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前言

我们常问自己这样一个问题：此生没有遗憾吗？
想做的事都做了吗？
有没有真正地快乐过？
    我们的一生常常是这么过的：在考大学之时，为理想拼了命想挤进一流的大学；毕业后为生活挤破
头地找工作，为传宗接代结婚、生子。
然后，又盼着小孩快点长大，小孩长大了后又盼着赶快退休。
最后，真的退休了，却老得连路都走不动了⋯⋯    我们常常秉承这样一些信条：生活越来越好；幸福
是自己追求的结果⋯⋯我们总是在生活这条大道上发足狂奔，为事业做准备，为休假做准备，为周末
做准备，为退休做准备⋯⋯久而久之，“为将来做准备’，“把希望寄托在未来”成了我们生活的全
部。
可是，当我们环顾四周的时候，发现我们并没有获得预期的幸福和快乐。
这是大多数人的写照。
他们劳碌了一生，时时刻刻为生命担忧，时时刻刻为未来做准备，一心一意计划着自己的未来，却忘
了把眼光放在“当下”，等到时间一分一秒地溜走，才追悔莫及。
    很多时候，我们会有这样一些经历：一不小心犯过错误；好机会又没有把握好⋯⋯我们事后就会沉
溺在懊恼之中，为失去而后悔，为失误而自责⋯⋯久而久之，消沉，颓废，不能自拔成了人生常态。
于是，当我们回望过去，能记得往往都是痛苦；当我们立足当下，我们会发现总在为明天准备。
我们不禁会问：我的幸福在哪里？
哪里才是人生的最终归处？
    有个小和尚，他每天早上的任务是要把寺院里面的落叶清扫干净。
一到秋冬交替，漫天飞舞的落叶便让小和尚头痛不已。
怎么才能让自己更轻松些呢？
有个师兄给他出了个主意：  “你明天在打扫之前先把每一棵树的叶子都摇下来，这样你以后打扫起
来不就方便多了么？
”小和尚觉得这个办法很不错。
于是第二天他早早地便起来了，按照师兄的方法他使劲地摇动着每一棵树，他干得非常起劲，在天还
没亮之前他就已经扫完了整个寺院。
一整天小和尚都非常开心，因为明天他就可以不用再扫那些讨厌的落叶了。
第二天，小和尚到院子里一看，不禁傻眼了，院子里如往日一样满地落叶。
这时，老和尚走了过来，他拍了拍小和尚的头对他说：  “傻孩子，无论你今天怎么用力去摇动这些
树木，明天的落叶还是会飘下来的。
”小和尚终于明白了，世上有很多事是无法提前的，就像这叶子一样，只有到了该飘落下来的时候才
会落下来。
人也是如此，唯有认真地活在当下，才是最真实的人生态度。
    其实，人生的意义是嗅嗅身旁每一朵绮丽的花，享受一路走来的点点滴滴，想办法过得更舒适而已
。
明天如果有悲欢，你今天是无法解决的。
不要时时刻刻都将力气耗费在未知的未来，对眼前的一切视若无睹的人，将永远也不会得到自我价值
的实现。
当你真正地活在当下时，没有过去苦难的拖累，也没有过去胜利的轻狂，而拥有的是你荣辱不惊的沉
稳，拥有笑对得失的心境，拥有俯视世间的慧眼⋯⋯。
当你真正活在当下时，会使你生活中的快乐多得像夜空的繁星，会使你成功的得来犹如佛手拈花⋯⋯ 
  说白了，人生就像一张有去无回的单程车票，没有彩排，每一场都是现场直播，每一天都是人生的
站点。
生命的意义只能从当下去寻找。
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幸福就在当下，当你存心去找快乐的时候，往往找不到，唯有让自己活在此刻，全神贯注于周遭的事
物，快乐便会不请自来。
    人生的快乐不是挂念过去，也不是憧憬未来，而是活在此刻，享受当下此刻。
从某种意义上说，无论是过去还是未来，都是由当下决定的，只有抓住了当下，人生才会有快乐的过
去和顺畅的未来。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<品悟人生书系-活在此刻 享受当下>>

内容概要

　　人生就像一张有去无回的单程车票，没有彩排，每一场都是现场直播，每一天都是人生的站点。
生命的意义只能从当下去寻找。
幸福就在当下，当你存心去找快乐的时候，往往找不到，唯有让自己活在此刻，全神贯注于周遭的事
物，快乐便会不请自来。

　　人生的快乐不是挂念过去，也不是憧憬未来，而是活在此刻，享受当下此刻。
从某种意义上说，无论是过去还是未来，都是由当下决定的，只有抓住了当下，人生才会有快乐的过
去和顺畅的未来。

　　朋友，如果你还不懂得如何过上好日子，让自己的每一天都充满幸福与快乐，那么，你手中的这
本《活在此刻 享受当下》就能给你答案。
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第一章 好好把握，幸福就在此时此刻
数数自己拥有的幸福
自己掌管当下的心情
人不要生活在下一刻
学会在行进的路上看风景
不必去预支明天的烦恼
不是活在未来，好好把握现在
身边就有你的幸福
珍惜今天，才能过好自己的人生
生命的精彩在于成长的过程
停一停脚步，就不会错过精彩
幸福就如当下能吃到的大饼
珍惜拥有，你才会幸福
第二章 活在当下，把握今天才能享受未来
人生没有草稿，把握好现在
追寻最近处的快乐
人生是条单行道，走过就无法回头
不要因明日践踏了今日
活在“完全独立的今天”里
活在当下，不为明天的事忧虑
把握今日，等于拥有两倍的明日
活在今天的方格中
盛年再难现，一日难再晨
你所想的事99%是不会发生
明天要洗的盘子，只是明天的事
一切成就，都是现在的积累
不要快，放慢你就能幸福
把握当下，也就把握了人生
第三章 放下过去，不为往事纠结
头脑中装满过去的人，无法容纳未来
不要为旧的悲伤浪费新的眼泪
将痛苦“格式化”
不要总是沉浸在悲伤中
忘记恩怨，感激比仇恨更有力
改变不了过去，可以从现在改变未来
成绩只说明过去，当下仍需努力
莫在过去的辉煌里长睡不醒
记住该记住的，忘记该忘记的
不为无法改变的事而纠结
看开点，没有不带旧伤的航船
过去的就让它过去
不要懊恼，世界上没有后悔药
⋯⋯
第四章 顺应现实，与社会和谐相处
第五章 把握时机，踏进幸福的入口

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<品悟人生书系-活在此刻 享受当下>>

第六章 立即行动，一切荣耀从“现在”开始
第七章 不断学习，及时弥补人生的缺憾
第八章 直面际遇，活出生命的精彩
第九章 享受生活带给来的一切
第十章 不断调整心情，让快乐充满当下
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章节摘录

版权页：人生就是一串由无数的小烦恼和小挫折串成的念珠，豁达的人在数念珠时总是带着笑容。
面对不如意的时候，拿一杯葡萄酒对着太阳看看，前途总是玫瑰色的，没有比这更可爱的了。
生命太短了，不要因为小事而烦恼。
邝昕，在别人眼中，英俊潇洒、举止风度翩翩、说话风趣幽默的他，生活一定丰富多彩。
而谁又能想到，他心里想的最多的两个字却是“郁闷”，只有他一个人的时候，沮丧、忧郁、痛苦深
深地包围着他。
大学时期的邝昕是从鲜花和掌声中走过来的。
他学习成绩好，工作能力强，老师、同学都喜欢他。
而且远在千里之外的家乡，还有他深爱着的、同样优秀的女友。
在毕业时，各方面条件都很优秀的他，毫不费力地在省城找到了一份人人羡慕的工作——在一家最大
的外资企业做市场分析。
邝昕刚走上工作岗位就崭露头角，把工作中的每件事都做得漂漂亮亮、无懈可击。
他也为回到分离四年之久的女友身边而备感幸福。
然而，他殷切期盼来的却是：女友要求与他分手，而且她并没有给他一个分手的理由。
这严重地伤害了他的自尊心，他想本着“凡事不服输”的态度将女友挽回，然而一次次努力，一次次
失败，女友只是一味地躲避他。
从未有过的挫败感让他一蹶不振。
他一下子掉入了生活的低谷中，他变得沉默、懒散，精神的恍惚与注意力的分散也使他在工作中出现
了几次失误。
郁闷，也就是一个人忧郁寡欢的一种消极情绪表现。
一个人长期忧郁寡欢可能导致悲观失望、情绪低落、缺少乐趣、缺乏活力，有的甚至会整日里自责自
咎，严重的会产生轻生的念头。
过度的忧虑，往往是由于经受不住突发性的强烈打击而形成的，它是危害心理健康的直接原因。
《准南子·原道训》中写道：“忧悲多害，病及在积。
”
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编辑推荐

《活在此刻 享受当下》内当我们沉溺于过去时，就无法在生活中体验美好。
当我们执着于未来时，就无法在生活中感受轻松。
把握好当下的生活吧，享受每一个今天，你的人生就布满了快乐。
 昨天是过期作废的支票，是历史；明天是不能预支的期票，对目前来说还是个谜语；惟有今天才是能
用的现金，是生活中精彩的礼物。
所以，活在今天，活在当下，就好好享受当下的生活吧，以快乐积极的心态，使我们的人生充满不断
向上的力量，为我们的人生拉起蓬勃的风帆，你会发现，人生是如此美好，自己是如此幸福！
一部改变亿万心灵的幸福指南，让所有读者产生共鸣的人生感悟经典之作，聆听智者的敦敦教诲给疲
惫的心灵点一盏明灯，让负重的人生在快乐中前行。
好好把握，幸福就在此时此刻，活在当下，把握今天才能享受未来。
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