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前言

　　现代竞争社会，人们都重视成功，追求成功，理所当然地认为成功是人生最重要和最直接的目标
，许多人下意识地认为，成功和幸福的关系还不简单吗？
成功了才有幸福，因为成功所以幸福，不成功的人哪有幸福感可言。
现在，这一看法终于有了松动，追求了这么多年成功的人，终于开始意识到，成功并不等于幸福。
　　所谓成功是指你实现了你的既定目标，你的某种愿望实现了，你把事情办成了。
成功更多是从结果来定义的，你想挣钱发财，结果你的投资得到了回报，你挣钱的目标实现了；或者
你的目标是发表论文，经过努力，你的论文发表了。
成功是指你的努力有所回报，你的投入产生了效益。
你名利双收，比没成功的人更有运气。
　　而幸福则是一种身体和心理的快乐感受，你的身心舒适和自由，你摆脱了需要的限制，无忧无虑
。
幸福更多是从状态来定义的，是可遇不可求的。
幸福是你与心上人一起散步的时刻；是你逃避了城市的汽车流，呼吸着山林的新鲜空气；是你在海边
消磨着时间，晒太阳的时光；是睡梦中的微笑；是全身心投入地看一场电影。
幸福是放松的身心感受，是一种安逸的经验。
幸福是自然的流露和表达内心深处的涌动，你追求的话，它反而消失得无影无踪。
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内容概要

本书是作者透过对生命、自然的体悟，对俗世生活进行全新的审视。
作者对日常生活中的事例，展开入情人理的分析，逐步揭开幸福的秘密。
作者提出幸福是一个整体而不可分割的概念，幸福生活包括四大主干：情爱、事业、健康、性灵，并
娓娓道来四者之间和谐并进、均衡发展的秘诀。
深邃的哲思，轻松灵动的文学美感，是现代都市男女的思想体操、心灵鸡汤，也是工作生活的指南。
　　我们常常认为幸福与成功同在，但是，结果有时相反，离成功越近，也许离幸福越远。
世上有四种人：　　不成功也不幸福；　　成功但不幸福；　　不成功却幸福；　　又成功又幸福。
　　我们都愿意成功幸福地生活。
成功，并不是每个人都能得到的。
但是，只要你愿意，幸福人人均可获得。
除了我们自己，没有人会阻碍我们去寻找幸福！
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作者简介

易圣华，70年代人，法律系毕业。
现居广东中山。
本书曾在台湾出版，书名《幸福易开罐》，一度荣登三民书局畅销书排行榜第2名。
作者还是国内的公关传播专家．著有《整合营销之公关新闻策划》一书。
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章节摘录

　　幸福的秘密　　赠人玫瑰，手有佘香　　一个人首先应该自我幸福，内心的快乐幸福会透出来感
染人，才能为他人带来幸福。
　　但光有自我幸福是不够的，他还应该协助他人找到幸福。
　　而最高的幸福，就在于对他人友善与关怀，协助他人找到幸福。
　　按照社会学的解释，利他的行为只有人类作为智慧动物才具有。
　　事实上，尽管从达尔文的进化论而言，适者生存，动物间充满生存竞争，但利他的行为与例证并
不鲜见。
　　魑蝠是一种以吸食其他动物的血为生的蝙蝠，如果连续三夜吃不到血就会饿死。
并非每只魑蝠每夜都能吸到血，但是没有吸到血的魑蝠并不会因此而饿死。
威尔金森在哥斯达黎加观察了魑蝠的反哺行为。
一只吸到血的魑蝠把血吐给另外一只正在挨饿的魑蝠，而两只魑蝠并不仅仅限于亲子的关系。
　　在蚂蚁社群或者蜜蜂社群中，工蚁或工蜂辛勤地为蚁后或蜂后以及其他同伴服务而终日不辞辛苦
。
　　猩猩作为灵长类动物，其利他行为更为明显，当一个猩猩的母亲去世了，其他猩猩将收养这个幼
猩，进行哺养，而不管这个猩猩与它们是否有亲缘关系。
　　利他行为不仅仅在生物界低等的类群中广泛存在，就连小小的质粒中也存在着这种“高尚的行为
”。
生物学家从“细菌中质粒的自我牺牲行为”实验中得以证实。
质粒是一种类似于病毒的可以自我复制的DNA物质，它进入细菌的细胞体后就可以随着细菌的繁殖而
复制，这样，质粒就相当于细菌中的一种基因结构，而细菌则成了该质粒的基因载体。
人们把某种质粒导入到特定的细菌体内，并与不含质粒的其他细菌共同培养，当细菌密度非常大时，
即生存空间过分拥挤时，有些细菌中的质粒破裂，相应细菌的细胞体也随之破裂，释放大量毒素，所
释放的毒素可杀死其他不含相同质粒的细菌，而对相同质粒的细菌则毫无伤害。
质粒自我牺牲的利他行为保证了含相同质粒细菌的生存空间和营养资源。
　　动物及微观质粒的利他，主要源于基因与遗传的生物性因素，然而，对于人类而言，利他行为除
了生物性因素，更多的是社会文化教化的结果。
　　儒家倡导“修身，齐家、治国、平天下”，由个人至家庭，由家庭至国家，由国家至世界，由内
而外地为他人谋幸福。
　　在小乘佛教中，主要关注的是自我如何通过修行来获得自我幸福，而在大乘佛教中，如何帮助他
人获得幸福却成为主要内容，亦视为更高境界。
　　佛者通过深究其理，基于悲心与爱心，而做“天下众生即其父母兄弟”之想，促发利他的决心：
“我要使一切众生皆离苦及苦因，并且得乐及乐因”，使得众生脱离痛苦，达至幸福。
　　不管我们是否信奉儒家学说与佛释教义，没有人不觉得爱心的可贵。
人在儿童时期，极其依赖父母慈爱，没有父母的慈爱，我们将很难存活。
在老年时期，我们也很需要他人的友善，依赖他人的关怀。
文明的发达及城市的进步，也将福利政策与公共设施向人生这两段的人群：享受免费的教育，倡导社
会群体给老弱病残让座，可免费搭乘公交、公园游玩等，给他们以优先的权利。
　　在这两段时期之间的青壮年的我们，各方面颇能独立，觉得自己不必依靠他人，便忘记对他人的
友善与关怀，显然是不对的。
　　青壮年有强健的身体与灵敏的头脑，容易在物质上获得大的进步，如果外在的物质发展能有内在
精神发展的配合，我们就能对物质善加利用，使我们在享受物质进步的同时，不会忘却人道的价值！
　　古语说，“赠人玫瑰，手有余香”，无条件的友善与关怀，并没有实际的回报，唯一的回报是：
行善与布施者，内心会感到更快乐、更宁静、更平安，而他人也会有同样的心情回报。
　　对他人的友善与关怀，有各种表现形式：　　世晃首富比尔·盖茨宣布在他去世之后将所有财产
悉数捐出，从事福利事业。
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他将享受这最高的幸福。
　　无衣食之忧的白领资助一个失学儿童完成学业。
他也将享受生活中最高的幸福。
　　一个企业主合法地纳税，履行一个企业公民的义务。
　　帮助一个朋友渡过难关。
　　友善地对待家人、同事、下属。
　　将人生经验与教训与他人分享。
　　对一个不相识的人的举手之劳。
只要你心存对他人友善与关怀之心，你就拥有最高的幸福。
　　生活五色球　　天地运行，日落月明，寒暑交替，冬去春来；阴阳五行，相生相克，均衡生息，
和谐共存。
　　宇宙运行之道，也是生命之理。
　　如对生命重新审视，幸福生活也在各方面的均衡发展之中。
　　检视生命中与幸福相关的重要因素：工作、情爱、健康、性灵，均相生相持，不可或缺。
　　真正成功而幸福的人士，对于这几者的平衡把握得都很恰当。
　　电脑通上电源，通过软件驱动，执行诸多指令，完成各项任务。
而驱动人行为的，是欲望及价值观念。
换言之，人是被欲望及价值观驱动的动物。
　　欲望犹如电源，无好坏之分。
性灵犹如软件，软件的不同，使电脑的作用不同，善者可以协助办公、可以协助航天员登上太空，黑
客可以将它当成盗取他人银行账户密码的木马程序，恶者可以用它来从事各种非法的勾当。
　　若再以汽车喻之，欲望是发动机，性灵即方向盘，只有方向正确，汽车才可能到达正确之地。
人的欲望也需要美好及正确的性灵掌控才能走上正途。
　　因而，性灵的培养至为重要。
　　培养正确而美好的性灵，能够正确地享受生活，正确地追求工作与成功，引导欲望的动力之源，
创造人生中的幸福，还能涤荡心灵的尘埃，为欲望注入新鲜的气息与燃料。
同时，身体的疾病常常与负面的心灵相关，美好的性灵也是保证健康的不二法宝。
　　身体的健康则是欲望即动力之源的载体，获取营养可口的食物、充分的休息以及定时的运动、良
好的心态，是保证欲望发动机产生源源不断的动力的最佳途径。
健康的身体，不仅能让你在追求成功的路上，充满信心，承受巨大的挑战，具备非凡的勇气与耐力，
而且是保证“本能幸福”的基础条件。
　　工作是人们生活中的主要事务。
工作是经济生活中的重要部分，人们通过工作创造社会财富，获得报酬，再以报酬来养家糊口、保证
生活中衣食住行之所需、创造医疗条件保护健康，通过理财，使金钱获得收支平衡，消除生活中的贫
穷、不安、焦虑，创造幸福生活的基本条件。
　　工作的意义远不止这些，它还赋予生活另外一层重要含义。
即通过工作，人们的创造力、想象力、潜能均得以发挥，在讲究协作的今天，工作还锻炼了人的沟通
能力，造就人们的双赢思维，并在团队中获得帮助与友谊。
　　工作还使人将自我从狭小的“小我”中脱离出来，专注在更广大的外界事物上，实现自我价值并
成就梦想。
　　梦想的实现，是精神幸福的高级层次，是幸福的一种巅峰体验。
　　情爱在生活中的地位十分重要。
爱情、亲情、友谊，是人类普遍的社会情感，是幸福的重要之源，也是工作与成功的重要动力。
　　情爱的力量，能够帮助人们渡过苦难，面对不幸。
同时，当你有喜悦与爱侣、家人、朋友分享时，能够得到加倍的欣喜。
　　友谊不仅能增加人们的归属感，相互鼓励、提醒、信任，还能在人生成功道路上相互扶助。
在商业社会里，很多成功人士的创业前期，都是仰仗朋友客户与资金的帮助。
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友谊与人脉也是工作成功的重要因素之一。
　　爱情频频出现在诗词与影视剧当中，是文学作品的永恒主题。
爱情对于女性来说几乎是生命的全部，是生活是否幸福的度量。
然而，爱情对于男人的重要性，男人们普遍的态度是倾向于不承认，甚至认为爱情与婚姻是事业的妨
碍。
　　丘吉尔说，事业是男人努力的全部，爱情不过是努力之余的游戏。
　　然而，统计研究表明，在同龄人中，已婚人士平均比未婚人士的收入高13％，说明爱情婚姻对工
作有促进作用。
　　认为爱情是游戏的丘吉尔本人，在婚姻生活中也是一个模范，夫妻俩共处一室，还经常诉之书信
，以表爱意。
　　真正的爱情，有赖于健康的性灵与身体，需要两人身体与性灵的参与，令人惊奇的是，爱情反过
来也对身体与性灵具有不可估量的提升作用。
爱情中的人们精神饱满，容光焕发，皮肤闪出耀人的光泽，正常的婚姻生活对人的健康具有不可估量
的贡献；任何一个普通人在恋爱中都会变成一个诗人。
、当爱情降临时，人们更容易感知世间的美丽。
一株小草、一枝花、一首曲子，因为爱而神灵般被赋予美感，使得男人和女人感到这个世界乐趣无穷
。
　　更大的意义在于，相互关怀的情爱是真正幸福的最重要的因素之一，这一情爱不仅仅是彼此幸福
的手段，而且是共同幸福的一种结合。
拥有爱情，男人和女人不再孤寂，更具有心理上的安全感，会焕发巨大的勇气与责任感，涌动神奇的
奉献精神。
　　美国作家布里安·戴森在《让生活之泉涓涓流淌》一文中对于均衡生活的理解，与我们叙述的不
尽相同，然而，精神相通，谆谆教诲，令人回味不已。
　　生活就像是在空中抛接五个球的游戏。
这五个球分别是：工作、家庭、健康、友谊和精神。
将五个球同时在空中抛接，的确是一门艺术。
不久你会发现：唯有工作是一个橡皮球，掉在地上还会弹起来；其他四个球都是玻璃的，掉在地上便
会留下疤痕、裂缝或摔得粉碎。
总之，不可能再恢复原样。
所以我们要努力保持自己的平衡，才能把它们拿在手里好好把玩⋯⋯
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媒体关注与评论

　　成功并不等于幸福，两者的关系是相互独立的。
成功并不是生活的目的，只是达到幸福的手段之一，把成功当作生活的唯一目标时。
我们看到了这对身心健康的损害。
　　——刘翔平
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编辑推荐

　　荣登台湾三民书局畅销排行榜第2名　　心理学专家、北师大刘翔平教授倾力推荐　　生命中最
美好的事物不但经常是免费的，而且是无价的。
　　幸福感，健康人生的新指标！
　　你幸福吗？
　　现代人物质生活越来越富足，　　为何幸福感越来越低落？
　　你，为自己的幸福打几分？
　　如何打开你的幸福能量？
　　天使遇见一个诗人，诗人年轻、英俊、有才华且富有，妻子貌美而温柔，但他却过得不快乐.天使
问他：　“我能帮你吗？
你要什么我都可以给你。
”　　诸人直直地望着天使：　“我只缺一样东西，你能够给我幸福吗？
”这下子把天使难倒了.天使想了想，然后拿走诸人的才华，毁去他的客貌，夺去他的财产.做完这些
后，便高去了.　　一个周后，天使再回到诗人身边，他那时饿得半死.衣衫槛褛，搂着妻子不住地向
天使道谢，圆为他知道什么是幸福了。
　　我们常常认为幸福与成功同在，但是，结果有时相反，离成功越近，也许离幸福越远。
世上有四种人：　　◆不成功也不幸福；　　◆成功但不幸福：　　◆不成功却幸福：　　◆又成功
又幸福。
　　我们都愿意成功幸福地生活。
成功.并不是每个人都能得到的，但是，只要你愿意.幸福人人均可获得。
除了我们自己。
没有人会阻碍我们去寻找幸福！
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