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前言

很多时候，人们往往因为单纯追求结果而忽略了享受生命的乐趣：如工作，如果你带着热情去做，而
不将之当成赖以糊口的依靠，那么重复的日子一定不会那么枯燥乏味；再如旅行，如果你倾心留意沿
途的风景，而不单单将思维限定在某个区域或景点，那么你的旅程将变得更加轻松愉快⋯⋯东汉名士
郭太，一次在街上行走，看见一个人肩上挑着的沙锅坠地摔破了，就上前问他，“你的沙锅摔碎了，
你怎么连看都不看一眼呢？
”那人道：“既是已破，看也无益。
”一味地缱绻留恋，勉强从事，只能徒增遗憾和无聊，而果敢、利落、勇于放弃的生活态度，蕴藏着
处世跻身的大智慧。
生命不能承受欲望之重，要想使我们的人生洒脱，就必须让我们的心灵有所放弃，有所失才能有所得
。
人的麻烦多数时候是自找的，不是别人加在你身上的，所以“自寻烦恼”一词可以用在很多人身上。
一个人的生命再长，也不会超过百年，如果你选择了让自己幽怨地过这一生，真是辜负了大好年华。
人活一辈子并不容易，忧伤也是活，高兴也是活，既然同样是活着，为什么还有人选择生气？
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内容概要

仅仅热爱生活、追求幸福是不够的，还要具备一种看得开的能力；既对名利看得开，又对人生充满希
望。
    生活不如意，事业不顺利，并不说明你无能，更不说明你无德，谁也不一定把握得住自己的命运，
这取决于许多主客观条件，但生活的态度却是可以由各人选择的。
    人生只有短短几十年，何必太计较得失进退，只要尽力就好！
一切看开一些，少些欲望，也就少些失望，多些满足。
做人一定要看得开些，否则就会走进死胡同。
心胸要开阔一些，那样你才活得潇洒。
    《你为什么不开心》一书中提到一些控制情绪、调整心态的意见和技巧，当你因琐事感到疲惫或因
某些事而愤怒的时候，不妨看看此书，也许其中的某一篇文章会让你有所触动。
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书籍目录

第一章  要乐活，活着就是幸运  活着，就是幸运的  心态主宰着成败  任何时候，都要心存希望  珍惜现
在，每一天都很特别  让每分每秒都在快乐中流逝  消极于生命无益  阴影和光明都是人生的财富  不要
因外貌而自惭形秽  缺憾也是一种美丽  幸福就在你手中    为不完美的自己设计美丽的人生  每个人郜有
独特的价值  你所经历的每件事都是好事  事情原本可能更糟第二章  看得开，苦难是幸福的前奏  你比
自己想象的坚强  用微笑将痛苦埋葬  人生总是会有不如意  把每个苦难当做珍珠  感谢折磨你的人  我们
只不过是在经历黑暗  幸福的前奏总是苦难  困境给了我们成长的机会  人生常有困境，却无绝路  为难
你的人恰恰是成就你的人  苦难是前进的垫脚石  耐挫力检阅我们的能力  压力也是前进的动力  成功就
是再试一次  逆风继续走下去第三章  想得透，遇事不钻牛角尖  不要总是用“放大镜”看人  相视一笑
泯恩仇     既来之，则安之     较真是在和自己过不去    不要执著于痛考  婚姻也要“难得糊涂”  放下为
幸福之本  急功近利不如慢慢来  听人劝，不要固执己见  别走在“不平衡”的钢丝上  不要嫉妒别人的
生活  珍惜身边的那个人  享受与家人相聚的幸福  第六章解压力，把苦日子过甜  给自己的心灵放个假  
把肩上的担子放一放  调适自己，让生活轻松起来  无须多虑，尽力就好  乌云再小，也会遮蔽光明  你
的对手也是你的恩人  超越自己心中的障碍  持久的压力会成为伤痛  不停工作并非幸福的前兆  试着调
整自己的着眼点  别把眼光放在痛苦的地方  静心思考，问题就解决了  居安思危是幸，杞人忧天是祸  
不要成为金钱的奴隶  欲望是一口难填的井  第七章少抱怨，脾气大了福气少  怎么快乐，就怎么想 I  抱
怨只会浪费自己的精力  停止无休止的抱怨  不要用别人的错误惩罚自己  不要总认为别人错了  远离生
气的“导火线”  鸡毛蒜皮的小事随它去  过于看重自己是失败之途  猜疑是计较的根源第四章  常释怀
，悔恨与懊恼于事无补  烦恼是？
人造”的  正视问题，回避无济于事  人要学会自我救赎l  过去不等于未来¨  人生之路始于放下  “跳”
过生活中的不如意  别让悔恨的小虫咬噬心灵  今天无法重复昨天的故事  挥手与过去的爱告别  放得下
就是最大的福气  该放手时就放手第五章  懂知足，平常心打开幸福门  族的遗憾  体悟生活，享受那份
淡定  守候心中那份满足  人生中的加减法  别把心思用在算计别人上  放弃不属于自己的东西  贪便宜让
路越走越窄  不要被欲望的盐水淹没  贪心往往使人不知满足  贪婪让人忘记自我  给自己规定一个冷静
的时间  怨天尤人足忧郁的源头  不要嫉妒别人的生活  珍惜身边的那个人  享受与家人相聚的幸福第六
章  解压力，把苦日子过甜  给自己的心灵放个假  把肩上的担子放一放  调适自己，让生活轻松起来  无
须多虑，尽力就好  乌云再小，也会遮蔽光明  你的对手也是你的恩人  超越自己心中的障碍  持久的压
力会成为伤痛  不停工作并非幸福的前兆  试着调整自己的着眼点  别把眼光放在痛苦的地方  静心思考
，问题就解决了  居安思危是幸，杞人忧天是祸  不要成为金钱的奴隶  欲望是一口难填的井第七章  少
抱怨，脾气大了福气少  怎么快乐，就怎么想  抱怨只会浪费自己的精力  停止无休止的抱怨  不要用别
人的错误惩罚自己  不要总认为别人错了  远离生气的“导火线”  给自己的愤怒灭灭火  不是没机会，
而是没抓住  试着理解别人的行为  自恋的人不懂欣赏  懂得感恩，不要抱怨别人第八章  多忍耐，把吃
亏当做福气  把亏“吃”下去  聪明人把吃亏当成福气  天底下不会有白吃的亏  吃一次亏，就多了一点
智慧  过于计较反而会舍本逐末  福兮祸所伏，祸兮福所倚  能吃亏才能少是非  学会睁一只眼闭一只眼  
在中伤面前保持冷静  宽容让路越走越宽  多反省自己，少怪罪他人  忍在羽化成蝶时  做一个幸福的傻
瓜  宽容是爱的精髓
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章节摘录

插图：有一个青年十分不幸。
在他8岁的时候，他的母亲生病去世了，他不得不学会做饭和照顾自己，因为他的父亲在外面打工，
很少回家。
过了10年，他的父亲死于车祸，这时，这个青年必须要自谋生路了，因为唯一可以养活他的亲人也不
在了，他没有任何人可以依靠。
这个青年工作了两年之后，因为一次工程事故而失去了一条腿。
倔犟的他从不轻易让别人帮忙，而是自己学用拐杖行走。
后来，这个青年拿出所有的积蓄办了一个养鱼场。
可是，一场突如其来的天灾把他的劳动和希望毫不留情地一扫而光。
这个青年终于忍无可忍了，他找到了上帝，愤怒地质问上帝：“为什么你要对我如此不公平！
”上帝反问道：“你怎么说我对你不公平呢？
”青年马上把这些年的不幸遭遇讲给上帝听。
上帝听完，不在意地说：“你的确是够凄惨的，既然如此，你为什么还要继续活下去呢？
”这个青年完全被激怒了：“我当然要活下去，我已经经历了这么多不幸，事实证明，没有什么会让
我感到害怕了，终有一天，你会看到我创造出幸福的。
”上帝听完这个青年的话，对他笑了笑，然后打开地狱之门，指着其中一个人对他说：“你看那个人
，他生前要比你幸福很多，可以说他是一路顺风地走到生命终点的，他经历的最后一件事和你所经历
的一样，在同一场灾难中，他失去了全部的财富。
与你不同的是，他选择了自杀，到了地狱，而你却坚强地活在人间，这便是你的幸运⋯⋯”其实，只
要我们坚强地活着，这就是一种莫大的幸运，因为只要我们还活着，就会有希望创造出属于自己的幸
福。
马休在一家石油公司上班，很不幸，因为一次机器故障，导致马休的右眼被打伤了，经过抢救之后，
他的右眼还是没有保住，最后医生只好摘除了他的右眼球。
马休原来是一个非常乐观的人，可是在那场灾难之后，他却变成了一个沉默寡言的人，他害怕上街，
因为他感觉有很多人都在看着他的眼睛。
更不幸的是，他的休假一次次被延长，最后公司给了他一笔钱，把他辞退了。
他的妻子海伦负担起了家庭的所有开销，为了保证家里的钱够花，她在晚上还做了一份兼职。
她非常在乎这个家，她爱着自己的丈夫，想让自己的丈夫好起来，海伦觉得丈夫心中的阴影总会消除
的，他只是需要时间而已。
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编辑推荐

《你为什么不开心:做人一定要看得开》：快快乐乐过生活，开开心心做事业。
人生如品茶，苦中有涩，涩中有甜。
如何从苦涩中品味出甘甜，关键在于品茶的人。
你这一生是不开心的人生，还是快乐的人生，都取决于你的选择！
无论哪个社会，都充斥着不公平，不公平事落到你头上，你就会心理不平衡，就可能辗转反侧，久不
成寐，积怨生怒。
要使心理平衡，最终还得靠“看得开”这个杠杆来调节。
看得开不是因无望而消极沉沦，自我麻醉，更不是因绝望而死同于生。
而是对生活的热爱消融了诸多不如意，始终保持开朗的心境。
把人生看得太透，从生到死，一览无余，人生就变得毫无“滋味”，甚至生和死都可以划等号了。
那些自杀的人，大概就是把生等同于死，才结束自己的生命。
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