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内容概要

　　人生四苦：
　　一是物欲之苦；
　　二是人际之苦；
　　三是肉体之苦；
　　四是心灵之苦。

　
本书告诉你摆脱痛苦最有效的方法，迎你快速摆脱物欲之苦、人际之苦、肉体之苦、心灵之苦。
教给你获得真正幸福的密码，让你的幸福最大化!
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作者简介

叶舟，心理学博士，中国思维科学研究院院长，清华大学、北京大学特聘教授，出版过《心理解脱师
》、《在北大讲包容之道》、《在北大讲解脱之道》、《不生病的思维》、《看得开是福》等研究心
灵成长的畅销书，在心灵建设上有许多独到的见解，被业内褒誉为首位“心理解脱师”。
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书籍目录

第一卷　挖出痛苦之根——错位伤生
 一、解剖痛苦
 1、苦是什么
 2、苦因何生
 3、苦之级别
 4、苦之功过
 二、错位伤生
 1、思维错位伤生
 2、语言错位伤生
 3、行为错位伤生
 4、情商错位伤生
第二卷　解除万苦之道——正位顺生
 一、内正位生
 1、正思生：正确思维
 2、正语生：巧妙话语
 3、正定生：心专一境
 4、正情生：情绪转换
 二、外正位生
 1、正位生：角色定位
 2、跟位生：学习借鉴
 3、归位生：守住本我
 4、跨位生：追求升级
　⋯⋯
第三卷　解徐物欲之苦——创物养生
第四卷　解除人际之苦——互予共生
第五卷　解除肉体之苦——养身强生
第六卷　解除心灵之苦——阴阳优生
第七卷　失衡失衡之苦——合平长生
结语：大彻大悟，超凡入圣
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章节摘录

　　自从有人类以来，人类中有几个老大难的问题一直没有彻底解决好。
痛苦就是其中一个。
在这个问题上，古今中外不知有多少智者贡献出了他们的青春与智慧，可惜的是，问题并没彻底得到
解决，甚至可以说是完全没有解决。
　　今天的痛苦并不比唐朝的痛苦少，也不比战国时候的痛苦少。
从历史记载来看，不仅没有少，反而在比较中完全可以得出一个相反的结论——科技越发达，人类越
痛苦，人类的生存质量越令人堪忧！
 在物质如此丰富的今天，人们依然烦恼重重，苦不堪言，原因究竟是什么？
到底有没有彻底的人生解脱之道？
 今天，我想从心理学的角度来谈：人生的痛苦及其解脱之道。
　　造成人生痛苦的原因是什么？
这是每个人都十分关心的话题。
这也是中国人，乃至全人类问题排行榜上几千年来长居榜首的问题。
如果我们就这个问题向每个人展开询问的话，我想，一千个人就会有一千个不同的答案：有人是为情
所困而痛苦，有人是因事业惨败而痛苦，有人是因为高考落榜而痛苦，有人是因为身患重病而痛苦⋯
⋯总之，每个人的时空背景不同，个人体验不同，追求目标不同，出现的问题不同，自然，对于痛苦
的认识也不尽相同。
　　但所有这些，只是痛苦带来的现象，并非痛苦产生的根本原因。
若是前面那个为情所困的人终于花好月圆了，那他是否永远就会快乐呢？
若一个事业失败的人咸鱼翻身，东山再起了，是否就永远快乐呢？
高考落榜者第二年终于考上了北大清华，那他是否就永远快乐呢？
若生病者病被治好，那他是否就会永远快乐呢？
答案是——不可能。
　　由此看来，目前人类解决痛苦的方法并不高明，并不能一劳永逸。
　　虽然古今中外有许多大师找到了许多十分有效的痛苦解脱之道，如佛陀的“空性消苦”，老子的
“无为脱苦”，孔子的“仁爱除苦”，耶稣的 “博爱祛苦”，庄子的“逍遥解苦”⋯⋯但由于时代久
远，中间难免被渗入了许多残渣，以至于许多人今天使用其方法来总觉不到位，要么方法太复杂令人
眼花缭乱，要么方法与当今时代不合拍，等等。
总之我认为，每个时代都应有紧跟时代的解决痛苦的方法。
因为这些方法表达上用的是现代人的口语，而且在问题针对上也是解决今人身上的问题，所以会让更
多人接受，会造福更多人。
　　当今中国，在解决人生痛苦问题上，除开政府领导人不说，就个人来说南怀瑾老师是做得最优秀
的，他把一生都贡献给了解决人类痛苦问题的事业上。
纵观中国文化界、教育界，除了抄些中西方解苦大师的只言片语来吓人或救人之外，我并没看到有比
较突出的人在为解脱人生的痛苦而贡献才智，绝大多数心理学教授、哲学教授和宗教学教授等，都还
沉湎于“教授职位”所带来的快感之中，根本见不到几个有浩然正气的人生导师在真正彻底地忘我地
去拯救万民于痛海之中，没有，真的没有。
　　我之所以这么说，是因为我已在这个问题上观察了太久太久。
每个人都有他的使命，每个人都有他自己的路要走。
我的命运总是不时暗中察比我的人生，每当我要离开这个问题去干点别的更来钱的事业时，它总是将
我拖回到解脱痛苦这个问题上来。
就这样反反复几十年，我对解脱痛苦这四个字有了更多更深的情结了。
每个人一生都只可能解决很少的问题，如孔子解决了“仁”一个字，老子解决了“道”一个字，佛陀
只研究了“苦”一个字⋯⋯世界上成就越大的人研究的范围越小。
　　看来，今生我也只能将时光放在“解脱痛苦”这四个字上了。
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　　要想彻底解除痛苦，首要的第一件事就是寻找痛苦之根。
只有找到根后，才能在根本上断除它。
这正如医生治病，首先必须查清病因，否则头痛医头，脚痛医脚，治标不治本，虽能一时缓解病情，
但病灶不除，总会再有发作的时候。
　　那么，导致人生痛苦的根是什么呢？
 我通过对心理学、哲学、宗教学、社会学、人际关系学、身心疾病学、精神病学等三十多门相关学科
的研究。
得出一个让更多人能最直白地一看就懂的痛苦之根——错位伤生。
　　一切的人生痛苦，都是因“错位”而造成的。
　　在此，有必要进一步解释什么是错位伤生。
　　先解释什么是错位。
　　所谓错位就是两个人的观点、思想、行为等等一切不在同一个位子上、方向上、时空中，彼此有
差距、有不同。
　　如你穿的衣，一粒扣子扣到了第二个扣眼中去了，这是错位；你脖子摔伤骨节脱臼了，这是错位
；火车车轮出轨了，这是错位；爱上了第三者，这是爱情错位；男人爱上了女性化的穿着及生活方式
。
这是错位；总裁秘书行使总裁的权力，这是错位；选了一个根本不对口的专业在干，这是职业错位。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　中国第一本幸福最大化的个人运作书！
 什么是幸福？
怎样才能获得幸福？
虽然许多学科都从不同角度谈到幸福，但都是蜻蜓点水；虽然心理学、哲学、宗教学等都直接指导人
的幸福，但似乎也力不从心。
尤其是宗教中许多说法十分神秘或特殊，非普通人所能立即学会，不便于大范围传播。
因此，有必要建立一门新的学科——痛苦解脱学，对幸福建设进行深入研究，并提出系统的解决方案
。
 《你幸福了吗》融合了中西文化的精髓，形成了完备的幸福建设体系，既分析深刻，又通俗易懂。
作者是被业内褒誉为首位“心理解脱师”的北大心理学叶舟博士。
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