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前言

前言什么是快乐？
这是一道很简单又很有深意的问题。
但是现在的人们却很少感到快乐，当我们年纪还小的时候，和小伙伴一起丢沙包让我们感到快乐，一
块泥巴也让我们感到快乐，那时的快乐是那么简单，那么容易获得。
但是随着年龄的增长，越来越多的人反倒不懂得个中真谛了。
其实决定一个人快乐与否，并非来自外在，而是他是否有一个良好的心态，是否懂得在任何情况下都
不忘清洗自己的心灵，以便让自己活得更轻松，更自在，更洒脱。
每个生命都是平等的，只是选择不同，才有了不同的命运和不同的生活。
我们的人生去向何方、落在哪处，决定权在我们自己手中，而那些快乐的砝码，也同样在我们自己手
中。
在这场生命的征程中，许多追求快乐的人却没有得到快乐，究其原因就在于他们总是把快乐放在外在
的物质上，而忽略了心的要求。
很多人会说：“我想要快乐，可是一直找不到入口，你告诉我一件快乐的事请，我照着去做，那我不
就得到快乐了吗？
”每个人都是从天上来到凡间的天使，我们本该是快乐的。
但是世间的纷杂和欲望遮住了我们的心灵，忽略了内心的追求，更让我们的心灵迷失，因此我们远离
了快乐，游荡在痛苦和迷茫之中。
每个人对快乐的定义都是不同的，快乐没有固定的模式。
这世界上有多少种事物，就会有多少种快乐。
快乐没有固定的模式，那我们就不再追求快乐了吗？
不是的，我们需要快乐，也需要重新找回迷失了的快乐，快乐的思想令人欢愉，愁苦的思想令人难过
，恐惧的思想令人害怕，而懦弱的思想则会令人后退。
每一个人成长的历史，都是心灵跋涉的历史。
时间久了，心灵难免蒙上些灰尘。
《重拾快乐的自己》这本书正是教你拭去心灵上的灰尘，找回快乐的自己，重新回到快乐的怀抱。
通过阅读本书你会领悟到千万不要将自己的人生定义在失败与埋怨之中，而是要努力寻找那些能让你
获得爱、幸福、快乐、自信和勇气的方式。
读完本书后你要回过头来反观自己，回到自己的内心，陪伴自己，追寻内心的快乐，就会发现世界充
满了快乐和幸福。
亲爱的朋友，其实快乐真的不难，人生没有你想象的那么充满悲伤和挫折，就算在黑夜里，也会有星
星和你作伴，只是你低着头没有看到满天的星空罢了。
转变观念，小小地改变一下，快乐就在你身边！
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内容概要

《重拾快乐的自己:洗涤心灵的12堂神奇修为课》内容简介：你快乐吗？
快乐从何而来？
你想不想更快乐？
是的，我们需要快乐，也需要重新找回迷失了的快乐，快乐的思想令人欢愉，愁苦的思想令人难过，
恐惧的思想令人害怕，而懦弱的思想则会令人后退。
每一个人成长的历史，都是心灵跋涉的历史。
时间久了，心灵难免蒙上些灰尘。
你，快乐吗？
《重拾快乐的自己》这书正是教你擦去心灵上的灰尘，关于幸福的话题、关于快乐的阐述，关于人生
的感悟，让你遇到一个不一样的自己。

海报：

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<重拾快乐的自己>>

作者简介

郑淑宁，著名青年作家、心理咨询师，美国加州大学心理学硕士，在心理励志、教育管理方面都有自
己独特的研究和相关著作。
其作品专注现代人的内心世界，经典睿智，以冷眼洞悉世情，以慧心指点迷津，唤起无数陷入迷惘者
的斗志，激励他们取得辉煌的成功，因此极受年轻读者追捧。
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满快乐的种子 想要快乐，请对抱怨喊停 肃清心灵的路障1 欣赏自己的快乐 第七堂课不让自己去后悔 
心是快乐的根本 来自灵魂深处的宁静 你珍惜所拥有的吗 千万别跟自己过不去 品尝平淡幸福的味道 生
活本身就是不完美的 第八堂课快乐由“心”造：心境、心态、心灵 走出心中的牢笼，自在解脱 坦然
接受未知的生活 要学会随遇而安 简单生活，简单状态 淡泊名利，人生自在 宽容是洗涤心灵的灵丹妙
药 舍得的真意是心灵的解脱 铅华洗尽，还心灵本色 宽忍中找回快乐的自己 第九堂课苦难过后是超然 
痛过就好，别忘了微笑 让阳光驱赶你的痛苦 记住，希望是消除绝望最好的光 困境，生命中的小插曲 
别拿他人的错误惩罚自己 生活中的不公平，看开就好 第十堂课掀开遮挡视线的眼罩 你的心被什么困
住了 放下包袱，给心灵一个自由的空间 困在未知泥沼里的快乐 恐惧禁锢了你的快乐 “痛苦”的暗示
，会让快乐离你越来越远 “沙砾”吞噬掉你的快乐了吗 别被面子遮住了你的眼睛 相互攀比让你更失
望 第十一堂课爱生活，爱自己 喜欢自己，才能快乐生活 学会和生活和睦相处 在批评中完善自己 重新
遇见真正的自己 付出才会收获快乐 生活是面镜子，你对它笑，它也会对你笑 幸运不是天生的 第十二
堂课每天的精彩不容错过 用心去把握自己的快乐 天天开心，日日快乐 为你的快乐担起责任 珍惜当下
你所拥有的幸福 享受生活，做“乐活”一族
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章节摘录
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媒体关注与评论

☆内心的喜悦才是人生幸福之源。
——张德芬☆各人有各人理想的乐园，有自己所乐于安享的世界，朝自己所乐于追求的方向去追求，
就是你一生的道路，不必抱怨环境，也无须艳羡别人。
——罗曼?罗兰☆人生有两种境界：一是痛而不言，二是笑而不语。
痛而不言是一种智慧，人生在世，往往会因这样或那样的伤害而心痛不已。
对坚强的人来说，累累伤痕是生命赐予的最好礼物；笑而不语是一种豁达，朋友间的戏虐，遭人误解
后的无奈,过多的言辞申辩反让人觉得华而不实，莫不如留下一抹微笑，任他人作评。
——白岩松
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编辑推荐

《重拾快乐的自己:洗涤心灵的12堂神奇修为课》编辑推荐：心灵重建第一畅销书，它将为你开辟重建
精神健康家园的完美道路。
快乐是一种心态，也是一种能力，你必须重新认识它，主动寻找它。
我们总是活在他人的期待里，却迷失和遗忘了纯真、快乐的自己，如果一个人决心要得到快乐，那么
他就一定能够得到，因为生活中从来不缺少快乐，只是缺少寻找快乐的心态。
让我们学会看清自己，一起去寻找通向快乐和幸福的密码，快乐的度过生活中的每一天，你会遇到一
个不一样的自己。
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名人推荐
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