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前言

如何才能得到快乐？
抛弃仇恨、远离烦恼、生活简单、淡泊名利、常设身处地为别人着想、笑口常开、心中有爱。
——逸文在生活中常常会看到这样一种人，他们总是不停地抱怨，抱怨自己的领导对自己不公平，抱
怨自己的工作待遇差，抱怨自己的爱人不体谅自己，抱怨生活压力总是那么大，甚至抱怨某日下雨影
响了自己的心情，抱怨某日堵车延误了自己的出行。
但是，他们从来也没有想过，这种抱怨并不能改变什么，他们自己能为社会进步做些什么有益的事情
，他们只是在寻找一个借口，有了这个借口，就可以无休止地进行抱怨。
如此恶性循环，最终破坏了自己的快乐和应该有的幸福生活。
其实，他们所要做的，只是停下脚步、停止抱怨，认真地审视一下自己的生活，看看生活是否真的像
他们想象的那么糟，他们是否对快乐的因素熟视无睹，如果是这样，他们也许就会豁然开朗，开始一
种全新的心灵旅程。
快乐好比一只蝴蝶，如果伸手捉它，它会展翅高飞；如果静静地坐下来，它反而会在身边停留。
快乐在自己的心中，富甲天下的人并不一定比穷人更快乐，健康的人并不一定比身体有毛病的人更幸
福，身居高位的人并不一定比平民百姓更充实⋯⋯如果一个人的心中总被一些纷纷扰扰的烦恼所困惑
，他是无法体会到真正快乐的，生活也远没有想象中的幸福。
禅宗解释人生有三重境界：看山是山，看水是水；看山不是山，看水不是水；看山还是山，看水还是
水。
这就是说人生之初是纯洁无瑕的初识世界，一切都是新鲜的，眼睛看见什么就是什么，人家告诉他这
是山，他就认识了山；告诉他这是水，他就认识了水。
随着年龄渐长，经历的世事渐多，就发现这个世界有阴暗面了。
比如黑白颠倒，是非混淆，好人无好报，恶人活千年。
看到这些阴暗面，人是激愤的、不平的、忧虑的、疑问的、警惕的、复杂的。
人不再轻易相信许诺。
这个时候看山也感慨，看水也叹息，借古喻今，指桑骂槐。
山自然不再是单纯的山，水不再是单纯的水。
然而人的生命如此短暂，不可能用永叵与无限加以计量。
许多人到了第二重境界就到了认识的终点。
追求一生，劳碌一生，心高气傲一生，最后发现自己并没有达到自己的理想，于是郁郁寡欢，抱恨余
生。
但是还有一些人通过自己的修炼，终于把自己的人生认识提升到第三重境界。
于是茅塞顿开，回归自然。
人在这个时候便会专心致志做自己应该做的事情，不与旁人斤斤计较。
任你红尘滚滚，我自清风朗月。
这个时候就是所谓的看山又是山，看水又是水了。
正是：人本是人，不必刻意去做人；世本是世，无须精心去处世。
无论世界如何变迁，山总是山，水总是水。
无论遇到什么困扰，只要保持一种平和的心态，世界终归是美好的。
生活就像一面镜子，你对它笑，它也对你笑。
你看到山，山也在注视着你；你听到水声，水也在回报你。
20世纪初最具影响力的英国思想家罗素，1924年来到中国四川。
那个时候的中国，正逢军阀割据的时代，战乱频繁，山河破碎，民不聊生。
罗素刚写完他的巨著《幸福论》，他希望以自己的思想引导中国人摆脱苦难。
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内容概要

　　“山还是山，水还是水”是一种豁然开朗、得失泰然、宠辱皆忘的人生意境。
有一首歌谣说得好：走过了山山水水，脚下是高高低低，经历了风风雨雨，还是要寻寻觅觅，生活是
忙忙碌碌，获得了多多少少，失去了点点滴滴，重要的是开心快乐。
一个人在有意无意间，既有追求，又淡泊名利，自会有清风明月常在怀的心境。
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书籍目录

第一章 心情好，一切才会好好心情比什么都重要。
马克思有句名言：“一种美好的心情要比10服良药更能解除生理上的疲惫和病理上的痛苦。
”1.让好心情每天驻留心间2.白玉也有微瑕3.打开心房，储藏快乐4.世上本无事，庸人自扰之5.丢掉不
快乐就会快乐6.分享是一种美德，更是一种快乐7.放松心情，轻装上阵8.享受生活，知足常乐9.停止抱
怨，肯定自己才会快乐10.养成幸福快乐的习惯11.让幽默把事情变得简单快乐12.享受阳光灿烂般的微
笑第二章 控制自己，做情绪的主人上帝要毁灭一个人，必须先让他疯狂，因此必须学会控制自己，做
自己情绪的主人。
让情绪为自己服务。
1.远离偏激的心理2.不要让仇恨心理扼杀了自己3.控制自己，把握人生4.重视情商的力量5.生气有害健
康6.让自己远离愤怒7.摆脱抑郁，改变命运8.不要让自己的情绪紊乱9.用理智应对各种刁难10.控制好自
己的情绪第三章 自信点，不要让自卑毁掉自己成功永远属于自信者。
自信是一种力量，更是一种动力。
1.自信，成功的阶梯2.有自信心才能成就大事3.自己先相信自己，别人才会相信自己4.不要让自卑害了
自己5.拥有自信就获得了一半成功6.自信是成功的力量7.激发自己的潜能8.用自信和毅力拯救落魄中的
自己9.带着信念走向成功10.相信自己一定会爬起来11.让志向成就梦想12.不要放弃自己的信念13.大胆做
想做的事14.播下自信的种子第四章 笑看人生，用乐观战胜悲观人生不如意的事十之八九。
无论生活带来怎样的挫折与磨难.都应该用乐观的心态去面对。
因为，乐观的心态是保持生命充满活力的最佳良药，乐观的心态是战胜一切挫折与磨难最有力的武器
。
1.快乐是一种选择2.心态改变命运3.心态不同，前途不同4.心态健康，身体才健康5.用积极心态对待事
业和生活6.控制心态，做个成熟的人7.心态就是一切8.笑对人生，对厄运说“无所谓”9.以乐观的心态
看待周边的世界第五章 宽容豁达，不斤斤计较宽容并不是对他人的过错给予无原则的宽恕，而是一种
理解，一种将心比心。
人要有度量，凡事看得淡一点，不那么斤斤计较，就会减少许多烦恼。
1.学会善待他人2.原谅伤害自己的人3.君子不计小人过4.宽恕是一种美德5.海纳百川，有容乃大6.退一步
海阔天空，让三分心平气和7.豁达、坦荡地享受生活8.严于律己，宽以待人9.礼让一步又何妨10.让宽容
成为一种习惯11.对生活要学会感恩和宽容第六章 没有做不到，只有想不到1.勇气+行动=成功2.培养自
己坚强的意志3.恒心让一个人笑到最后4.改掉退缩的坏习惯5.自己要看得起自己6.不要让挫折成为绊脚
石7.大胆尝试，切莫优柔寡断8.让自己勇敢坚强起来9.不要让自己阻碍自己10.在失败中寻求胜利11.坚
持是成功的动力12.逆境是最好的朋友第七章 学会选择，懂得放弃1.放下欲望的包袱2.放弃是一种智
慧3.幸福是一种选择4.学会“舍得”5.爱已远去，不必强留6.只有放弃才能前行7.不要留恋眼前，前方
的花开得更鲜艳8.用“放”的态度看待人生9.付出也是一种快乐10.不要让包袱压垮自己11.懂得放弃的
艺术12.有所得必有所失第八章 保持一种可贵的“平常心”1.不要让名利冲昏了头2.学会做金钱的主
人3.胜败乃兵家常事4.钱不是唯一的追求5.不要被名利束缚住6.保持平常心最重要7.学会糊涂，一切顺
其自然8.让功名利禄随风而去9.学会生活，学会享受第九章 给心灵“洗个澡”，轻轻松松过一生1.把心
里的垃圾全部拉走2.以平和的心态面对一切3.挣开心灵的枷锁4.消除空虚心理5.用乐观代替悲观6.逆境
中不能自暴自弃7.让自己主宰自己8.对自己好一点9.看得开，想得开
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章节摘录

一个人所以快乐，不是因为他拥有最多，而是因为他计较最少。
世上没有十全十美的事，更没有十全十美的人。
如果非要在生活中苛求完美，那么等待自己的将是无法摆脱的烦恼与遗憾。
因为，苛求完美的人总爱用挑剔的目光看待别人，在他们的眼里容不下任何微瑕与不足，却往往忽略
别人的优点，所以，时常为达不到自己的愿望而感到烦恼无穷。
一位记者去采访两位颇有名气的画家，请他们谈谈如何发现美和创造美。
其中一位画家说：“追求和发现美，是每个画家梦寐以求的事，将它们诉诸笔端，现于画纸，更是每
个画家的神圣职责所在，当属义不容辞！
”他说到这里，无不惋惜地摇了摇头，十分失望地说：“恕我直言，我表示非常遗憾。
虽然我跋山涉水，历尽千辛万苦，到过世界很多地方，不管是旅游也好，观光也罢，我从来没有找到
那股激情，也就是说，从来没有找到令我下决心画下来的完美面孔。
”画家说到这里，为记者举例道：“在每张面孔上，我都或多或少地发现了这样或那样的瑕疵，可以
说我的追寻不过是一场梦而已，徒劳而无功。
你想，这样充满缺陷的面孔，怎能构成我完美绝伦的画卷？
”而与他齐名的另一位画家，却平淡地对记者说：“我从不把自己当成一位艺术家，也没有到国外去
追寻什么灵感，我只是置身其中，与大众融为一体，与他们同哭同笑，结果我发现任何一张面孔都不
是微不足道或者一无是处，我总能在最普通、最平凡的面孔中，发现其更美、更与众不同的面孔。
”这位画家深情地说：“他们的每张面孔，都是一件艺术珍品，都是一尊维纳斯像。
”说到这，画家的脸上充满圣洁的光辉，他说：“这些对我来说，已深感快乐，即使我不是一位艺术
家，我生活在他们当中，也心满意足了！
”同样是谈论如何在生活中发现美创造美，苛求完美的画家看到的是人们脸上这样或那样的瑕疵；承
认差异、善于发现美的画家却从生活中找到了一件件艺术珍品，发现了一尊尊维纳斯像。
可见，不同的心态和不同的审美观所产生的结果，有多么大的差异。
阿伟就职于国内一家著名的IT企业，他对自己的工作兢兢业业，对公司也是忠心耿耿，业务上可谓是
出类拔萃，不到3年，就被提升为公司的技术部主任。
对于阿伟的工作能力，公司上上下下都给予了充分肯定，都认为他这个名牌大学毕业的MBA确实不一
般。
然而，阿伟是个理想主义者，对事事都追求完美，对工作更是如此，他不允许任何人在工作上出现一
点点差错。
下属在佩服阿伟工作能力和敬业态度的同时，也对他过于严格的工作标准叫苦不迭。
不管员工怎么努力，他们都无法达到阿伟的要求。
因此，在每个月员工考核表上，最好的考核成绩也仅仅是B+，从来没有人得过A。
由于阿伟过于严格的工作标准，下属感到压力重重，工作起来缩手缩脚。
最后，他的下属总结出了一个结论：多干不如少干，能不干的尽量不干。
所以，自从阿伟到技术部以后，这个部门的员工工作热情明显下降，出现了消极怠工现象，大家对阿
伟也是敬而远之。
可想而知，在公司进行的年终部门考核中，阿伟的技术部绩效考核一定会排在公司的最后几名。
阿伟的错误在于他对工作的过分完美追求。
餐饮业有这样一个洗盘子的说法，在工作中不要总是看到一个人打碎了多少盘子，而要看这个人洗了
多少盘子，因为从概率上讲，洗的盘子越多，打碎盘子的可能性就越大，反之，如果从来不洗盘子，
自然也就谈不上打碎盘子。
阿伟的下属就属于为了不打碎盘子，再也不去洗盘子的例子。
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编辑推荐

《让心情豁然开朗》编辑推荐：改变能改变的，接受不能改变的。
给心灵“洗个澡”轻轻松松过一生。
快乐总与宽容的人相伴!财富总与诚信的人相伴!健康总与豁达的人相伴!〈br〉看山是山，看水是水；
〈br〉看山不是山，看水不是水；〈br〉看山还是山，看水还是水。
〈br〉人本是人，不必刻意去做人：〈br〉世本是世，无须精心去处世。
〈br〉富甲天下的人并不一定比穷人更快乐；〈br〉抬轿子的人未必是不幸的：〈br〉身居高位的人
并不一定比平民百姓更充实。
〈br〉不因区区小事红脸，不为蝇头小利较真；〈br〉不因春风得意自傲，不为逆境失意伤情。
〈br〉欲望的追求少点〈br〉攀比的心态少点〈br〉抱怨的情绪少点〈br〉知足常乐的心理多点〈br〉
心态平衡点〈br〉给自己的心情放个假〈br〉活着不累的快乐秘密。
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