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幸福·、一

没有生活的义务，
只有一个幸福的义务

于是我们独自来到这个世界，

背负着所有的道德伦理、

所有清规戒律.
这使得我们相互之间绝少产生幸福，

因为我们没有使自己幸福

如莱人能够完美，

那只有在他，

幸福的时候

内心充满和谐的时候，

也就是爱着的时候

也曾经是一个信条，

世上唯一的信条

平酥说过，

菩萨说过，
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黑格尔说过。

对每个人而言世上最重要的东西是:

自己的内心深处，
自己的灵魂

自己爱的能力。

当这一切处于正常状态时

我们可以喜欢喝黄来粥也可以爱吃糕点，

可以穿破衣服也可以戴珠宝，

于是这个舌界与灵魂和谙了，

这很好

很正常。

赫尔费 黑塞



为 什 么 要 接 受 自 己 的 命 a ?

    近来你是否走过热闹的街道，注视过来往行人的睑?

你见过多少热情、平和、幸福的面孔?或许你根本没有注

意到其他人，因为你的内心正充满着不安和忧虑，可能还

在生气呢，对吗?一句话，你自己的麻烦已经够多了.哪

里还有什么精力去观察别人。

    我们当然遇见过内心平静，性情随和的人。我希望

你也是他们中间的一员，这样你就不需要我的建议和帮

助了。在这种情况下，我知道，你正在改变自己的意识，

我为你感到高兴。

    本书的字字句句皆出自一顺温柔体贴的心灵，而且
还融合了她从实际生活中获取的知识和经历。常有人

说:“事情可不能再糟糕下去了，否则我就要受不了啦。”
我向你们所有人保证 ‘月你能承受更多的压力— 但是为



什么要这么做呢"ll

    你感觉糟糕，是因为你允许这样的结果。因为你总

是不断地往原有的烦恼上添加新的烦恼，而不是在用整

个身心去抵御它。你应该拿起一把大又子，把如同垃圾

的烦恼改良一番，从中生产出养分并培育出新的存在价

值!你为什么要接受自己的命运呢?命运就It握在你自

己的手里，换句话说，你有力量去改变上天赐子你的命

运，在任何时候、任何年龄都行。你自已应该去创造崭新

而充实的生活。开放你精神的边界吧!

    我建议，你先把这本朽从头到尾读卜一遍 然后再开

始一章 一章地细读，请考虑 下我的经验和建议。当你

产生认同感，而且内心也无大的反感时，就可以开始一种

生命的也就是精神的劳作，关键是照我的建议去做。如

果你能持之以恒，那么我保证:

种子会发芽的!

    初试成功之后，你一定会继续下去。翻士、施肥、播

种必须全靠你自己，收获的当然也是你，不是我。放心

吧，生长所需的雨水也会应时而来，因为你已经让某些东
西动起来了。让造物主看见你良好的心愿，你会继续得

到帮助的。你所期望的绝不是不可能的事情。

    假如你不欣赏这个乡土气的地方，也可以看这个:



n制出自己的鸡尾遭

    你自己调制出生命的鸡尾酒— 现在就开始!你要

学着把它兑成一杯美酒，在你饮下第 门时觉得:“呵 味

道真不错!我要 滴一滴地品尝它，如果杯子空了，我就

再去创造一杯，然后享受它!”这个来自现代生活的比喻

对你的口味吗，

    无论你是喜欢播种还是青睐调酒，我都希望你在读

完这本书后会说 从今天起一切都变了!我学着把生活

看成是扣人心弦的冒险，并充满勇气与欢乐去迎接挑战

并且享受这场冒险。倘若有朝一日这冒险吓住了我，我

也绝不会失掉自信:我有力量和机会成为智慧的胜者

    我向这种意识敞开心扉，让这一强烈的感觉贯q全

身并在自己的身上认出这种创造性的力量。从现在起，

我将运用这一力量。这是我的幸运。我开始改变自己并

走上幸福之路!

    即使这条道路不会永远平坦，我也祝你旅途顺利

也许你会觉察到风吹在你背上，而阳光却照在你的脸L!

安娜场里·铃里克斯钧

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



目 录

为什么要接受 自己的侧卜与豆?

布一常 .我的it尾

我的建议

展昏之间亲切的平和

新的早展

人与人之间的回音

徽笑与友好 价

肋人— 怎么助?什么时候助，

我们都会犯错误

工作中的冷静 价

重要的是你的态度

对工作的态度 ‘

你的看法如何?

一日的结束·，，· ⋯ ‘

你希望别人怎样待你?

你裕要争吵吗，

::



23

乃

刀

罚

四

朋

引

33

孙

引

时间太少还是太多?

第 二几幸 平 血乡门「来

内心的平静如何发挥作用?

“平"「采”的伎巧
如何以及在何处平静下来，

呼吸 ... .

学习正确呼吸

在色彩大地上汲游

摘神乐园 . . ....

第 注乙分 .生巨制 日甩 决巴与 旗巴月之过 ，去

们

44

奶

们

49

50

芡

别

55

56

朋

翻

沉a于过去

消极思想的人
毛沈思想的人 价
选择自由的思想

习佃思维者

积极与消极的对抗 。 价

分离与痛苦 一
思想的控制

此时此刻

梦想使你从“昨日’『中解脱出来

常 四幸 .开 欲 自受 价 住 的涟 觉 和 自爱

如何同自己打交道?



犯

品

朽

65

66

胡

胡

71

刀

你真的喜欢自己吗I

实践自爱 .

个人气质 .

气质与“内在的闪光点

如何用理智增添魅力”

内心的火焰 .
美貌还是个性?

你格变得自信

钻 月L索 克服 尾 俱

乃

77 
79

80

邵

83

剐

柳

传统的恐惧一..一 t.. ..

恐惧反倒引来担心的结果

信任— 战胜b惧的最佳手段

害怕生病 . .... .

对伴侣关系的恐惧

对岁月的恐惧...... ...

害怕死亡 .一 .

书六 幸 滋如何 获 得内 i屯的匀宜j乙?

叨

哭

笑

95

呢

什么是叫较高的自我’，?

如柯建立与最高精神的联系?

允许最高摘神来帮助你

用徽感建立联系

生命的重任



97

男

了解通向目标的便命

内心的对话.. .

01

仍

的

既

比

”

1

，
.

，
J 

1

.
泣

1

常.七幸 了月月自身 的资 质并二〔确 运 用

你爱你的职业吗?

如何了解你的天院?

利用你的天斌

正确运用你的资质和天照

成功

钻护、幸:借助 冤趁的才任创笼

        新的生活 一一

设想未来的私人生活

设想未来的职业和物质财富

明确的目标— 没有界限

幸福的一小时

对你的剧本 很重要的东西

聪明而谨懊地表达你的石望

动机

视、听、感觉、品尝

样板.剧本”

什么也别忘记1

驶向目标

信念与行动

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



兑

31 
32 
33 
34 
36 
37 
38 
39 
41

42

好

朽

47

48

1
 

1

.

‘
.

...

...

飞
.

，
.

，
.二

J
l

l

，.

，..

，..

1

事物的形象化

审视内心的练习

联想意味着:我是演员!

你了解你的幸福吗?

独白与对话

感觉和情感是特别重要的

分离就等于是;我审视自己价

就这样制定你的翻神训练方案

专业人士获得更多的成功

另一种愈识状z

阿尔发状志

愉神训练工作的实跳

在意识中坚持你的自标

蔺时随地

你有10个感官 t

51

另

53

弱

弱

57

朋

别

胡

.

.

.
1

.
卫

t

月
.且

J
.
月

1

..

.

毛
.
.

布九常:如何获得舟体的健双?

我能为身体健康做些什么?

打开生活的快乐之门

正确的曹养

分离品尝的原则

为什么要分离?

生来就是为了运动

组合运动

运动的乐趣



倪

配

62

价

64

的

配

1
 

1

1

，
胜

月
.
月

J
.
月

，
.
.

呼吸

生命的仙丹— 氧气

改善循环的呼吸练习

呼吸是一种疗法

可以闻到你的济爽气味，吗?

词剂带来快乐

笑是不讲剂量的

167 

169
170
171
171
178
179
181
洲
182
182
184
184
185
阴
191

分十幸;舟体、狡神认2入又晓的

        4卜同，乍用

我从精神上能为身体健康做些什么?

疾病的含义

自我认识

器官语言

自我的责任意识

什么是自我座血的力量?

内心的医生

痊愈的能量

我们需要的能里在哪里?

我们有获取能t的轮子

物质的、墉神的以及灵魂的身体 一

我们的轮子所在的地方

七大轮子及其作用方式

能妞平衡

获得更多能量的练习

于 - 一 .一 尸一网.，，~，，，.，，，勺， __ __



柔和疗法

善良与关怀带来健康

对自身的敏感

冼择最A合你的疗法

贫 」.一 幸 .如 何 到 达 粉 种 和 ，只晚 的

阴

渊
201
202
204
204
邵
珊
207
208
210

213

健 』民冷气庵 ?

我能为稍神胜康做些什么，

爱护我们的精神

让快乐伴随生活

我能为灵魂健康做些什么，

灵魂的保健

笑与哭

乐于助人对你的灵魂有益处

幸福的力盘

成功将至.如果

热愉

分 」.二二幸 .二三确 的4眨浦

灵活而有预见地生活

你认识那条红线吗，

两个重耍的字眼

宽恕

一条引人人胜的路

215

216

218

219

22n



心
.
且

，
乙

1

曰

们

及

及

22

22

赞扬的话

拿出更多的勇气来!

获得正确的视角

认识真正的(白己的)价值

j宫州卜三二幸 .作 为 引 它.的 活 229

n
钊

1
胜

︹
2

1

‘

U

气
厂

吕

23

乃

刀

23 
23
 
23

23

滴载爱与能量的想法

当你失去勇气时

帝王般的权力

现在t现在!现在!

“你要学会”这一要求对你是不是过份了?

爱

开启幸福生活的钥匙

24c

24l

普 份 辞 ⋯

今 考 书 目

~~.一 一 ~一 - 一 一 一 - ~一 一 __



第一章

你将在本章读到:

·我的心愿

·我的建议

·内心的平和与可亲的镇静是多么重要

·为什么工作的时候应该遵循“质全就是把平常的

  工作做得非同寻常地好”这条原则?

·每天早展如何向忱中的你致以问候

.最好是:“发现真的自我并由此咦醒更多更好的品

  质尹

·人与人之间的回音是什么

·徽笑和友谊的作用是:“一句友好的话和一个很笑

  将让你的敌人放下武器。”

·助人之道

·我们会犯所有的错误，然而:“承认错误却体现了
  强烈的个性。，，



·如何在工作中保持冷静

.重要的是你的态度

·时工作的态度

·你时工作的态度是何等的重要

·应该如何结束你的一天

.如何才能受人重视

·你不需要争吵

·为什么不榨干你的时间

说 的 it尾

    你了解你的心愿吗?根据我的体验，人人都有三个

基本需求:

需要爱，

需要健康
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