领域的领袖人物。
“乔普拉幸福中心”的创办人兼总裁，畅销作家，演说家，灵性上师。
他用现代人的经验诠释佛教的精髓，创造了一套尤其在困难时期也能拥有美好生活的法则,被《时代》
杂志选为“20世纪顶尖的一百位偶
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书籍目录

终极快乐
第一把钥匙：觉察你的身体
第二把钥匙: 找到真正的自尊
第三把钥匙：净化你的生活
第四把钥匙：不固执己见
第五把钥匙：专注于当下
第六把钥匙：在自身中看到世界
第七把钥匙：为开悟而活
快乐将疗愈这个世界
致谢
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章节摘录

通向喜悦与开悟的七把钥匙钥匙1：觉察身体你的身体和宇宙都是能量场，讯息和意识。
身体是连接你和运转万物的宇宙之间的桥梁。
通过聆听你的身体，对它做有意识的回应，你就走进了有无限可能性的能量场，经验到平静和谐和喜
悦。
                                                         钥匙2：找到真正的自尊真正的自尊不是去提升你的自我形象。
自我形象来自别人对你的看法。
真正的自我是超越形象的，不受制于别人好或坏的评价。
真我是无惧的和无价的。
当你把对自我形象的认同转换成真我，你将找到别人拿不走的幸福。
钥匙3：净化你的生活你的自然状态是喜悦，平静和自发的满足。
当你在这种状态时，染就在身心里产生。
和有毒的物质一样，有毒的情绪，习惯和关系也会产生污染。
所有外在条件的结果都根植在我们心里。
然而，正是失去自然状态让我们寻找“解毒”的方法。
我们的生命很早就有了有毒的症状：生气，焦虑，内疚和羞耻，在成长的过程中紧跟着自尊的缺乏，
破坏性的关系和不平衡的生活方式。
为了净化生活，你需要学习去颠覆这些条件的影响。
钥匙4 不固执己见 人际关系问题，一旦放弃认定自己是对的，你就会得到很多能量。
“你是对的”意味着别人一定是错的。
所有的关系都会被对错之间的碰撞所摧毁，结果就是巨大的痛苦和到处遭遇冲突。
放弃认定自己是对的并不意味着你没有一个自己的观点，但你可以放弃为自己的观点辩护的冲动。
在不设防的状态下，我们就不会被击败，因为不再有什么需要去攻击的。
我们都属于单一的意识体，只不过各自以独特的方式经验这个世界。
而“合一”是一种深深平静与快乐的状态。
钥匙5 专注于当下如果你集中注意力在当下，你的生活就会焕然一新。
现在这一刻是唯一永恒的时刻。
它不会死亡，也不会被遗忘。
当下的喜悦永远不会被拿走。
它让你走出时间的陷阱，时间通过思考，评价和分析带来痛苦。
完全处在当下你会经验到时间是不存在的，你会找到永恒的真我。
钥匙6 在自身中看到世界如果你从里面向外看就不会再有外在事物能够阻碍你的幸福。
内在世界和外在世界互为彼此的镜子。
他们根据你的意识而改变。
如果你在恐惧的层面上震动，你的内在思想和情绪以及外在关系和事件都会反射出恐惧。
同样，如果你的意识在爱的层面上震动，爱就会被你的内在和外在反射出来。
当你到达你的最深层次，快乐和富足就会自动显现。
钥匙7 为了开悟而生活  追寻开悟就是追寻真我。
开悟是最有意识的存在状态，也是最自然的状态，因为你来自这种状态。
你的家是一个充满深深的爱，平静和喜悦的地方。
当你回到那里，你将经验到你自己和神是合一的。
那一刻你意识到你对幸福的渴望只是一个开始。
你最深处的渴望是完全觉醒以及和它一起到来的自由。
案例：小孩想要棒棒糖，他会怎么做呢？
最为常见的模式是这样的：起先他态度很好，以淘气的口气问妈妈能否给他买一个。
如果这个策略没有奏效，他就会尝试相反的方式，表现得很令人生厌。
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他会抱怨、哭泣，弄得不可开交。
如果这也不起作用，下一步他就会变得固执和冷淡。
母亲叫他不要不开心、不要不听话，他对母亲置之不理。
这个要比单纯表现出来好的或坏的态度更加微妙。
如果固执都没有用，最后一招就是扮演受害者——可怜的我，没有人爱，连一根棒棒糖也没有人愿意
给我买。
当母亲最后终于屈服的时候，她的孩子就受到了某种制约，认为孩子认为他找到了一个能够“奏效”
的办法。
这一制约作用的问题在于，通过操纵他人，你永远也不会真正得到你想要的东西——爱、平和与喜悦
。
因为制约作用训练内心产生一种虚假的快乐感。
你实际上在操纵的是你本人。
你变成一个在扮演者，只能成为好人、坏人、固执者或受害者，否则你将不知所措，无法行动。
每日练习：清除毒素的七个步骤步骤一、 对你当下的反应负责。
步骤二、 觉察你的感受。
步骤三、 标注你的感受。
步骤四、 表达感受。
步骤五、 分享你的感受。
步骤六、 通过某个仪式放下有毒的感受。
步骤七、 庆祝这一放下，然后继续前进。
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