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内容概要

每个人的一生其实都是一次远行，重要的不是目的地，而是沿途的风景，以及看风景的心情。
现代人常觉活得烦闷，有太多的愿望和目标实现不了，总是感觉幸福很遥远。
明明幸福就握在我们的手中，却偏偏为天边遥不可及的幸福疲于奔命。
其实，幸福就在身边，就在我们每天可以掌控的生活细节里。

本书用隽永的语言和小故事说明了“幸福不在远处，就在身边”的主旨。
然后从七个方面感性论述了如何拥有幸福心情和幸福一生的方法。
这七个幸福法则，可谓是每个人开启幸福之门的金钥匙，拥有此书，就懂得了如何拥有繁花似锦般的
幸福，让自己每天幸福满怀。
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作者简介

黄志坚，出版策划人、励志培训师，现为长沙银狐文化总经理。
策划畅销图书数百本，个人出版作品30多部，代表作品有《你也可以约见奥巴马——让你人脉倍增的
六度分隔理论》《不抱怨地工作》《吃饭时吃饭，睡觉时睡觉》《嫁人经济学》《嫁人的资本》《偏
要和陌生人说话》《2
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书籍目录

第1章 幸福是自找的
从必定幸福的三个公式说起
识破幸福的假象
需求得到满足就是幸福
幸福不是赚到100万
别把希望寄托在别人身上
幸福不是成功以后
幸福不会嫌贫爱富
幸福是可以自己选择的
不用盲从别人，做自己才幸福
别把幸福寄托在明天
幸福是自己的事情
幸福无处不在
第2章 适当放低幸福的底线
人活得自由自在是第一位的
幸福的三个条件
不要给自己的幸福设限
没有人可以拥有一切
少一分欲望，多一分安宁
知足是一种智慧，常乐是一种境界)
不做金钱的奴隶，要做金钱的主人
没钱，也有享受幸福的权利
不要让攀比毁掉你的幸福
学会分享，付出才有快乐
你不需要“变形计”
生命需要删繁就简
做一棵安于平凡的安心草
第3章 别做麻烦的受害者
麻烦并不是某些人的专利
生活就是一个麻烦接着一个麻烦
大多数麻烦是自找的
生活永远没有绝境
有些麻烦，是上帝的馈赠
人生的逆境是盛开胜利之花的沃土
莫让烦恼牵着鼻子走
少份计较，就少份麻烦
凡事多往宽处想
别为琐事而抓狂
学会把苦日子过甜
学会独立，自己的麻烦自己解决
别跟自己过不去
第4章 幸福就是活好当下
《今日歌》与《明日歌》带来的启示
关紧昨天的后门和明天的前门
懂得珍惜现在拥有的一切
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不要为打翻的牛奶哭泣
用昨天的失败成就今天
让明天的期待成为今天的安慰
善待每一天，才会幸福一生
懂得遗忘的人，是有福的
放下牵绊，心无旁骛享受此时
第5章 愈放下，愈快乐
拿得起是勇气，放得下是肚量
放逐你的爱，才会得到幸福
放下仇恨，解脱的是自己
放下无谓的坚持，选择适时的放弃
放下贪念，不做欲望的奴隶
放下固执，变通的人生天地宽
放下烦恼，赢得快乐好时节
放下生活的包袱，悠闲过一生
放下苛求，赢得美满的人生
生气不如争气，有些事不必计较
有理也需让三分：适度的容忍是美德
心底无私天地宽，有些事需要看开点
假如生活欺骗了你，请放下抱怨
该放下的就放下是智者的潇洒
第6章 且停且走，才不会错过幸福
欲停不能，你错过了什么
幸福生活，从慢生活开始
及时刹车，规避生活的失控
再忙，也要留出时间享受天伦之乐
挤出柔情蜜意的专属时光
暂停下来，好好休整，以便更好地前行
驻足欣赏，别错过人生美景
为人处世，三思为妙
情绪激动时，请按下“暂停键”
给生活一个思考的逗号
生活的暂停，是为了给养和休整
暂停下来，重整人生行囊
没空休息时，就是该休息的时候
掌控生活节奏，张弛有度
第7章 幸福永远不能等
不要成为“如果”先生
走过，路过，不要错过
示爱不能等，宁可错爱，不可空留遗憾
尽孝不能等，子欲养，而亲不待
解决问题不能等
别让今天的误会“过夜”
改变自己不能等，早蜕变早“化蝶”
“脱贫”不能等：毕生贫穷是可耻的
休息不能等，适时地给身心放个假
旅游不能等，人生难得几回闲
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抉择不能等，有舍才有得
健身不能等，身体是一切的本钱
不做寒号鸟，凡事从容以对
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章节摘录

那么，幸福的秘诀在哪里？
它到底有什么标准？
虽说有关幸福的理解众说纷纭，莫衷一是，但是幸福还是有一定的标准的，我就从心理学家总结的三
个必定幸福的幸福公式说起吧。
（1）H=5+[+V（总幸福指数=先天的遗传素质+后天的环境+能主动控制的心理力量）这个幸福公式
是由美国心理学家赛利格曼提出来的。
他告诉我们，幸福也是有指数的一一总幸福指数是指你的较为稳定的幸福感，而不是暂时的快乐和幸
福。
看了一个喜剧电影，或者吃了一顿美食，这是暂时的快感，而幸福感是指令你感到持续幸福的、稳定
的幸福感觉，它包括你对现实生活的总体满意度和你对自己生命质量的评价，是指你对自己生存状态
的全面肯定。
这个总体幸福取决于三个因素：一是个人先天的遗传素质，二是环境条件，三是你能控制的心理力量
。
幸福怎么能与先天的东西有联系呢？
赛利格曼调查了22个平时具有抑郁心情但曾经中过彩票大奖的人。
当中奖事件过去以后，他们很快又回到了从前的抑郁状态，又觉得不幸福了。
但令人欣慰的是，如果一个天性乐观的人，所遇到的暂时性创伤事件对他的消极影响也是短暂的，不
幸事件的几个月后，他又会回到从前的正常状态。
可见，财富和成功不能永保幸福，乐天派的情绪才是稳定的。
有关后天的环境方面，赛利格曼研究发现：社交生活方面，最幸福的人有一个共同特点，就是具有丰
富的社交生活。
他们区别于一般人和不幸福的人的一个标志是，愿意与他人分享生活，而不是一个人独处：受教育程
度、气候、种族和性别不影响幸福；财富，尤其是财富的增加，与幸福只有低相关：外表的吸引力也
不会影响人的幸福感。
综上所述，如果希望自己幸福，不妨选择如下环境：生活富有一些：拥有美满婚姻；丰富你的社交生
活，多与朋友在一起；具有信仰。
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媒体关注与评论

人性最可怜的就是：我们总是梦想着天边的一座奇妙的玫瑰园，而不去欣赏今天就开在我们窗口的玫
瑰。
　　——卡耐基
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编辑推荐

《活在当下,幸福不在远处》：活好每个今天，成就一生幸福，人生是由无数个今天组成的。
把握现在，珍惜所有，活在当下就是幸福。
七个幸福法则，七把开启幸福之门的金钥匙；有了它们，便能拥有繁花似锦的幸福。
每个人的一生其实都是一次远行，重要的不是目的地，而是沿途的风景，以及看风景的心情。
幸福是一段旅程，不是终点，因此用心去工作吧，就像你不需要钱；大胆去爱吧，就像你从未被伤害
过；纵情舞蹈吧，就像没有人观望⋯⋯为了不迟到，我们步履匆匆；为了赶时间，我们在快餐店里狼
吞虎咽；为了不错过老板和客户的召唤，我们让手机24小时开着；为了工作，我们把儿女情怀抛在一
边；我们忘了给自己放个假，重新找回那个快乐与充满活力的自己；我们忘了自己来时的路，忘了自
己究竟为什么而活⋯⋯我们每天都在跟时间赛跑，脑海里只有“快一点，再快一点”的概念。
所谓的幸福和快乐就这样被忙碌的生活吞噬了。
就像卡耐基说的一样：“人性最可怜的就是：我们总是梦想着天边的一座奇妙的玫瑰园，而不去欣赏
今天就开在我们窗口的玫瑰。
”
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