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前言

　　快乐是人生的主题，活着就是一种快乐。
快乐无处不在，只看你心中是否有快乐，是否能感受到它。
只要你用心去体会，以饱满的热情去面对生活，就能快乐度过每一天。
　　你是否经常抱怨专业不好，抱怨学校不好，抱怨住在破宿舍里，抱怨你的男人穷或你的女人丑，
抱怨你没有一个好爸爸，抱怨你的工作差、工资少，抱怨你空怀一身绝技却没人赏识你。
你是否不想上班，干活就烦，经常感到郁闷呢？
你是否看什么都烦躁，压抑，常常觉得生活压力大呢？
　　没有一种生活是完美的，也没有一种生活会让一个人完全满意。
其实只要你用心生活，就会发现幸福就在你的身边，感动无处不在。
　　现代人生活压力大，工作紧张而忙碌。
所以会感受不到快乐。
幸福其实就在一念之间。
你懂得宽容，懂得感恩，懂得付出，懂得享受生活，懂得知足常乐，懂得幽默，懂得放下，懂得乐观
，懂得珍惜，不抱怨，无贪欲，慢慢你会发现快乐就在身边。
调整自己的心态，理性洒脱地面对生活，把幸福变成一种习惯，快乐会时刻光顾你。
幸福其实很简单，是爱人的相濡以沫，是陌生人的爱心帮助，是雨后的清新空气，是无数细微的小感
动。
你会发现阳光每天都照耀在你的身上。
　　发现快乐，才能感觉快乐；感觉快乐，才能把握快乐；把握快乐，生活才有滋有味；生活有滋味
，我们才能真正获得幸福。
幸福，其实真的很简单。
人们渴望幸福，却往往在幸福之中感受不到幸福，发现不了幸福，更把握不住幸福。
“把握”似于“享受”，如果我们把握住快乐，自然就能享受到幸福。
　　幸福是一种态度，不是一种状态。
是在清洗百叶窗时聆听一曲咏叹调，或愉快地花一小时清理壁橱。
它出现在某一时刻，不是在“有一天⋯⋯”的遥远诺言中。
　　本书围绕快乐这个主题，详细告诉读者为何你会不快乐，如何获得快乐。
希望大家读过后，在忙碌的工作和生活中，快乐永相伴，幸福常存。
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内容概要

　　快乐是什么？
不同的人有不同的回答。
有的人说快乐是一种满足，有的人说快乐是一种刺激，还有点人说快乐是财富、成功、鲜花和荣誉⋯
⋯其实真正的快乐是一种心境，是一种为营造和保持某种心境作出的真确选择。

　　本书围绕快乐这个主题，详细告诉读者为何你会不快乐，如何获得快乐。
希望大家读过后，在忙碌的工作和生活中，快乐永相伴，幸福常存。
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第8章　苦中作乐是生存的大境界
　胜败乃兵家常事
　哪里跌倒，哪里爬起
　做勇者，不自怜自艾
　做强者，不自暴自弃
　专注坚持，痛并快乐着
　战胜挫折就会快乐
　挫折换成功，快乐大赢家
第9章　多一份宽容多一份快乐
　懂得宽容，才能品味快乐
　宽容让你变得豁达
　用宽容化解仇恨，快乐随心
　拾起宽容，才能抛弃傲慢
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第10章　与人分享，快乐就越多
　帮助别人，快乐自己
　助人为乐使你的生命更精彩
　与人为善是一生要修的功课
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　举手之劳，快乐你我他
　付出让你收获快乐
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　爱让人充满快乐和力量
　撒播爱，做幸福的天使
第11章　善待自己就是善待快乐
　在
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　第一时间接纳自己
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　先认识自己，再去讨论生活
　善待自己，就是善待快乐
　了解自己，走向快乐和完美
　快乐就是做最真实的自己
第12章　治疗心伤，寻回快乐
　驱散不良情绪的妙方
　乐观让快乐围绕你
　快乐的人很难抑郁
　疗愈心病，与快乐有约
　让沮丧和悲观远离自己
　情绪能成就你，也能毁灭你
　感情和理智都需要一位主宰
　如何拥有健康快乐的情绪
　调节情绪，常怀一颗欢喜心
　积极的暗示是乐观的引导
　用乐观的情绪支配自己的人生
　做情绪的主人，做快乐的主宰
　乐观对待生活，凡事往好处想
　赶走悲观，快乐生活每一天
第13章　忙碌时代的快乐达人
　奔波劳苦何时休
　闲适恬淡地生活
　品味生活的快乐
　要的就是潇洒人生
　到大自然中去度假
　用音乐唱响你的生活
　品读那一刻的书墨香
　莫让压力影响你的生活
　敞开心扉，享受生活
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章节摘录

　　感悟快乐的真谛　　什么是快乐？
有人认为能随心所欲就是快乐，有的人认为享福就是快乐，也有的人认为能够心想事成就是快乐，更
有甚者把快乐量化为“两套房子，一辆汽车，漂亮小姐（有钱老公）”等。
其实，这些都不是快乐的真正内涵。
　　心理学家们对“主观快乐”的研究提出了新发现：快乐不分性别，快乐不依赖于年龄，财富不能
创造快乐。
按照美心理学家哈利？
克塞克的说法，快乐意味着生活在一种“沉醉”的状态中，研究者通过对生活得轻松而快乐的人的研
究总结了在生活中令自己快乐的秘诀：　　（1）不抱怨生活。
快乐的人并不比其他人拥有更多的快乐，而是因为他们对待生活和困难的态度不同，他们从不问“为
什么”，而是问“为的是什么”，他们不会在“生活为什么对我如此不公平”的问题上做过长时间的
纠缠，而是努力去想解决问题的方法。
　　（2）不贪图安逸。
快乐的人总是离开让自己感到安逸的生活环境，快乐有时是离开了安逸生活才会积累出的感觉，从来
不求改变的人自然缺乏丰富的生活经验，也就难以感受到快乐。
　　（3）感受友情。
广交朋友并不一定带来快乐感，而一段深厚的友谊才能让你感到快乐，友谊所衍生的归属感和团结精
神让人感到被信任和充实，快乐的人几乎都拥有团结人的天才。
　　（4）勤奋工作。
专注于某一项活动能够刺激人体内特有的一种荷尔蒙的分泌，它能让人处于一种愉悦的状态。
研究者发现，工作能发掘人的潜能，让人感到被需要和责任，这给予人充实感。
　　（5）降低负面影响。
少接受些有关灾难、谋杀或其他的负面消息，这样，无形中就保持了对世界的一份美好乐观的态度。
　　（6）生活的理想。
快乐的人总是不断地为自己树立一些目标，通常我们会重视短期目标而轻视长期目标，而长期目标的
实现更能给我们带来快乐感受，你可以把你的目标写下来，让自己清楚地知道为什么而活。
　　（7）给自己动力。
通常人们只有通过快乐和有趣的事情才能够拥有轻松的心情，但是快乐的人能从恐惧和愤怒中获得动
力，他们不会因困难而感到沮丧。
　　（8）规律的生活。
快乐的人从不把生活弄得一团糟，至少在思想上是条理清晰的，这有助于保持轻松的生活态度，他们
会将一切收拾得有条不紊，整齐而有序的生活让人感到自信，也更容易感到满足和快乐。
　　（9）珍惜时间。
快乐的人很少体会到被时间牵着鼻子走的感觉，另外，专注还能使身体提高预防疾病的能力，因为，
每三十分钟大脑会有意识地花90秒收集信息，感受外部环境，检查呼吸系统的状况以及身体各器官的
活动。
　　（10）心怀感激。
抱怨的人把精力全集中在对生活的不满之处，而快乐的人把注意力集中在能令他们开心的事情上，所
以，他们更多地感受到生命中美好的一面，因为对生活的这份感激，所以他们才感到快乐。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　快乐是上帝赐予你的礼物，快乐是你的权利。
快乐其实也没有什么道理，快乐其实是很容易的。
　　曾看到这样一段话：&ldquo;因为智慧所限，当我们被&lsquo;绝望&rsquo;、&lsquo;悲观&rsquo;笼
罩时，我们会觉得这个世界是黑暗的，人生的前程是黑暗的&hellip;&hellip;一般人处在这种状态中，会
把原因归咎于环境、命运或者他人，认为自己是无辜的受害者。
实际上这是一种颠倒。
环境无所谓黑暗与光明，光明和黑暗都来自于我们的内心。
如果我们的内心是光明的，无论身处何处，总能看到希望，相反如果我们内心是黑暗的，即使处在天
堂，恐怕眼前也看不到光明。
&rdquo;　　黑暗与光明来自你的心灵。
人的天性本就是快乐向上的。
突然有一天，你发现自己深陷痛苦的泥淖不能自拔，或者你的家人和朋友每天抑郁寡欢，敏感暴躁，
给你带来很多烦恼，你或许应该想到，是什么剥夺了你或者他快乐的权利。
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