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前言

幸福修炼，从现在开始由古至今，人类一部煌煌文明发展史，唯一的动力和能源即是追求幸福。
诚然，我们每个人终日都在为学习、恋爱、事业、名利、子女而苦苦奔波。
只因“幸福”二字的蛊惑。
那么，究竟何为幸福呢？
有人认为，幸福是一座房子，房子是承载幸福的容器，因为房子越大越好；也有人认为，幸福是一辆
车，有了车子，就能追上幸福的脚步，所以车子越高级越好；还有人认为，幸福是一沓钞票，有了钱
，什么样的幸福都能买到。
有一则小幽默是这样解释幸福的。
一位青年学者去请教他的导师：“幸福是什么？
”导师说：“幸福是一种感觉，就像甜甜的笑。
”青年学者去问一个衣衫褴褛的乞丐，乞丐说：“幸福是所有人都向我的碗里放钱，面值越大我越幸
福。
”学者去问一名惯偷，惯偷说：“幸福是得到自由。
”然后低声在学者耳边说：“是下次偷盗时不会被抓到。
”学者又去问另一位学者，对方说：“幸福是⋯⋯”他停顿了一下，说：“是你的研究报告署上我的
名字。
”其实，幸福并不复杂，只是人们早已在忙忙碌碌中，在浮躁奢华的社会中忘记幸福的模样。
在物质文明日新月异的变化中，人们面临着时尚、奢华的魅惑，于不断地攀比、盲从中，心灵开始变
得疲惫和脆弱不堪。
幸福在这个时候早已气若游丝，若有若无。
为了能够挣更多的钱，去买更大的房子，去买更好的车，人们不再关心当下的幸福该如何掌握。
看似是为了幸福而忙碌，其实静下心来才会发现，自己仍然是不幸福。
那么，我们究竟该如何得到真正的幸福呢？
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内容概要

　　翻开本书，你将习得从容应对“忧虑龙卷风”来袭的自救法门，在“幸福大萧条”的时代，依然
持有一份安详而平静的自在。
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书籍目录

第一章　幸福从心开始　幸福，取决你如何看待　早领悟，早幸福　幸福，源自内心的简约　心灵规
划可以转化为现实的能量　心态好才是满分人生　心有多大，世界就有多大　你的生命是上天的美意
　幸福不曾走远，就在当下第二章　潜意识里的幸福“觉醒”　内心清净，幸福的活水源头　你怎样
暗示自己，你的生活就会怎样　渴望什么才能执著到获得什么　和自己赛跑，不要和别人比较　人生
的人口永不得返　每一个人都渴望被重视　活着，就是一种莫大的幸福第三章　“舍”与“得”的完
美分割　抓得越紧，越容易流失　紧紧攥住黑暗的人，永远看不到阳光　不舍弃鲜花的绚丽，就得不
到果实的香甜　存心舍弃，会有加倍地获得　得不到的并非总是好的　幸福往往就在一拿一放之间　
给予和付出是最大的满足　要有计划地抛弃阻碍发展的因素第四章　不让失败做幸福的绊脚石　泅渡
失败的冰河　善于积蓄于生活的低谷　跌倒了也要抓一把沙子　以最小的代价弱化失败　没有所谓的
失败，只有暂时的止步　仰头赏月时不忘低头看路　失去可能是一种福音　经历苦楚，才能品味生活
的甘甜　风暴会让你拥有更丰富的生命第五章　放下心中的“灾难情结”　苦难，是人生最好的大学
　收拾心情，别让忧虑淹没心田　心中有灯，就能驱散黑暗　心里装着哀愁，眼里看到的就全是黑暗
　缺陷，也会成为幸福的敲门砖　清理人生的暗角，自己拯救自己　每个生命都是一个潜力股第六章
　封印压力．将生活“格式化”　压力，也是上天赐予的幸福　别为你无法控制的事情烦恼　压力是
助我们奋起的东风　名利不过是生命的尘土　不需要预知明天的烦恼　不要为名声的长久而苦闷　心
灵载不动太多的沉重　量着自己的力量缓缓而行第七章　接受的吸引力法则　用心聆听苦难，生命才
更有意义　学会接受不可更改的事实　正确和欣然地去接受悲哀　接受太阳底下所有痛苦　从容地接
受人生中的变故　黑夜给了我黑色的眼睛，我用来寻找光明　忘记昨天，活在当下时刻　经历浮沉，
生命才能散发芬芳　把握住现在，就把握住幸福第八章　圈定属于自己的人生舞台　没有出路，就给
自己一片没有退路的悬崖　学会爱自己，源于对幸福的珍重　聚焦你的全部力量　没有行动的愿望只
能是空想　成功不会光顾静坐的人　走自己的路，让别人去说吧　拥有自我评判的标准　及时努力，
及时幸福第九章　永远坚持“现在式”的信心　抬起头，幸福需要一些自信　信心面前，什么困难都
会溃退　自信是成功的助燃剂　不要灰心，除非你达到目的　用心宣告，胜利的荣耀必然会归于你　
只有成功，才是成功之母　100％的意愿决定100％的成就第十章　不要有“条件”的快乐　乐观是一
个人获得美好生活的源泉　用“心”为自己制造幸福的天堂　欲望是快乐的天敌　乐观源于对自我的
认识与欣赏　快乐不需要“过度理由”　换个视角，让生命的乐趣永恒　将眼光停留在事物美好的一
面　⋯⋯第十一章　给欲望“减减肥”，平衡生存杠杆第十二章　放开胸怀，幸福不期而至第十三章
　人生苦短，有种幸福叫“饶过自己”第十四章　减法生活，化繁为简的幸福准则第十五章　“独”
幸福，不如“众”幸福第十六章　真爱满径，为幸福加分第十七章　感恩，拯救现代“幸福大萧条”
第十八章　慢活，让生活更有味第十九章　修炼困境自救法，掌握幸福的小窍门第二十章　希望是升
华幸福的能量
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章节摘录

第三章 “舍”与“得”的完美分割不舍弃鲜花的绚丽，就得不到果实的香甜生活在尘世中的人们，有
一个可怕的心理，就是“终朝只恨聚无多”，干什么都想赢，舍弃谈何容易？
纵观社会，横看人生，有撑死的，也有饿死的；有穷死的，也有富死的；有逞能死的，也有窝囊死的
；有因祸得福的，也有因福得祸的，如此等等，不一而足。
何时该获得，何时该舍弃，真是很困难，天下没有放之四海而皆准的真理，只有根据此时、此地、此
情、此景综合考虑，去取舍。
存心舍弃，会有加倍地获得《百喻经》里有一个故事。
有一只猩猩，手里抓了一把豆子，高高兴兴地在路上一蹦一跳地走着，一不留神，手中的豆子滚落了
一颗，为了这颗掉落的豆子，猩猩马上将手中其余的豆子全部放置在路旁，趴在地上，转来转去，东
寻西找，却始终不见那一颗豆子的踪影。
最后猩猩只好用手拍拍身上的灰土，回头准备去取原先放置在一旁的豆子。
谁知不仅那颗掉落的豆子没找到，原先的那一把豆子也全都被路旁的鸡鸭吃得一颗也不剩了。
想想你现在的追求，是否也是放弃了手中的一切，仅仅为了掉落的那一颗豆子？
有人喜欢对于别人的财富抓住不放，也有人明知道是自己的财富却选择了舍弃。
贪图别人财富的人，必将在获得的同时付出更多的代价，而主动舍弃的人，却可能得到上苍加倍的馈
赠。
第二次世界大战的硝烟刚刚散尽时，以荚英法为首的战胜国几经磋商，决定在美国纽约成立一个协调
处理世界事务的联合国。
一切准备就绪后大家才发现，竟没有建办公大楼的土地。
听到这一消息后，美国著名的家族财团洛克菲勒家族经商议，便马上果断出资870万荚元，在纽约买下
一块地皮。
将它无条件地赠送给联合国。
同时，洛克菲勒家族亦将毗邻这块地皮的大面积地皮全部买下。
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编辑推荐

《修炼当下的幸福:活出快乐人生的修行课》：幸福缓缓注入，让你的生命如花绽放，修炼当下生活，
体验身心灵成长奇迹。
幸福，源自内心的简约，简单使人宁静，宁静使人幸福
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