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内容概要

　　这是一本帮助人调节心态，获得幸福的书。
幸福其实很简单，有时如果你刻意地找寻它，就会发现它在回避你，而当你用乐观的心态对待事物时
，就会发现，幸福就会随着你的阳光心态出现在你的身旁。
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作者简介

　　黎丹正，传媒人，心理学者。
畅销书《幸福是一种心态》、《幸福在当下》作者，都市报&ldquo;情感?心灵&rdquo;专栏作者。
关注&ldquo;心灵环保&rdquo;，主张&ldquo;心灵低碳&rdquo;，倡导&ldquo;心灵减排&rdquo;，保持心
灵的绿色及生命质量的可持续发展。
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书籍目录

自序　天天都是好天气
第一章　幸福从心开始
　1．幸福从心开始
　2．幸福的联想
　3．快乐时光稍纵即逝，痛苦时光度日如年
　4．性格决定幸福
　5．生命因磨炼而美丽
　6．提醒自己“你很幸福”
　7．别说幸福不曾来过
　8．降低自己的欲望
第二章　莫让幸福继续迷失
　1．为什么生命越来越像时钟
　2．谁让财富越来越具体
　3．贪婪不会快乐
　4．不要患得患失
　5．有信念才有幸福
　6．给自己心灵开个窗
　7．给心灵留点时间
　8．莫让幸福继续迷失
第三章　绊倒你的也许就是个金块
　1．工作因为喜欢才快乐
　2．曲折，让生命更精彩
　3．绊倒你的也许就是个金块
　4．感谢折磨你的人
　5．宽容别人，才能善待自己
　6．及时清除负面情绪
　7．学会放弃，回到当下
　8．超然物外，期待未来
　9．别老把自己当作珍珠
第四章　让“爱”跟往事干杯
　1．爱情是奢侈的幸福
　2．用心伴着爱情走
　3．不要纠缠于往事
　4．完美心态产生痛苦
　5．学会换位思考
　6．爱情需要表达出来
　7．爱情是一杯苦咖啡
　8．让“爱”跟往事干杯
第五章　亲近知己的温暖
　1．帮助他人就是帮助自己
　2．让友情保持温度
　3．懂得分享，才会更快乐
　4．友情感动生命
　5．不要苛求回报
　6．友谊滋润生命
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　7．交好朋友，有好将来
第六章　婚姻的幸福就在平实的关爱中
　1．让真爱与婚姻同行
　2．婚姻是“退一步”的游戏
　3．完美是幸福的反面
　4．抱怨是婚姻的一剂慢性毒药
　5．让对方感受到你的关爱
　6．给爱留出空间
　7．用心倾听你的另一半
　8．婚姻也能变得可爱
　9．合适就是幸福
第七章　营造心灵的港湾
　1．幸福源自心灵的港湾
　2．活着就是幸福
　3．身体是幸福的本钱
　4．保持一份浪漫的情怀
　5．人在生活中，心在生活外
　6．累了就往这里回归
　7．心安是最大的幸福
第八章　心态怎样，人生就会怎样
　1．幸福要用心来读
　2．心有多大，世界才有多大
　3．简单就会幸福
　4．你其实已拥有一座金矿
　5．莫拿别人的错惩罚自己
　6．进一步做，退一步想
　7．生活不能装得太满
　8．珍惜现在，胜过等待将来
　9．生活中没有绝境
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章节摘录

　　我们的幸福感与性格中的乐观程度有关，天生的乐天派，对任何事情都能看到其积极的一面，即
使生活中有些不如意，也很快就会过去；性格中缺少乐观素质的人，即使是一件中性事件(如明天到某
地开会)，也会被&ldquo;加工&rdquo;成消极信息，并不断强化这种悲观心态，自我演绎成一件不幸的
大事。
　　乐观开朗的人对正面情感体验(如高兴、喜欢、愉快)反应强烈并敏感，而对负面情感体验(如痛苦
、悲伤、憎恨)则反应微弱并迟钝；悲观的人恰恰相反。
　　澳大利亚人约翰天生就没有手臂，但他却靠着自己顽强的意志和、坚韧不拔的努力获得了传播学
硕士学位，还被邀请到世界各地的公司和学校演讲。
他从来不问：&ldquo;为什么我天生就没有手臂?&rdquo;他只问自己：&ldquo;我怎样去克服它?&rdquo;
所有别人用手来做的事--梳理头发、点钱、开车、开门，他都用脚来做。
约翰到中国餐馆吃饭是件有趣的事。
当其他西方人因用不习惯筷子而用刀叉吃饭时，约翰却表演了他一流的技巧--用脚趾夹着筷子吃饭，
而且非常熟练。
约翰说：&ldquo;我用乐观的心态来接受我自己，没了这种乐观，也就没有今天的我!&rdquo;其实，幸
福的人并不比其他人拥有更好的学习条件或成就，只是因为他们对待生活和困难的态度不同，他们不
会在&ldquo;生活为什么如此对我不公&rdquo;的问题上做长时间的纠缠，而是努力去解决问题。
他们总能以乐观的态度来面对未来。
　　性格不光决定命运，也决定一个人一生的幸福与快乐。
天生的乐天派。
遇事多往好处想，按照乐观的思维方式去推理，即使天塌下来还能用来当被盖，没什么大不了。
相反。
悲观的人，遇事多往坏处想。
按照悲观的思维方式去推理，一点小事也可能痛苦很长时间。
这样的人活得比较苦，最终都有可能因痛苦的情绪而改变命运。
和我儿时一块长大的梦燕已经有十年没见了，这次再见，却发现她憔悴不堪，俨然不像我们同龄人。
问及缘由，她便不停地向我抱怨生活的不公，刚开始我还有点不以为然，谁的生活中没有一点不如意
呢，但很快我就被她的痛苦情绪所包围，并沉人她洪水般的哀伤之中。
　　&ldquo;一开始，我就知道自己这辈子不会有好运气。
&rdquo;她说。
　　&ldquo;你如何得知的呢?&rdquo;我问。
　  &hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　心情不好、情绪低落时，拿起来看看，它会逗你笑。
作者通过一些小故事或其他人的经历，来告诉我们怎样才会活得开心，怎样会令自己感觉幸福。
它陪我度过了我心情低落的时期。
椎荐大家有空时来看看。
　　--网友sandyzhuang　　每天晚上入睡前都要静静地看一会儿，体会人生，将自己浮躁的情绪整理
。
里面很多小故事深深感动着我，引导我寻找幸福、感受幸福、珍惜幸福。
很好的一本调整心态的书。
　　--网友佳佳　　不错，我已经看第二遍了，它的确能给人不少启发。
，特别是心烦的时候看看，能让你安静下来。
　　--网友安静的微笑　　现在讲述&ldquo;幸福&rdquo;话题的书很多，有的很泛，有的让人觉得很难
，那么从我们日常生活讲，什么才是&ldquo;幸福&rdquo;呢?这本书讲的很好一幸福是一种心态，它讲
的都是我们日常生活中遇到的问题和解决办。
　　法，如&ldquo;生命因磨练而美丽&rdquo;、&ldquo;贪婪不会快乐&rdquo;、&ldquo;完美是幸福的
反面&rdquo;等，启示我们，只要调节好心态．幸福就会时时光临!　　--网友静谧雪雪雪　　《幸福是
一种心态》一书，娓娓道来，亲切而不失理性分析，是调养身心的不可多得的好书，教会现代人从容
面对生活，懂得珍惜、感恩、宽容&hellip;&hellip;读后受益匪浅，值得推荐给别人，特别是在都市职场
打拼的身心疲惫之人。
　　--网友　　书写得很好，可以平和一个人的心态遭遇挫折或是遇人不淑时看看，可以调整自己的
心情，是本不错的书可以把心放开，不再一味执着，生活还是有希望、还是美好的。
　　--网友　　很不错的一本书看了之后能让你对本来无法接受的事情释怀，能让你对现在的生活充
满感激和享受之情，也能让你对未来抱有无限希望和憧憬心情好日十看看是一种享受，心情不好时看
看是一种释然总之，写书人的目的是让大家高高兴兴过每一天，这就足够称之为一本好书了。
　　--网友
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编辑推荐

　　她是一位资深的作家，更是一位情感细腻的心理学工作者，她愿用自己朴实而感化的文字，与你
一起分享幸福的秘诀。
　　人生不如意十之八九，生活本身就是多味胡豆，酸甜苦辣尽有。
这是现实，普遍规律，没必要伤感与埋怨。
境由心造，把自己的心态调节好，加上理性、洒脱与豁达，把幸福变成一种习惯，让它时时光临我们
的人生。
幸福其实很简单，有时如果你刻意地找寻它，就会发现它在回避你，而当你用乐观的心态对待事物时
，就会发现，幸福就会随着你的阳光心态出现在你的身旁。
这是一本帮助人调节心态，获得幸福的书。
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