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前言

　　幸福从活在当下开始　　我们既非生活在过去，也非生活在未来，而是活在当下。
时光如白驹过隙，活在当下就意味着承认时光飞逝，并接受这一事实&mdash;&mdash;过去的已成为过
去，将来的仍未可知。
当下，才是我们的立足点。
我们不能一味地期待明天。
今天，当下，才是所有我们所能依赖的。
幸福就从活在当下开始！
　　有人说，要活在当下&mdash;&mdash;但是，不要从字面理解这句话的意思，否则就会如动物一般
生活，没有成熟的价值观。
活在当下，不应和享乐主义相混淆。
很显然，对道德责任的整体理解应建立在对未来的思考之上，要考虑到将来可能出现的各种情况。
过去，也不能被遗忘&mdash;&mdash;它是我们珍贵记忆的肥沃土壤。
有意识地觉察身边的每件事、每个动作及每句话，被称为正念。
具有正念，没有任何事情能够逃离你的掌握&mdash;&mdash;但是它需要通过练习才能获得。
　　随心所欲很容易。
你也许认为随心所欲会节省时间&mdash;&mdash;但实际上根本不是这么回事。
如果你不能活在当下，就会经常忘事、思维混乱，或无意识地花时间做某件事情。
任何不能活在当下的人，都可能是在白白地浪费时间。
　　对于一个成熟的人而言，活在当下，就是要将过去的时光看作生命的基本组成部分，坦然面对未
来，及接受自己所不能改变的事情，包括我们正在逐渐老去这一事实。
活在当下，还意味着对万事不强求，包括财富、人、习惯，以及过去的时光。
活在当下，就是要积极地面对生活，一方面不一味地为过去感到惋惜或后悔，另一方面也不对未来总
是忧心忡忡或抱有不切实际的幻想。
　　以时钟来计时并非那么重要：它只是一种人为的、强制我们按部就班行事的命令。
但是，一不小心，它就会控制我们的生活。
就时间管理本身而言，它是一种纪律&mdash;&mdash;如何分清轻重缓急，如何提高办事效率。
致力于提高工作效率值得肯定，但是在一味地追逐效率的同时，我们也许会失去一些更重要的东西。
被时钟时间所驱使会使我们失去自由&mdash;&mdash;自由地展现自我，而这正是活在当下所关注的全
部内容。
只有忽视别人对自己的要求，我们才能做自己&mdash;&mdash;除非那些要求是我们自愿接受的。
　　现代通信技术也在给我们施加压力。
除时钟外，电子邮件及手机也让我们压力备增。
这些便捷的具有即时性的技术产物对我们极具诱惑力，但也禁锢了我们。
它们窃取了我们的独立性。
而活在当下正是要求我们要有独立性。
　　&ldquo;觉察&rdquo;也是一个非常重要的词语，人们习惯于用它代替&ldquo;正念&rdquo;。
&ldquo;觉察&rdquo;意味着我们要完全保持清醒和警觉&mdash;&mdash;这些很显然是充分体验生活所
必需的特质。
偷窃&ldquo;觉察&rdquo;之贼就是人类各种各样的错觉，例如，我们可能会感到自己过于重要、过于
聪明；或者，相反地，认为自己毫无用处、一事无成或十分无趣。
情绪也能扰乱我们对事物的觉察。
要留心观察自身及外界的变化，留意自身与外界的联系。
　　另一个偷窃&ldquo;觉察&rdquo;之贼是习惯。
如果我们受控于自己的习惯&mdash;&mdash;那些重复相同行为的诱因，便不能保持完全清醒。
这些习惯就像枷锁一样让我们寸步难行&mdash;&mdash;但我们有时甚至察觉不到这一点。
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　　要充分保持警觉性，我们需保持心境平和&mdash;&mdash;我们要知道这究竟意味着什么，而且为
了充分了解它，我们必须能够静静地坐下来，然后启动所有的感官。
我们必须让大脑保持思维活跃，而非停止思维或努力改变思维。
这有利有冥想。
通过冥想，我们会发现灵魂深处的至静之地。
练习瑜伽、太极或者其他的健身活动，也使人受益匪浅。
当在你日常活动中锻炼正念时，你会加深呼吸，并看到更多奇迹。
这样，你就可能拥有更深刻的洞察力、更易满足及更易相信别人。
　　进一步而言，&ldquo;觉察&rdquo;能渐渐转变为觉悟。
谈到这一点时，我们正在进入精神王国。
在这个王国里，语言显得苍白无力，因为它们属于理性、智力的领域，而非经历。
人类通过自身经历可能到达语言与精神的统一性&mdash;&mdash;所有事物潜在的一致性。
但是，只有通过隐喻和类比才能让经历转化为语言。
　　没有人是独立存在的，一个人也不会生活得很充实，我们都需要各种人际关系。
我们所有人都拥有人际关系，但并非所有的人际关系都必须是健康的。
从爱的核心来说，我们可以让我们的人际关系成为充分生活的一部分。
这并不仅仅指家人和朋友，除此之外，我们还有邻居、点头之交和各种团体组织。
我们和所有人&mdash;&mdash;也有人说所有活着的生物，都紧密联系。
为了充分活在当下，我们要珍惜这一点，另外，我们还要依靠公共价值观念才能生存，包括社会责任
及志愿工作。
　　当然，&ldquo;外在世界&rdquo;并不仅仅指其他人：还包括自然和宇宙中的奇迹。
在我们的家门口，每天都有奇迹发生。
活在当下，就意味着要关注我们自己、他人，还有那些使我们的星球和宇宙如此特别的奇妙之物。
　　当下，这个最重要的时刻，意味着我们可以有所成就。
要义无反顾，就像明天就已忘了今天所做之事。
要拥有&ldquo;新手思维&rdquo;，忘记自己认为自己懂得的东西，并对这个世界感到惊奇。
这是多么全新的生活方式！
　　这本书告诉我们，无论在普通的、艰苦的，还是美丽的时刻，都要看到完美，并时刻保持觉察。
　　请留意生命里的每一刻，你会感觉活着真好。
世界并不亏欠你什么，但是它赋予你生命，你应该心存感激。
请让每一个时刻都成为对这种感激的一个诠释！
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内容概要

　　这本书告诉我们，无论在普通的、艰苦的，还是美丽的时刻，都要看到完美，并时刻保持觉察。
请留意生命里的每一刻，你会感觉活着真好。
世界并不亏欠你什么，但是它赋予你生命，你应该心存感激。
请让每一个时刻都成为对这种感激的一个诠释！

　　●我们既非生活在过去，也非生活在未来，而是活在当下。
幸福就从活在当下开始！

　　●幸福不是外在的力量：它就在你身边，并且会永远陪伴着你。

　　●没有人有权期望你成为其他任何人——乐意做自己，是通向幸福的关键一步。

　　●体贴、善意，再加上无私无畏，就是幸福人生的基础。

　　●帮助他人、积极行善，能提高自我的幸福水平。

　　●活得坦率，没有秘密，才是最简单、最幸福的。

　　●如果我们心中怀有优越感、怨恨或者嫉妒，那么就永远不会获得幸福或尊重。

　　●忘却自我，是我们所拥有的最伟大的能力，它让我们获得纯洁的爱和真正的幸福。
　　
　　●幸福和快乐的不同在于；幸福是一种情感，而快乐是一种心态。
幸福是不确定的——它由健康、财富和自己对多种情况的满意度（如果你正计划去野餐的话，甚至包
括天气）决定。
快乐是意识中潜在的乐观因素，它源自平衡的心态。
一旦你感到快乐，就没有任何事情能将快乐从你身边带离。

　　●本书为每个人获得最持久的幸福感，提供了1001种最有效的冥想方法、练习方式和联想法。
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章节摘录

　　330 乒乓效应  如果你向别人请教一个问题，请一定要对答案感兴趣。
只有这样，你才能及时地提出另一个相关的问题&mdash;&mdash;这就是交流的逻辑。
如果不能以诚相见，那么交流便失去了继续下去的动力。
于是，便出现了沉默。
为了打破沉默，你就需要问下一个问题，但是此问题可能和之前的谈话风马牛不相及。
一次真正的交流是建立在共同的兴趣之上的，没有尬尴，也不单单是礼尚往来，更不会为了给彼此留
下好印象而刻意逢迎。
真正的谈话应彼此言无不尽，也不想对方被任何人所取代。
　　331 拒绝陈词滥调  当别人问你&ldquo;你最近怎么样啊&rdquo;，请尽量不要回答&ldquo;我很
好&rdquo;。
当为朋友祝贺的时候，也不要只说&ldquo;我真为你感到高兴&rdquo;。
请根据不同的场合，用独特的方式来充分表达自己的情感。
　　332 三思而后行  在你准备发言时，请静默几分钟。
在心中默默组织语言，然后清楚地表达自己的意见。
这样，你也会得到别人更好的答复！
　　431 温柔地拒绝  我们都有被商业公司打电话促销的经历，这十分令人生厌。
注意，接电话时要有礼貌，即便电话是在最不恰当的时间打进来的，因为对方要靠打电话来维持生计
。
　　458 通向平和之路  在贵格会教派的聚会上，众教徒鸦雀无声；除非有人深受感动，才通过演说或
唱歌的形式来表达自己的情感。
他们深信，沉默能帮助自己发现良知或灵魂的&ldquo;细小、寂静之声&rdquo;。
请利用一个早晨，全神贯注地、静静地待十分钟。
把直觉融入自己的内在智慧，要知道语言只能使事实苍白无力。
只有内心的洞察力才能在这一天剩下的时间内激励自己。
　　503 内心的老师  印度教徒认为我们所有人都有一位内心的古鲁或老师&mdash;&mdash;就是良知。
有人说它位于第三只眼也叫&ldquo;眉心 轮&rdquo;处。
&ldquo;眉心轮&rdquo;处于两条眉毛的中间位置。
当你需要从另一个角度来审视一项决策或一个处境时，请找个舒适的姿势，坐下，闭上眼睛，中指和
食指指尖放在眉毛的中上部，以同自己内心的古鲁交谈。
　　544 颜色使我快乐  据说光谱的七种颜色在潜意识中会对情绪产生影响。
早上起床时，请用服装的颜色来点亮你的一天。
如果在冬天的清晨醒来，天色阴沉，可以穿黄色衣物来提高自己的情绪；如果需要在一个重要会议上
保持思维敏捷，不妨试试红色衣服；如果需要保持镇静，口齿伶俐，蓝色衣服是不错的选择。
　　563 眼部锻炼  想让目光波流转吗？
简单的眼部锻炼就会让你如愿以偿。
首先，不要转动头部，眼睛尽量望向远方，然后尽量往下望，反复三次。
再次，分别向左右望，反复三次。
之后，视线呈对角线移动，先望向右方，向下，再往左，反复三次。
最后，仍是视线呈对角线移动，从左边开始，向下，再向右，反复三次。
　　669 人生的难题  从来没有人说过好的生活就一定一帆风顺。
伦理学是人生观的一个分支，它与道德评判有关，而道德评判的标准是复杂且矛盾的。
当不同的使命彼此冲突时，我们每个人都可能进入道德两难的处境。
一旦这样的事件发生，请相信自己的良知&mdash;&mdash;但是不要期待它快速给你答复：它并非网上
的搜索引擎！
　　742 做好安排  当你说&ldquo;我们有时间一定一起吃顿午饭&rdquo;，而又没打算实现时，你看起
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来并无恶意。
但是如果他人提出一个更具体的计划时，经常说与上面类似的话就可能让你产生更大的欺骗行为。
除非你愿意和别人做朋友，否则别随意伸出橄榄枝&mdash;&mdash;人际关系太珍贵了，经不起任何的
玩笑。
　　&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　幸福=获得&divide;期待，当下快乐、未来快乐=幸福。
当你的期待无限制扩大，获得有限时，就会失去幸福。
一个幸福的人，他既不会不顾当下的感受，也不能完全没有未来的方向，这有一种结合度。
　　&mdash;&mdash;杨澜　　幸福是自我的感觉。
　　&mdash;&mdash;毕淑敏　　只有自己认同自己才能幸福。
　　&mdash;&mdash;张德芬　　很少有人比芭芭拉更适合去写这类题材。
她在这本小书中将积累多年的灵性智慧与人们分享，揭示&mdash;&mdash;活在当下才能获得幸福。
　　&mdash;&mdash;《华尔街日报》　　幸福与否，就在一念之间。
1001段箴言的魔力暗示，停止对过去和未来的恐慌，给心灵以修行，从当下开始重新找回自己！
　　&mdash;&mdash;《纽约时报》　　此书包含各种暗示和技巧，能帮助你尽情品味生
活&mdash;&mdash;书中大量的深刻见解、冥想方法、练习方式和联想法将会阻止陋习、责任和烦恼破
坏你独特的命运。
　　&mdash;&mdash;《华盛顿邮报》　　品味每一个珍贵的时刻，以觉悟为中心，学会摆脱当代生活
中的焦虑，缓解压力，运用幸福的方法，充分、满足地活在当下。
　　&mdash;&mdash;英国《卫报》　　这是一本很神奇的书，书中的每一页都有值得我们思考的东西
，而且这本书能大大改变我们的生活态度和日常处事方式。
它在介绍如何用心生活的实用建议的同时，还包含着伟大的哲学家和作家的无穷的智慧。
　　&mdash;&mdash;亚马逊网上书店（五星书评）　　这本书告诉我们，请留意生命里的每一刻，你
会感觉活着真好。
世界并不亏欠你什么，它赋予你生命，你应该心存感激。
请让每一个时刻都成为对这种感激的一个诠释！
　　&mdash;&mdash;《图书馆杂志》月刊　　《幸福的1001种方法》吸取了世界上最优秀传统的精华
，能带给你灵感，教会你如何保持冷静的头脑、高兴的情绪及平和的心态。
本书堪比一座宝藏，带给你永恒、即时且实用的智慧。
　　&mdash;&mdash;《出版人周刊》（星号书评）　　幸福的方法，对我们每个人来说，习得一种已
是一件幸事。
但多多益善。
《幸福的1001种方法》里总有最适合你的寻找幸福的方法之几种。
　　&mdash;&mdash;《中国图书商报》姜锐刚　　佛说，慈，悲，喜，舍，善待自己，宽待他人。
如此，就会自我幸福多一点吧。
　　&mdash;&mdash;《出版广角》朱瑜　　幸福：不管在哪里，什么天气，带上你和我的阳光。
　　&mdash;&mdash;网易读书 刘伟骏　　幸福就是坚信有人爱我们，而我们也有爱着的人或事。
　　&mdash;&mdash;中国网 张敏
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