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前言

前些日子有位朋友的母亲病了，他是个大孝子，所以紧跟着他也进入病态。
他经常在我面前长吁短叹，几乎痛不欲生，工作也无法进入了状态，很是颓废。
按理说，有此等孝子在当下这个社会是一大幸事，但我告诉他：不可如此。
你痛苦，母亲已经病了；你快乐，母亲也是这样了，何不选择快乐呢？
你要以乐观的精神状态来感染病痛中的母亲，让你浓浓的亲情里增加点欢乐的磁场，说不定还歪打正
着有助母亲的康复呢。
现实生活中往往有很多好人总愿与人同悲，其实这是好心办孬事，不仅无助于克服困难和解决当下的
问题，反而还会帮倒忙。
要知道人在悲愤时会产生一种毒素，对身体健康细胞的杀伤力非常大，而在快乐时会分泌出一种美丽
荷尔蒙，它会让皮肤变得细腻发亮，更是不可多得的健康元素。
君不见，天下的美女无不笑颜如花？
一个乐观的人就像一个快乐的磁场，无论走到哪里都温暖如阳光。
一个组织里有了这样的人，这个组织也一定会充满生机和活力。
有一位美女谈了个仪表堂堂且毕业于知名高等学府的男朋友，让身边的闺蜜们都艳羡不已，可这位美
女一点都不开心。
何以如此呢？
原来她的男友自恃才高，无法与其他人合作共事，无论走到哪里，都待不上两个月就会被辞退。
他整天无所事事，不是喝酒、打麻将就是泡网吧，一副怀才不遇、游戏人生的样子。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<修炼当下的快乐>>

内容概要

　　如果你是一个渴望幸福、向往成功的人，那么你首先就要努力让自己成为一个快乐的人！
快乐是一种能力，一种我们必须学习的生存态度，它体现着一个现代人的素质，也展示着一个现代人
的个性魅力。
也许你正为跳不出生活的烦扰而不快，正为找不到快乐的捷径而苦恼。
其实，想要拥有快乐很简单，快乐不在别处，快乐在你心里，它全由自己修炼！
《修炼当下的快乐》不仅有精彩经典的观点提炼，更有轻松实用的方法提示，将引导你更快地走向快
乐的人生！
　　人生的烦恼是自找的。
不是烦恼离不开你，而是你撇不下它。
　　幸福由思想、心态决定，心可以造天堂，也可以造地狱。
　　怀有一颗感恩的心，不是简单的忍耐与承受，而是以一种宽宏的心态积极地面对人生。
　　我们的头脑不该用来为自己预设屏障，挡住人生中柳暗花明的机会。
　　相信每一个时刻发生在你身上的事都是最好的，相信自己的生命正以最好的方式展开。
　　活得精彩不是你拥有多少财富和多高地位，而是活出好心情并把快乐传播给周围的人。
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唐晓龙，实战型青年管理专家。
曾任北京大学人才研究中心研究员、直销人才研究室主任，现任唐人文化集团董事长。
提出了著名的“狼和鹿”良性竞争理论，创立了健康成功学，并率先提出了企业文化建设中培植“感
恩元素”的新理念。
著有《成功是一种心态》、《感恩的心》、《成功不难》、《简单法则》等作品。
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书籍目录

第一章 快乐从心开始不快乐是因为心态出了问题心态影响生理健康心态左右职场前途咸有咸的味，淡
有淡的味事情本身是中性的是好是坏还不一定呢向屎壳郎学习站在烦恼里仰望幸福幸福是一种感觉第
二章 爱是快乐的源泉生命需要爱心中有爱才能爱人与被爱感恩地爱着真爱面前无输赢宽恕就是爱善待
身边的人对陌生人表达出善意修炼自己的心灵品级第三章 拿起就是幸福，放下就是快乐重拾亲情不要
让友情在匆忙的生活中溜走拿起自己做事的兴趣总是追缅过去，会对不起未来欲望向左，快乐向右不
要为小事耿耿于怀该淡忘的就应淡忘生活中92％的烦恼是自己寻来的拿得起放得下，才是精进的人生
第四章 知足才能常乐认识自己的宝藏，打开快乐之门什么是真正的富有对自己已经拥有的感到满意偶
尔向下比较一下又何妨别从窗口去看别人的生活有事做就是最大的快乐修炼当下的力量学会享受生活
的瞬间简单的生活就是快乐第五章 生活再苦也要笑一笑人生在世，笑对酸甜苦辣压力太大时不妨逃走
一会儿自助者才会天助与其纠缠于风雨，不如忘怀于风雨有时逆境也是一种机遇逆境中更要坚定信念
磨难是一笔宝贵的财富再给自己一次机会让心快乐起来第六章 小方法帮你修炼快乐遇到坏事时，提醒
自己“转念一想”面带微笑，它能招来幸运女神和大自然亲密接触幽默是最有效的精神按摩方式打坐
，帮你进入禅定状态学会欣赏路边的美景让爱好为你带来快乐学会为快乐留出时间第七章 乐在生活，
享受人生快乐的兰花善待自己的心灵鲜花总比垃圾多养成积极思考的心态善于发现生活中的美看淡生
活的不平事快乐成就精彩人生
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章节摘录

人们通常会用官衔和金钱来衡量男人的品级，用相貌和气质品评女人的品级，却很少有人去思量心灵
的品级。
心是有品级的。
而它的品级决定一个人一生过得快乐还是苦恼，决定一生的成败。
心灵的最基础的境界是宽容之心。
有一句话说：“有容乃大”，要学着对别人宽容，更要对自己宽容。
每个人都不可能风平浪静地过一辈子，都会遇到坎坷和挫折，过往的人和事的确会给我们带来辛酸。
没有人没犯过错误，没有人是完美的，“金无足赤，人无完人”，宽容他们吧，因为宽容别人就是善
待自己，因为耿耿于怀只能加深对自己的伤害，让自己背负沉重的包袱，永远也不能轻松地前行。
在我们成长的过程中，因为不经世事做过许多错事，有的尚可挽救，有的无法弥补。
宽容自己的过去吧，因为宽容自己的过去，就是善待自己的未来，把过去的经历当成生命的礼物，未
来的生活才能更加精彩。
难道不是吗？
为什么要到生命的最后一天才知道生命的可贵？
能够好好活着已经很好了。
心灵的第二境界是感恩之心。
怀有一颗感恩的心，才更懂得尊重，更能体会到自己的职责。
怀着感恩的心，一代伟人邓小平古稀之年说：“我是中国人民的儿子，我深深的爱着我的祖国和人民
！
”怀着感恩的心，诗人艾青在他的诗中写道：“为什么我的眼中饱含泪水，因为我对这片土地爱得深
沉。
”当我们每天享受着清洁的环境时，我们要感谢那些保洁工作者；当我们迁入新居时，我们要感谢那
些建筑工人；当我们乘车出行时，要感谢司机⋯⋯懂得感恩，就会以平等的眼光看待每一个生命，重
新看待我们身边的每个人，尊重每一份平凡普通的劳动，也更加尊重自己。
一个人要学会感恩，对生命怀有一颗感恩的心，心才能真正快乐。
心灵的第三境界是慈悲之心。
有人说，一个社会的进步是慈悲心的进步，这句话非常有道理。
人类在远古的时候就开始弱肉强食，时代进步到今天仍然存在“大鱼吃小鱼，小鱼吃虾米”的现象。
所以，慈悲是人类文明进步的标志，强者不应该只会恃强凌弱，而应该帮助弱者。
每一个社会都有弱者，在我看来，恃强凌弱不是真本事，不论是企业还是个人，都是极其卑劣的行为
。
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编辑推荐

《修炼当下的快乐》：畅销书《感恩的心》作者精心打造的又一力作阳光心态的幸福课，生命福音的
传播书现代都市“大忙人”平衡工作与生活的神奇秘诀改变你—生命运的幸福说明书幸福缓缓注入，
让你生命的心流盛似百花快乐点点渗出，体验活在当下的神奇瞬间献给都市人身心灵成长的幸福处方
提升心灵品级，成就快乐人生
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