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前言

很难忘记这样一幅摄影小品：羊毛落了一地，身上还存一半皮毛的绵羊睁着无辜的眼睛注视。
羊毛是被规则地剪掉，它一半的皮肤还披着厚重的羊毛，而另一半皮肤就那样滑稽地光溜溜地在露在
外面。
旁边有这样一行小字：面临痛苦时，别总是问：“为什么是我？
”因为快乐降临时，你可没问过这个问题。
这也像是给我们所有人的当头一棒。
美国曾做过一项各民族快乐指标调查。
针对22个国家总共2万多人进行的调查结果显示：美国46％的人认为自己是快乐的人，英国36％，印
度37％，而中国只有9％。
多么触目惊心的数字！
换言之，十个中国人中有九个认为自己不快乐。
画是画者的快乐，字是写者的快乐，歌是唱者的快乐，跳是舞者的快乐⋯⋯你的快乐呢？
在哪里？
有的人，享受着父母的宠爱，住着舒适的房子，吃着美味佳肴，却整天把郁闷挂在嘴边；有的人，每
天都很忙，很早起床，很晚回家，充实得不得了，但说起话来却永远都是一副无聊透顶的样子；更有
人，事业有成，家庭幸福，衣食无忧，却偏偏每天都以一副苦大愁深的面目示人⋯⋯不快乐，是因为
我们太贪心了，要亲情，要友情，要面包，要爱情，要工作，要地位，要成功，要尊敬，要金钱⋯⋯
没有不快乐的时代，只有不肯快乐的人。
上天不会给我们快乐，也不会给我们痛苦，他只会给我们生活的佐料，调出什么味道的人生，那只能
在我们自己。
那些对快乐的期望值过大、过高，对身边细小的、短暂的快乐视而不见的人，注定是与快乐失之交臂
的。
快乐，是来自内心的灿烂。
是淡泊，是舒坦，是温暖，是千里之外奔赴归来时乍见的惊喜，是黯然神伤时一句智慧的调侃，是每
日临别时一个依恋的眼神，是柴米油盐里飘溢出如岁月般绵长的醇香⋯⋯有自在心，自有幸福在左，
悠然在右。
快乐如斯。
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内容概要

一年365天，你快乐的时间有多少？
生活在这个世上，你的困扰又有几多？
你是否在逐渐地认可他们那些人所说的：快乐，就是一种奢侈？
    有人带着站着说话不腰疼的嫌疑疾呼：快乐是一种习惯。
有人苦口婆心地叮嘱人们：快乐是一种心态。
快乐到底是什么，也许你问起自己这个问题的时候，你已经不快乐了。
    本书为你呈现一年四季，春夏秋冬里的点滴感受。
铺开心情，收拢快乐。
其实，快乐有很多种，只是被忽略被埋没而已。
    当你烦恼的时候，不妨到最好的地方去找回自己的心情。
最好的地方，或许是街头，或许是巷尾，或许它就在某个僻静的一隅。
    当然，它就在你心灵的一个角落等你。
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书籍目录

第一辑 乐春——春意盎然。
快乐从现在开始  快乐在等待你的邀请  心灵是快乐之根  风光的，不一定是快乐的  我的快乐，我做主  
找回自己的快乐  享受小小的喜悦  快乐来自内心的灿烂  再苦也要笑一笑  绝望中也要抓住快乐  不能流
泪就微笑  把悲伤藏在微笑的后面  积极享受今天的快乐  感谢上帝，事情还不算太糟  乐观地面对命运  
让快乐如影随形  给自己增添一点幽默  快乐只为今天  认清内心的自我  拥有一颗快乐的心  以积极的心
态面对人生  为什么要心情不好呢  快乐在于心境  快乐的思想，快乐的生命  笑对人生  快乐是一种心态 
独乐乐，不如众乐乐  人要从心灵创造幸福  每一步都是快乐的因子第二辑 乐夏——夏至已至，没事偷
着乐  自嘲也快乐  小自私，偷着乐  何必苛求，放手就快乐  有至爱，就快乐  享受美食的快乐时光  淘
汰旧的，享受快乐  装傻也快乐  知足就快乐  谁说有钱才快乐  我压抑，我放纵，我快乐  偷个小懒，学
会休息  累了就休息，强迫不快乐  快乐，只看你会不会  换个活法对生活  规矩太多难快乐  快乐由自己
支配第三辑 乐秋——丰收季节，让快乐成为收藏  收获更多：有一种快乐叫分享  珍视生命：有一种快
乐叫健康  激情人生：有一种快乐叫奋斗  创造价值：有一种快乐叫自娱自乐  无瑕的心：有一种快乐叫
善待他人  海纳百川：有一种快乐叫宽容  珍惜现在：有一种快乐叫活在当下  学会遗忘：有一种快乐叫
忘记  绝不放弃：有一种快乐叫追求  色彩天堂：有一种快乐叫希望  懂得付出：有一种快乐叫给予  快
乐起点：有一种快乐叫爱自己  生命必需：有一种快乐叫悠闲  绝非孤立：有一种快乐叫感激  人生苦短
：一种快乐叫“饶过自己”  不必苛求：有一种快乐叫平凡  平心静气：有一种快乐叫等待  温暖生命：
有一种快乐叫做感动  恩情深重：有一种快乐叫感恩  不可击败：有一种快乐叫坚强  天堂在上：有一种
快乐叫信任  忘我工作：有一种快乐叫投入第四辑 乐冬——冬雪无痕，欣赏自己走过的人生  真正的快
乐是享受生命  把快乐当成一种习惯  换个角度，海阔天空  真正的需要才能让自己快乐  只要你希望自
己快乐  快乐总在放弃之后  降低快乐的标准  金钱不是最重要的  放下就是快乐  幸福，与财富无关  石
头换金子  你有什么理由不快乐  不要“有条件”地快乐  接受现实，快乐就在出路中  人生之乐在于平
淡  幸福是一种内在  苦乐无二境  接受更迭，走出低迷  改变，从跟自己对话开始  掌控自己是一种素质 
不要给自己灌输消极信息  快乐其实没什么道理  帮助他人就等于帮助自己  为自己播下希望的种子  快
乐的樵夫和不快乐的王子  苦乐全凭个人感觉  忧虑，快乐的天敌  拥有明媚宜人的阳光  快乐就是你对
一件事情的选择  简单就是快乐  快乐，要欣赏，更要善待  幸福没有绝对的答案第五辑 四季轮回——
生活恒久远。
  快乐永流传  让我们选择快乐  快乐的城堡  做个快乐的傻瓜  美好的人生观  最好的那条鱼就是快乐  幸
福就是好好活着  痛苦有时是一种别样的幸福  世间万物都可能带来幸福  快乐，神秘而来  不要向悲伤
止步  再苦也要乐一乐  值得收藏的快乐  老爸老妈的快乐生活  快乐起来  大家都过来，让我抱一抱  幸
福的秘密  快乐的距离  花钱买快乐  在被索要中快乐着  快乐，只要一点点  草根，享受自由的快乐  从
一滴水中发现阳光  穷人的幸福  每天为别人做一件好事  天亮之前终结悲伤  幽默是快乐的催化剂  给自
己多点人情味  痛并快乐着  快乐——让生命温暖的绿色
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章节摘录

第一辑 乐春——春意盎然。
快乐从现在开始快乐在等待你的邀请有人说。
简单就是快乐，一个单纯的人过着单纯的生活就是快乐。
可是，生活什么时候给过人单纯的快乐呢？
命运总会把人推到连绵不断的放弃与选择面前：事业的追求是快乐的，可为着一种体制的需要，你不
得不走上另一个不适合的岗位；享受爱情是快乐的，可为着生存的需要，你又不得不为养儿育女奔波
劳碌；活出个性是快乐的，可为着行事做人的标准，你又不得不循规蹈矩以求公众的认可；活着是快
乐的，可为着一种自然的法则，你又不得不痛苦地面对死亡。
那么，人生就没有快乐可言了吗？
当然不是，真正懂得生活的人总会从烦恼重重的人生中挖掘出他们所需要的欢乐。
也正如一句话所言，没有不快乐的时代，只有不快乐的人。
很多人都说，这是个浮躁的年代，大家都浮躁地活着，忙着各种自以为重要的事，忙到忘掉忙的目的
。
说世界浮躁的人自己也浮躁着，说自己浮躁的人好像也不打算改变浮躁，因为让浮躁存在的理由遍地
都是，而宁静，找不到滋生的土壤。
重要的是，需要全力以赴的事的确很多，它们拥挤着，把可怜的心灵挤到角落里，冰冻着，麻木着，
使其渐渐失掉生气。
如果你想和这样忙碌的人谈心灵的需要，他不是看你闲极无聊，就是当你神经脆弱。
好在世界永远多姿多彩，知道关照自己心灵的人还大有人在。
在很多人看来，最渴求的快乐，是一个人独处时，找到一片心灵的净土，不理会世事的喧嚣。
一个人享受这样的快乐，只是因为他想和自己在一起，和自己的心灵在一起。
而多少人在日复一日的机械忙碌中，在大大小小的应酬中，在杯盘交错、酒酣耳热中，完全忽略了心
灵的需要。
他们生活得很忙碌，他们的钱越挣越多，他们的事业也日益辉煌，但是，他们的心灵却越来越粗糙，
粗糙到已失去了感受美好和快乐的能力，甚至不再会被任何东西所感动。
人类给自己创造出一个自我的世界，原本是要给自己幸福和快乐，而结果往往是被这个世界所挟持，
以至于忘掉了人生本来的目的，这应该是人类的一种悲哀。
然而人总有逃离世界、回归本真的欲望，这不是精神的脆弱，也不是无聊的追求，而是人在本质上真
正的需要。
所以，多花一点时间照拂自己的心灵，是我们对自己的慈悲。
关照自己的心灵，也是给自己二份怡然的快乐。
风光的，不一定是快乐的有一首歌是这样唱的：只要你过得比我好，过得比我好，什么事都难不倒，
一直到老⋯⋯然而。
通常能让我们发出如此心声的人，一定是我们至亲至爱的人，比如亲人，比如恋人，比如生命中其他
重要的人。
总之，这个人与我们有关。
然而那些与我们无关的人呢？
我们是不是总是希望过得比他们好一些？
虚荣也好，争气也罢，我们只要过得比他们好。
于是，我们把自己的人生目标设定为“人上人”，在别人的眼光和尺度中，自以为是地过着“比别人
好的日子”。
过得比别人好，意味着学习成绩要比别人好，得到的表扬要比别人多，学校的名气要比别人大，学的
专业要比别人好，所在的公司要比别人强；过得比别人好，意味着在公司里地位要比别人高，薪资要
比别人多，人际交往要比别人顺畅，晋升要比别人快，部门要比别人显要，业绩要比别人突出；过得
比别人好，意味着房子要比别人宽大，车子要比别人高档，妻子要比别人温柔，儿子要比别人聪明⋯
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⋯因为要比别人过得好，所以我们要不断地拼搏、努力，但一切好像没有尽头，一件事刚完另一件事
又来了。
在没完没了的攀比和较量中，自己也失去了本来可以拥有的闲暇和轻松，心灵的弦越绷越紧，于是笑
容越来越少，感觉越来越累，最终让皱纹过早地爬满了额头。
也许当我们独自漫步在夕阳下的湖畔，面对着粼粼的波光，会蓦然感悟：人，穷其一生追求的不就是
这份潮涨潮落后心情的平和与宁静吗？
但一番感慨之余，还得继续投入到无休无止的追逐和竞争之中。
这也是没有办法的事，谁让自己要“过得比别人好”呢？
关键问题不在予比不比，而在于为什么要比，比什么，怎样比。
为了证明自己的能力，在公平的环境下，和大家同台竞技，赢了固然欣喜，输了也没什么大不了的。
如此，比了也就此了，一场游戏而已。
但很多时候人们并非如此，自己受内心深处支配欲和征服欲的驱使，自尊和虚荣不断膨胀，着了魔一
般去向别人攀比，谁买了一套名牌西服，谁添置了一套高档家具。
谁交了一位漂亮女友，都会触动我们敏感的神经。
一番折腾下来，尽管钱赚了不少，也终于赢得别人羡慕的眼光，但除了在公众场合拥有一两点流光溢
彩的光鲜和热闹以外，其实我们过得并没有别人想象的那么好。
风光了，却并没有得到快乐。
当我们把“过得比别人好”作为人生最终的目标时，我们已经陷入了自我意识设下的圈套。
它像童话里的红舞鞋，漂亮、妖艳而充满诱惑，一旦穿上，便再也脱不下来。
我们疯狂地转动舞步，一刻也停不下来，尽管内心充满疲惫和厌倦，脸上还得挂出一副幸福的微笑。
当我们在众人的喝彩声中终于以一个优美的姿势为人生画上句号，才发觉，这一路的风光和掌声，带
来的竟然只是说不出的空虚和疲惫。
这时，人们又能顺理成章地走上一条平衡心理的捷径：和别人比，如此便能感到幸福。
其实。
幸福是一种绝对的自我感觉，一种源自内心深处的平和与协调。
一个人幸福与否，过得好与不好，最终都得回归自我，都得经受心灵的锤打和拷问。
只要你觉得自己是幸福的，你就是幸福的；反之，如果自己感觉不到幸福，无论在别人的眼里如何风
光，你的心里仍然会是一片荒凉。
我的快乐，我做主从前，在一座高山顶上，住着一位年老的智者，至于他有多么的老，为什么会有那
么多的智慧，没有一个人知道，人们只是盛传他能回答任何人的任何问题。
有个调皮捣蛋的小男孩不以为然，他甚至认为可以愚弄他，于是就抓来了一只小鸟去找他。
男孩把小鸟抓在手心一脸诡笑地问老人：“都说你能回答任何人提出的任何问题，那么请您告诉我，
这只鸟是活的还是死的？
”老人想了想，他完全明白这个孩子的意图，便毫不迟疑地说：“孩子啊，如果我说这鸟是活的，你
就会马上捏死它，如果我说它是死的呢，你就会放手让它飞毒。
你看，孩子，你的手掌握着生杀大权啊！
”每个人都应该牢牢地记住这句话，你的手里都握着关系成败与哀乐的大权。
有个人讲到他的一次经历：一天下班乘中巴回家。
车上的人很多，过道上站满了人。
站在我面前的是一对情侣，他们亲热地相挽着，女孩的背影看上去很高挑，她的头发是染过的，是最
时髦的金黄色，她穿着一条今夏最流行的吊带裙，露出双肩，是一个典型的都市女孩，时尚、前卫。
他们靠得很近，低声絮语着什么，这位高个子女孩不时发出欢快笑声，好像是在向车上的人挑衅：你
看，我比你们快乐得多！
笑声引得许多人把目光投向他们，大家的目光里似乎有艳羡。
不，我发觉到他们的眼神里还有一种惊讶，难道女孩美得让人吃惊？
我也有一种冲动，我想看看女孩的脸，看那张倾城的脸上洋溢着幸福会是一种什么样子。
但女孩没回头，她的眼里只有她的情人。
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很巧，我和那对恋人在同一站下了车，这让我有机会看见女孩的脸，我的心里有些紧张。
不知道自己将看到一个多么令人悦目的绝色美人。
可就在我大步流星地超过他们并回头观望时，我惊呆了，我也理解了片刻之前车上的人那种惊诧的眼
睛。
我看到的是张什么样的脸啊！
那是一张被烧坏了的脸，用“触目惊心”这个词来形容毫不夸张！
真搞不清，这样的女孩居然会有那么快乐的心境。
上帝是公平的，他不但把霉运给了那个女孩，也把好心情给了她。
其实，掌控自己心灵的，不是上帝，而是我们自己。
一句话：世上没有绝对幸福的人。
只有不肯快乐的心。
快乐是自己的事情，只要愿意，我们可以随时调拨手中的遥控器，将心灵的视窗调到快乐频道。
找回自己的快乐想让自己的生活愉快，就要让自己拥有好心情。
然而有时候，好心情是会丢失的。
失去好心情的人，往往很烦很躁、很不满、很愤怒，看什么都不顺眼，听什么都不顺耳。
这时，一定要带自己到一个最好的地方去找回它。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<乐生活>>

编辑推荐

《乐生活》告诉我们如何快乐的生活。
每个人的生命里，都有一些值得收藏的快乐，这些快乐感动着我们，鼓舞着我们，因此，我们得以看
到生命里的美好和灿烂，乐生活。
乐在生活。
同时，点亮你的生活。
生活赋予我们的，仅仅是佐料，调出什么样的五味杂陈，源于我们的心态和行为模式。
一个人吊在树上，最上面的一位感叹道：为什么我总是最幸运的那一个？
安德鲁说，快乐就是你对每一件事情的选择，生活就是不断地选择，而我们，要乐生活。
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