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内容概要

　　人生是愉快的，世界上之所以有那么多人感觉不到愉快。
是因为他们自己的愚昧和怯懦。
他们没有用心去时待生活。
你要相信，只要尽你所能，用心去体会、去表现。
你可以快乐度过每一天。
快乐生命的形成，并不需要什么，完全在你自己身上，在你的思想里。
本书以快乐为主体，为读者奉献了使心理更健康的技巧，通过这种技巧的学习，相信读者会在忙碌的
工作和生活中，时刻与快乐为伴，时刻与幸福同在。
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上篇 何谓快乐第一章 快乐与人生，生活的每天都应该是开心的世界上的每个人，都希望自己能够过
上美满幸福的生活，希望自己能够有一个好的未来，受到别人的关注和尊重，其实这一切都很简单，
学会微笑，学会给自己一个好心情。
有好的心情才会有好的未来只要你想，就能找到快乐快乐的原则和方法挣脱心中的枷锁放下挂碍，自
然快乐无忧过自己喜欢的生活一点一滴地品味生活的快乐第二章 快乐与命运，笑对生活中的挫折与苦
难也许你会觉得工作很累，也许你会觉得需要处理的事情太过乏味，那么，从今天开始，从现在开始
，抱着一颗热忱的心，抱着一种热忱的精益求精的态度，投入你所认为的最平凡的事情中去吧，你一
定会从中发现乐趣的！
失意未必是不幸始终抱着一颗热忱的心关上身后的大门在挫折中选择开朗与快乐保持一颗平和的心奇
迹总会出现的坏到最后，只能转好第三章 快乐与心灵，扫掉拖累你心灵的东西人的心灵就像我们住的
房屋一样，如果不定期清扫整理，势必会造成成堆的“心灵垃圾”。
如果我们能“时时勤拂拭”自己的心灵，那么人生终会迎来柳暗花明的一天。
打开心窗，天空一片蔚蓝突破自我，寻找力量清扫垃圾，使心明净让心灵舞动起来把心放轻松给自己
种上一棵“忘忧草”第四章 快乐与思维，决定心情的是想法世上的事情有时就这么简单得让人难以置
信：如果你墨守成规，等待你的只有失败；相反，如果你稍微动一下脑筋，对传统的思维方式进行一
番创新，就能获得成功。
可以改变的只有我们的看法别被环境左右心态人活的就是自我变通是一种明智的选择人生最重要的欢
乐在于创造的欢乐第五章 快乐与幸福，懂得珍惜更要享受平和我们容易沉浸在现有的快乐中，久久陶
醉而不能自拔，当这快乐突然消失时，我们就会茫然不知所措，为失去的快乐陷入苦闷的深渊，却没
有发现在生命的其他地方还有太多的快乐在等待。
珍惜自己所拥有的用欣赏的目光来看待自己的所有珍惜今天的拥有有些东西要放在心底珍惜也是一种
感动保证现在第六章 快乐与自我，别和自己过不去雪花是独一无二的，人也一样，但是我们怎样与别
人区别开来呢？
那就要看我们的个性。
遗憾的是，大多数人个性并不鲜明，因而大多数人往往庸庸碌碌，平平凡凡。
有个性才能有成就任何时候都要学会平衡自己的心态坦然面对自己的人生境遇别和自己过不去人不能
和自己对着干学会如何与自己相处中篇 快乐何来第七章 快乐来自豁达，有量就会有笑容如果遇到一
点点不如意，便立刻勃然大怒；遇到一件不称心的事情，立即气愤感慨，这表示没有涵养，同时也是
福气浅薄的人。
所以说：“发觉别人的奸诈，而不说出口，有无限的余味！
”豁达是幸福的基础豁达带来快乐豁达的最高境界请记住这破碎的咖啡杯快乐来自广阔胸怀拥有一颗
感恩的心第八章 快乐来自自信，每时每刻都要对自己充满希望自信的人，不会自卑，不会贬低自已，
也不会把自己交给别人去评判。
自信的人，不会跟自己过不去，只会鼓励自己。
他们既会承担责任，又会缓解压力，他们会在生活的道路上游刃有余，笑看输赢得失。
用信心支撑自己的行动相信自己，快乐从心开始时刻给自己打气自卑是快乐最大的阻碍自信是进步的
原动力⋯⋯第九章 快乐来自个性，做自己想做的人第十章 快乐来自温情，爱是人生永恒的主题第十
一章 快乐来自选择，无欲则刚是真理第十二章 快乐来自观念，回归平静更要看清自己下篇 制造快乐
第十三章 放松带来快乐，再忙碌也要享受轻松第十四章 幽默带来快乐，在开怀中找到积极的方向第
十五章 微笑带来快乐，生活再苦也要笑一笑第十六章 告别烦恼，别为小事生气第十七章 告别愤怒，
人不能被情绪所左右第十八章 告别过去，放下昨天才能有明天第十九章 鼓励自己，每天给自己一些
心理补偿第二十章 享受生活，在工作中获得乐趣
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章节摘录

常听人说，“心想事成”、“万事如意”。
实际情况却常常相反：“心想难以事成”，“不如意事十有八九”。
喜怒哀乐本是人之常情，但是如果不加以调节，让不良情绪长期左右自己，就会有损于健康，甚至使
人失去生活的信心。
现代心理医学研究表明：人的心理活动和人体的生理功能之间存在着内在联系。
良好的情绪状态可以使生理处于最佳状态，反之则会降低或破坏某种功能，引发各种疾病。
俗话说：“吃饭欢乐，胜似吃药。
”说的就是良好的情绪能促进食欲，有利于消化。
心不爽，则气不顺；气不顺，则病易生。
难怪有的生理学家把情绪称为“生命的指挥棒”、“健康的寒暑表”。
许多医学专家认为，良好的情绪本身就是良医，人体85％的疾病可以自我控制，只要心情愉快，神经
松弛，余下的15％也不全靠医生，病人的情绪和精神状态是个不可忽视的重要因素。
故而，每个人都应做自己情绪的主人，培养自己愉快的心情，调节好自己的情绪，提高适应环境的能
力，保持乐观向上的精神状态。
保持一颗平常心，做到仁爱、平静、理智、乐观、豁达，不以物喜，不以己悲，想得开，想得宽，想
得远，对名利得失之类，完全采取超然物外的态度，一切顺其自然，处之泰然。
把什么风风雨雨、飞短流长，通通置之脑后。
对那些不愉快的事情，要拨开迷雾，化忧为喜。
因为不管你遇到什么不顺心、不如意的事，如果整日愁眉不展，不但于事无补，反而有损于身心健康
。
法国作家大仲马说：“人生是一串用无数小烦恼组成的念珠，乐观的人是笑着数完这串念珠的。
”一个人如果能乐观地对待不如意的事，自然会烦恼自消，愁肠自解。
常怀一颗欢喜心，调节好自己的情绪，使好的心情与自己结伴而行，是完全可以做到的。
因为情绪是主观对客观的一种感受和体验，是可以自己支配的。
人到晚年，调节好自己的情绪，使自己进入洒脱通达的境界。
掌握了生命的主动权，就能感受和体会到生命与生活的无穷乐趣。
做到这一点，生命之花一定会大放光彩。
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编辑推荐

《别让快乐擦肩而过》：用快乐的心情开创美满人生。
人们都在寻找快乐，那么快乐究竟是什么呢？
快乐是一只小鸟在吃饱食物之后于天空中自由自在地翱翔和欢唱；快乐是一只小狗和一只小猫在温暖
的阳光下顽皮地追逐嬉戏；快乐是一群大人和孩子在雪地上打雪仗、堆雪人。
快乐是人们心灵深处自由的呐喊，快乐是人们幸福的体现。
请紧紧抓住快乐，永远也别放手！
别让快乐擦肩而过在人世复杂的纠纷中你可曾拥有自在快乐，在竞争激烈的社会里你是否依然怡然自
得。
在纷繁琐碎的生活中你的心灵是否压抑太久，不要苦了自己的心灵。
让它飞吧，让它同风筝一样想怎样飞就怎样飞吧！
朋友，如果你愿意，就不妨放飞心灵的风筝，别让属于你的快乐擦肩而过。
其实人生是快乐的，只不过快乐深藏于心，不容易为人所发现而已。
有的人抱怨生活太清苦，有的人到外界寻求快乐，而对身边的美景熟视无睹，其实只要用心生活，身
边就有感动你的美景。
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