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前言

快乐究竟是什么？
对于这个问题的答案，仁者见仁，智者见智。
有人说快乐是笑容满面，有人说快乐是拥有亲人朋友，有人说快乐是家庭和睦、事业顺利，有人说快
乐是爱情幸福、婚姻美满，有人说快乐是身体健康、无疾无患，有人说快乐是成功后的喜悦，也有人
说快乐就是钱⋯⋯可见，快乐在每个人眼里都有不同的衡量标准与判断尺度。
从表面看来，现实生活中能为人们带来快乐的因素很多，人们的快乐也理应是多元化的，并且轻而易
举就可以得到。
但事实并非如此，在当今，快乐仿佛成了一种稀缺资源，特别是在行业、就业竞争压力加大以及生活
压力增大的情况下，许多人更像是一个个生存机器，鲜能体验生活的快乐与美好。
与快乐者相比，不快乐的人最喜欢的就是抱怨，他认为，在这个世界上，让他不快乐的人和事情简直
太多了：家人总是限制他的自由，让他不快乐；老板总是让他不停加班，从来不给加薪，让他不快乐
；同事冷漠自私，在工作中无法体会到真情，让他不快乐；朋友之间有福不能同享，有难不能同当，
让他不快乐；恋人之间相处的时间越长，甜蜜感越来越淡，让他不快乐；夫妻间因为一些鸡毛蒜皮的
小事吵闹，让他不快乐⋯⋯看似不如意的事情似乎真的是太多了。
但是，事实真的如此吗？
如果换个角度想：家人限制你的自由，是因为他们关心你的安全；老板让你加班，正可趁着年轻多学
些东西；同事冷漠自私，也许是你先给了他们难以相处的错觉；朋友没有在你困难的时刻伸出援手，
恐怕确实爱莫能助；与恋人相处甜蜜感越来越淡，不是正好应了那句话吗——平平淡淡才是真；夫妻
之间不快乐，闹小矛盾，其实正是婚姻生活的一部分⋯⋯同样的事情，用不同的观点来看，就会有不
同的感受和不同的体验。
“人活一世，草木一秋”，在人生短短的几十年中，我们未必都能做出什么巨大贡献，但最起码应为
自己负责，让自己快乐地度过每一天，每一小时，每一分，甚至每一秒。
曾有一位居士问禅师：“请问地狱在哪里？
”禅师指一指居士的鞋子：“就在你的脚下。
”居士又问：“那天堂呢？
”禅师又指一指居士的鞋子：“就在你脚下。
”由此可见，快乐不快乐，全由你做主。
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内容概要

本书从人性．事业．情感、社交、健康、危机等多个角度，生动形象地阐述了获取陕乐的原则和方法
，希望每一位读者都能从中汲取养料，以一颗健康、快乐的心灵，去感受生活中弥足珍贵的幸福!本书
内容生动．有趣，实例丰富，可读性强。
可供热爱生命．想活出精彩人生的广大渎者借鉴和参考。
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章节摘录

插图：重担不要一个人扛漫漫人生路，坎坷的时日居多，升学、工作、晋级、成家，哪一个环节都不
可能一帆风顺，在大部分时间里，不少人都在负重而行，领导同事的误会、工作上的摩擦、生活中的
不如意都是令人难过的根源。
这时候，就得有负重而行的心理承受能力，同时要懂得去将自己的负担分散出去，如果不会变通，将
所有的重担都由自己来扛的话，最终会把自己逼入死角。
一个年轻人觉得生活很沉重，便去见哲人寻求解脱之法。
哲人给他一个篓子背在肩上，指着一条沙砾路说：“你每走一步就捡一块石头放进去，看看有什么感
觉。
”年轻人照哲人说的去做了，哲人便到道路的另一端等他。
过了一会儿，’年轻人走到了头，哲人问有什么感觉。
年轻人说：“越来越觉得沉重。
”哲人说：“这也就是你为什么感觉生活越来越沉重的道理。
我们每走一步，都要从这世界上捡一样东西放进我们生活的篓子里，所以才有了越走越累的感觉。
”年轻人问：“那有什么办法可以减轻这沉重呢？
”哲人说：“我们每个人的篓子里装的不仅仅是精心从这个世界上寻找来的东西，还有很多其他你不
得不背负的东西。
当你感到沉重时，不妨找人帮你一下，让你喘口气，等你休息好再重新上路的时候，就不会这么累了
。
”
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编辑推荐

《让快乐成为一种习惯:每个人都该知道的9大快乐法则》：每个人都渴望拥有快乐，但在现实生活中
，人人似乎总是觉得烦恼和忧愁会多于幸福和快乐，快乐对我们来说好像水中月、镜中花一样，想要
紧紧地抓住，却又不知从何处下手。
快乐真的很难吗？
不，快乐其实很简单。
因为，快乐只是一种习惯。
当你渴望自己每天都有一个好心情的时候，是否尝试过每天早上起来时给自己一个甜美的微笑，并一
直保持这个微笑呢？
真的，这确实是一个不错的主意，如果你每天都坚持做下去，并将其视为一种习惯，就会发现心情越
来越好，生活越来越幸福。
快乐其实很简单，因为快乐只是一种习惯，一个心态。
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