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内容概要

　　一路狂飚的中国铁路，在2011年春夏之交放慢了速度。
以此为里程碑，中国人惯用的“快思维”开始拐弯了。
《放慢脚步享幸福》通过询问“我们究竟需要什么样的生活？
”，阐述“幸福人生的技巧”，介绍“放慢脚步‘四重奏’”，用大量的生动事例和隽永的哲理文字
，语重心长地告诉读者：快节奏的生活并非人生的真谛，面对喧嚣的现代社会，放松心境，简单生活
，放慢脚步，享受人生。
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作者简介

　　陈苏梅，女，江苏人，大学讲师。

　　刘燕芳，女，南京一中实验学校副校长，《不做虎妈狼爸》作者。

　　汤年华，男，现在江苏凤凰出版传媒股份有限公司工作，营销策划人。
策划了“校园人文行”、“双休书市”、“凤凰助我飞”等书业品牌营销活动；编著作品有《高调的
中国首善：陈光标传》（江苏凤凰文艺出版社）、《学生科学素养读本》（江苏凤凰科学出版社）等
。
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第五节 三思而后行
第二章 “梦里不知身是客”——人性弱点
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第五章 “野渡无人舟自横”——简单生活
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第二节 做简单的人，不沉溺幻想
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第一节 放松心境是一种人生态度
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第七章 “江畔何人初见月”——活在当下
第一节 用“心”织就美好氛围
第二节 微笑是最好的名片
第三节 拥抱当下的快乐
第八章 “轻舟已过万重山”——幸福有方
第一节 开启现实幸福的密码
第二节 以感恩的心态直面生活
第三节 幸福真的触手可及
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章节摘录

“快些！
再快些！
”——每个人就这样被裹挟着开始了无休止的奔忙。
饭是快餐，歌有快歌，物流有快递，上网是“极速体验”，上班要“一路狂奔”⋯⋯博客刚刚成为全
民参与写作的一个良性平台，突然间又被微博取而代之，已经快成惯性的人们，自然是倍加欣喜，无
需费时费力的短平快的微博，瞬间炙手可热；就连孩子也被父母不断告诫：不要输在起跑线上；文化
也变成快餐文化，我们竞相丢弃古老的传统，张开双臂去迎接新潮流，连杜甫也被恶搞成追随时代潮
流的狂人⋯⋯“快”的追求带来的社会风气和价值观的改变，使得今天已经很少有年轻人能够有耐心
去读完一本厚厚的经典作品，因为它们读起来实在是太“慢”了，他们需要的是更“快”的刺激感。
至于文学艺术经典中，那蕴涵着的能穿透永恒人性的悠长细腻的情感和审美观，吃快餐食品成长起来
的这一代人，对它们早已失去了最起码的品味鉴赏能力⋯⋯过度求“快”，使得“快”已经逐渐变成
了粗鄙，变成了低劣，变成了危险⋯⋯几乎抛掉了最初它所包含的全部积极意义。
如此，我们为什么不学会“慢”一点，不那么行色匆匆？
仿佛赶不上那一趟飞快的列车，就会失去这一生的幸福？
在高速竞争中，我们每天都面对着生存和发展的压力，常常心力憔悴而疲惫不堪。
很多人已经丢失了自己的灵魂：没有自省，没有真情，没有平静⋯⋯我们总是感叹人生的短暂，总是
匆匆地赶路。
充斥在我们四周的钢筋都市，越来越像一部千螺万杆、轰轰作响的巨大钟表，而我们就像它的一个个
元部件，被上紧了发条而随之运转。
让人无法逃遁的通讯网络，以花费最少用餐时间为终极目标的快餐食品，拓展工作时间与空间的移动
办公设备⋯⋯这一切，都遮蔽了我们寻求工作以外乐趣的可能——工作没有结尾，努力没有尽头。
当我们过于忙碌，却说不清自己想要的究竟是什么，随着日子天天飞驰而去，却记不起年少时曾经为
之激动的理想现在在哪里。
我们是否要暂停一下脚步，好让灵魂赶上来呢？
 如果生活真是一列飞速行驶的火车，如果我们把自己当作是驾驶这列火车的司机而不是身不由己的乘
客，那么，即便有千万个理由阻止我们放慢行驶的速度，我们照样可以有这个权力，点一下刹车键。
因为我们自己是这列火车的主宰，我们有随时停下来审视道路和重新选择方向的自由。
其实，在我们每个人的生命里，还有一个自由的自己，他能真正洞悉我们人生的来龙去脉，他真正懂
得我们心中的梦想和宿愿，他——就是我们的灵魂。
日复一日，年复一年地匆匆赶路，好像也是为着一些目标，但千万别忘了经常分出些许时间，让我们
的灵魂跟上，让他引导我们寻找自己的方向，让他重新勾勒我们真心的渴望，让他给我们的努力注入
乐趣、意义和幸福。
而我们已经快速行走太久了，许许多多的灵魂早已找不到了来时的路。
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编辑推荐

《放慢脚步享幸福》针对社会“快思维”给人们工作和生活带来的种种问题，拷问人生，通过丰富的
事例和富有哲理性的文字，告诫人们应该追求这样的生活：放松心境，简单生活，微笑面对人生中的
困难和挑战，用感恩的心回报社会。
全书紧跟当今社会节奏，分析和论证贴近生活，十分耐读。
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