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前言

　　走在熙熙攘攘的大街上，你是否会突然产生一种刻骨的孤独感？
在都市里早出晚归地奔波，你心中是否会涌起一股莫名的伤感？
“很无聊”、“这样的生活真没意思”等类似的想法，是否给你的生活蒙上了一层阴影？
为什么物质生活的日益充足，没有增加我们的幸福感，反而让我们有种远离幸福的感觉？
记得心理学家张怡筠说过这么一句话：“幸福是深刻而长久的满足感，想要获得幸福，最重要的是要
勇于做自己幸福的建筑师，善于做自我幸福的管理员。
换句话说就是，幸福不幸福在于自己会不会创建和调节。
”是啊，在这个忙碌的世界里生活久了，人们的生活会变得迷茫，幸福感也会逐渐模糊。
幸福是一个谜，让一千个人来回答，就会有一千种答案。
有人说，幸福是拥有一个美满的家庭；有人说，幸福是一生的平安；有人说，幸福是衣食无忧；有人
说，幸福是一生健康；也有人说，幸福是每一天都快乐⋯⋯所以说，幸福应该是心灵深处微妙的感受
，是一个人真真切切的感受。
　　当你颓丧无助时，路人的一个微笑，一句问候，都会带给你幸福；幸福是你口渴时一捧甘甜的泉
水；幸福是你困倦时一张松软的大床；幸福是你孤寂时一封远方的素笺；幸福是你噩梦后一张慈祥的
笑脸。
幸福是一种心态，一种感觉。
其实，幸福每时每刻都伴随在我们左右，关键是我们如何去发现它，理解它，感受它，创造它。
　　幸福不在于你拥有什么，而在于用自己的能力去努力创造，去用心感受。
幸福是要靠自己创造的。
马克思说：“我的幸福属于全人类。
”他以此为目标，为人类的解放事业，为共产主义贡献了一生，他是幸福的。
居里夫人、舒伯特、巴尔扎克这些人，他们为了人类的进步和文明贡献了毕生的精力，他们都是幸福
的人。
　　然而，更多的人无法认识自己所拥有的幸福，往往在幸福的时候不好好把握，让幸福过早地离开
了自己。
有的人甚至把自己的幸福建立在别人的痛苦之上，这样的“幸福”更是不能长久。
幸福也会让人会忽视未来的危机，有不少人在幸福中沉沦。
“塞翁失马，焉知非福”，也许是对幸福最好的诠释，也许这样我们才可以拥有更多幸福的心灵和更
长久的幸福光阴。
　　因此，幸福完美的人生不会从天而降，不要埋怨先天的不足，也不要懊恼先天的缺陷，因为这一
切都不能改变。
走过的已是历史，走进的将是明天，尊重现实，改变自己。
不管未来如何，抓紧现在是我们唯一的选择，把握明天是我们唯一的补救措施。
这样，我们的生活才不会失去光泽。
　　本书从塑造个性、生活技巧、生活态度、生活方式、生活细节、人生规划、心态调整、人生交际
等方面，运用积极健康的生活方式和心态思维全面传达了新的幸福理念，告诉我们如何用新的生活方
式去生活以及走向成功。
　　通过阅读本书，你会变得更坚定，更有信心，使自己更幸福。
　　编者2011年8月
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内容概要

幸福完美的人生不会从天而降，不要埋怨先天的不足，也不要懊恼先天的缺陷，因为这一切都不能改
变。
走过的已是历史，走进的将是明天，尊重现实，改变自己。
不管未来如何，抓紧现在是我们唯一的选择，把握明天是我们唯一的补救措施。
这样，我们的生活才不会失去光泽。

刘萍编著的《做更幸福的自己》从塑造个性、生活技巧、生活态度、生活方式、生活细节、人生规划
、心态调整、人生交际等方面，运用积极健康的生活方式和心态思维全面传达了新的幸福理念，告诉
我们如何用新的生活方式去生活以及走向成功。
通过阅读《做更幸福的自己》，你会变得更坚定，更有信心，使自己更幸福。
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章节摘录

　　法则1寻找幸福的钥匙幸福是什么？
幸福的钥匙在哪儿？
每个人都在寻找答案。
有时候，做个幸福的人很容易，不因事业的成功失败而欢喜伤神，不因情感的波澜起伏而患得患失，
不为日常繁杂的事物所搅扰，等等。
但是为什么有那么多的人脸上看不到幸福？
他们丰富而敏感的内心为太多的世俗名利所累，没有了天高云淡、风清月朗的悠然，幸福也就越来越
远，遥不可及。
辜福是一种好心态在日常生活中，也许会有很多人觉得生活的压力太大，柴米油盐的日子太平淡，活
着太累。
其实，这是一个如何认识生活，如何调整心态的问题。
　　小镇的街上有这么一个三口之家，男人摆地摊儿修鞋，女人有些智力障碍，他们有一个两岁的儿
子。
每天，男人脚蹬三轮儿，带着妻儿和满车的工具从20里外的乡下来到小镇街上修鞋。
女人整天蓬头垢面的，在男人不远处就地坐着，看着从身边走过的行人，怀里抱着和她一样黑乎乎的
儿子。
没活时，男人就逗着儿子玩儿，儿子嘎嘎笑着，女人也嘿嘿乐着。
男人修好一双鞋，收到两元钱，女人接过去，跑去买来两块红薯，三口人不洗手也不剥皮美美地吃着
，吃完用手把嘴巴一抹。
一天就这样过去了。
男人蹬着三轮儿，拖着妻儿，唱着地方戏赶回家。
无论春夏秋冬，一直如此。
他们夏天没有降温的空调，冬天没有取暖的火炉，可是他们的内心却溢满了快乐和幸福。
　　而另一个人的命运却正好相反，同在一个小镇，有一个首屈一指的富贵家庭，唯一的女儿是父母
的掌上明珠，有着令人羡慕的工作。
可以说是呼风唤雨。
但她结婚不久却离了婚。
父母为她建了一所别墅，又招了一个上门女婿，家里有保姆，出门有专车。
她婚后生了一男孩，丈夫英俊，儿子可爱，父母疼爱，经济富足，应有尽有，按理说是够“幸福”的
了。
可是，这富家女却整日抽烟喝酒，愁云满面。
后来听说她得抑郁症自杀了。
她的行为让很多人不解，其实，她缺少的就是一个好的心态，她没有真正用心去体会、去感悟她所拥
有的幸福。
　　所以说，很多时候，幸福只是一种心态。
所谓心态就是内心的想法。
可以说，心态决定着人的情绪和意志，决定着人的行为和生活质量，一个人，无论处在怎样的境地，
只要有个好心态，幸福就在身边。
　　生命，需要鼓舞与希望；心灵，需要温暖与滋润。
幸福并非来自物质的充盈与傲人的成就，它是一种用心感悟得来的愉悦和满足。
它的滋味，就在心里。
　　一个不能靠心态改变命运的人，是不幸的，也是悲哀的。
因为他没有把命运掌握在自己手中，反而成为命运的奴隶。
对绝大多数人而言，缺少的并不是获得幸福的智慧，而是获得幸福的良好心态。
　　良好的心态能孕育灵魂和精神的力量。
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著名心理学家马斯洛说：“心若改变，你的态度跟着改变；态度改变，你的习惯跟着改变；习惯改变
，你的性格跟着改变；性格改变，你的人生跟着改变。
”悲观的心态，使人灰心丧气；乐观的心态，使人充满活力。
幸福与心态有关。
心态决定人生，心态决定命运。
心态决定幸福。
“祸兮福之所倚，福兮祸之所伏。
”在挫折、不幸、灾难或厄运降临的时候，我们要保持乐观的心态，而不能被消极悲观的心态所俘虏
，更应以“得意时淡然，失意时坦然”的心态直面人生。
我们左右不了世界，但我们可以把握自己的心态，把握住了自己的心态。
也就拥有了一个美丽而宁静的精神世界，幸福就会像潮水一样向我们涌来。
　　有时候，幸福就像一只蝴蝶，你追它时追不着，当你静下来时，蝴蝶就会栖息在你身旁。
有好心态的人，始终以积极的方式回应生活中的酸甜苦辣和旦夕祸福。
好心态是获取幸福的法宝，是一生享用不尽的财富。
　　试着培养一种平和乐观的幸福心态，对于尚未感觉到幸福的人来说，更加重要。
　　曾经有一个人，为了得到不尽的幸福，不惜跋山涉水，去寻找传说盛产于终南山的幸福藤。
他历尽千辛万苦，终于来到了终南山，在险峻的山崖上，找到了幸福藤。
可是，他虽然得到了幸福藤，却发现自己并没有得到预想中的快乐，反而感到一种空虚和失落。
　　这天晚上，他在山下一位老人的家中借宿。
望着皎洁的月光，他发出一声长长的叹息。
老人说：“年轻人，什么事让你这样叹息呀？
”于是他说出了心中的疑问：“为什么我已经得到了幸福藤，却依然没有得到快乐，感觉不到幸福呢
？
”老人一听乐了，说：“其实，幸福藤并非终南山才有，而是人人都有，只要你有幸福的根，即使走
到天涯海角，也能得到幸福。
”老人的话让这个年轻人耳目一新，又问：“什么是幸福的根呢？
”老人说：“心就是幸福的根。
”是啊，老人说得多好呀，心就是幸福的根，心态不好的话，幸福又从何而来？
所以才有人说，幸福与贫富无关。
　　难怪清人石成金曾在一首诗中写道：有时候薄酒饮几杯，好书读几遍，有时候散步明月下，有时
候高歌好花前。
随时皆故里，到处是桃源，无荣也无辱，快活似神仙，如此足矣，更何望焉？
是的，在人生的每一个季节，幸福都要靠感知，要靠捕捉，要靠良好的心态去品味，去淘取。
　　可见，幸福是一种积极乐观的心态，同时积极乐观的心态也是获得幸福的保障。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《做更幸福的自己》从塑造个性、生活态度、生活方式、生活细节、人生规划、心态调整、人生
交际等方面给出10条幸福生活的法则，教会读者如何发现幸福、理解幸福、感受幸福、创造幸福，让
你成为自己幸福的建筑师。
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