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前言

每个人都渴望快乐，每个人都希望自己的人生充满快乐，但是，现实生活中，越来越多的人离快乐越
来越远。
在纷繁的现代社会里，面对日益激烈的社会竞争，我们身心俱疲，原本灰色的心情更是被生活涂抹得
一塌糊涂。
每天都是在忙碌中度过，每天都是一幅忧伤的模样，难道这就是我们梦寐以求的生活吗？
难道这就是我们所追寻的目标吗？
难道这就是人类日复一日的生存状况吗？
    当然不是的。
我们努力地工作、刻苦地学习，都是为了过一种更加美好的生活。
而这种更加美好的生活，一方面是物质层面的东西，另一方面则是更重要的一种精神的需求。
于是，快乐就成为我们生活乃至人生的最重要目标之一。
那么，怎样的生活才会快乐呢？
为了让我们的一生都充满快乐，我们究竟应该做出怎样的努力呢？
    美国哲学家爱默生说：“人的一生正如他一天中所设想的那样，你怎样想象，怎样期待，就拥有怎
样的人生。
”古人还讲：“哀莫大于心死”、“兵强于心而不强于力”，这就是说心态控制人们的情绪和意志，
同样，心态也决定了人们行为的方向与质量。
始终抱着消极的心态不放，是失败者的最大败因。
正所谓人生成败，在乎一心。
    当我们悲伤的时候，我们会回想起曾经的美好，这是积极的心态；当我们失败的时候，我们会跌倒
了再爬起来，这是积极的心态；当我们落寞的时候，我们会想起曾经的繁华，这是积极的心态⋯⋯当
面对不公的时候，我们握着手腕向上苍抱怨，这是消极的心态；当面对挫折的时候，我们自暴自弃、
怨天尤人，这是消极的心态⋯⋯积极的心态，会让我们的人生充满了欢乐与阳光，而消极的心态，则
会使得我们的人生充满阴暗与不幸。
为了更加美好的生活，为了更加灿烂的梦想，请让自己拥有一个积极的心态吧。
而一个积极的心态，一定是建立在乐观的基础上的。
只有积极的心态，才能让我们在面对挫折、失败的时候充满奋进的力量，让我们的人生充满快乐！
    我们本着热爱生命、关注心灵的目的，郑重地推出这本书。
当你看了这本书而有了些许对人生的感悟时，我会欣慰的；当您看了这本书而拥有了一种积极的人生
态度时，我会非常高兴的；当您看了这本书而能够从中学到一些为人处世的道理时，我会开心的；当
您看到这本书而成就了自己的事业时，我会非常地感谢你的。
总之，在此感谢所有看过这本书的人，感谢所有对这本书有贡献的人，感谢所有心灵善良的人。
    本书精选收录了上百则古今中外、通俗易懂、立意深远的生活哲理小故事，他们涵盖幸福人生的所
有诠释。
并在每个故事的结尾处加入了作者的人生感悟，力求用平实生动、简单易懂的语言来阐发深刻的人生
哲理。
读来令人心智敞亮，如饮清茶。
让我们珍爱这些小故事吧。
    编者2010年7月6日
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内容概要

在熙熙攘攘的社会中，我们过着尘埃喧嚣的生活，心灵有着太多的包袱，灵魂有着太多的累赘。
如果在你普通平凡时能把自己的苦日子过甜。

这将是你对得起自己的最大安慰。

人在不能改变环境的时候，就要改变自己的心态。
因为只要你及时地改变了心态，就一定会抱着一种积极向上的行为，自然而然的就会主动地努力学习
、工作和打拼自己的新天地。
这样你就非常容易改变自身的环境了，有了良好的心态就可以获得更多便利的“机会通道”，那你就
肯定会是苦尽甘来！

本着热爱生命、关注心灵的目的，郑重地推出这本《解压密码》。
当你看了这本书而有了些许对人生的感悟时，我会欣慰的；当您看了这本书而拥有了一种积极的人生
态度时，我会非常高兴的；当您看了这本书而能够从中学到一些为人处世的道理时，我会开心的；当
您看到这本书而成就了自己的事业时，我会非常地感谢你的。
总之，在此感谢所有看过这本书的人，感谢所有对这本书有贡献的人，感谢所有心灵善良的人。

《解压密码》精选收录了上百则古今中外、通俗易懂、立意深远的生活哲理小故事，他们涵盖幸福人
生的所有诠释。
并在每个故事的结尾处加入了作者的人生感悟，力求用平实生动、简单易懂的语言来阐发深刻的人生
哲理。
读来令人心智敞亮，如饮清茶。
让我们珍爱这些小故事吧。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<解压密码>>

书籍目录

序言
第一章  快乐生活，从微笑做起
  用笑脸面对生活
  人生是一个美好的过程
  学会珍惜生活
  对生活多一点热情
  绽放那一抹最迷人的微笑
  以积极的态度对待人生
  不相信命运的人
  身高只有1.60米NBA球星
  生命因尊重而提升价值
  珍爱生命，好好活着
第二章  好的心情，塑造快乐的人生
  给自己一份好心情
  好心情成就完美人生
  每天给自己一个希望
  多向儿童学习
  不要追求显赫的财富
  名利得失，不过是过眼烟云
  不要把忧愁挂在脸上
  做自己喜欢的事
第三章  抓住幸福，经营快乐的人生
  幸福是一种感觉
  受自己的幸福世界
  懂得品味生活才会抓住幸福
  解开心结，成就幸福
  别让幸福从你身边溜走
  心灵淡定就幸福
  与人为善，幸福自己
  善待“今天”，幸福一生
第四章  和谐人生，享受生活
  学会享受生活
  把自己的苦日子过甜
  人生在零度下也能沸腾
  鹅卵石和钻石
  人生没有过不去的坎儿
  苦难中常藏有转折的机会
  挫折是成功路上一道美丽的彩虹
  在绝境中重生，用意志创造奇迹
  勇于承受失败，让心更坚强
  把生命的宽度再拓宽些
  控制好“情绪”这匹烈马
  人生别再为完美所累
  每个人都有自己的活法
  生命之舟需要轻载

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<解压密码>>

  自然地面对生活
  享受现在的拥有
第五章  尽情品味七彩人生
  生活本是丰富多彩的
  生活其实很完美
  让幽默给生活添加色彩
  阅读让心情愉悦
  艺术精炼情操
  音乐给生活增加色彩
  让心灵充满阳光
  过有情趣的生活
  多增添一点婚姻生活情趣
  保持本色，活出你的个性
  走自己的路，活出你的精彩
  在这世上你是唯一的
第六章  快乐是一种心境
  快乐，其实是一种境界
  快乐的钥匙在谁手里
  把快乐种在心里
  爱默生的快乐态度
  学会付出，体味给予的快乐
  保持和气，享受家庭快乐
  永远保持活力和激情
  爱上你的工作
  在工作中体验快乐
  不断发掘工作的乐趣
  让快乐赶走坏心情
  做真实的自己
  留一份欢喜给自己
  心有多大，舞台就有多大
第七章  活在当下，把握今天
  为自己腾出一点时问
  学会选择，懂得放弃
  善待自己，放松自己
  活好就要潇洒
  积极生活由自己选择
  用手来触摸工作，用心来感觉生活
  别让心中的顽石阻路
  放飞想象的翅膀
  装点自己的生活
  水晶大教堂
  给心灵换水
  像庄子一样逍遥
  珍惜自己，活在当下
第八章  少一点欲望，多一点快乐
  对欲望说“不”，你才会更快乐
  踏实做人做事，你才会更快乐

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<解压密码>>

  感恩让我们的生活更美好
  甘于淡泊，快乐是没有排场的
  懂得知足才会常乐
  奉献越多，快乐越多
  该放弃的时候放弃
  凡事不可求完美，快乐才会更多
  心存希望，快乐永相伴
  学会分享：独乐乐不如众乐乐
  少一点纠结，多一份豁达
  “糊涂”做人，快乐自然来
第九章  储蓄健康，从今天做起
  健康是幸福生活的根基
  健康的生活准则
  健美的生活，塑造健康的身体
  健康理念让身心相融
  身心健康才是真正的健康
  缓解工作和生活的压力
  把握好生活的节奏
  让“紧张”慢慢“放轻松”
  健康的身体是你的福气
  正确的饮食有利于健康
  健康也要学会“储蓄”
  健康身体需规划
第十章  轻轻松松，做最好的自己
  知人者智，自知者明
  每个人都是独一无二的
  勇于正视自己
  花岗岩上的题词
  从来就没有什么救世主，一切只能靠自己
  长大后的志愿
  起死回生的拉尔夫
  世界上没有比脚更长的路
  压力让你走得更稳、更远
  追求完美，超越自我
  请将“我不行”从你的人生词典里删去
  战胜自己，才是真正的王者

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<解压密码>>

章节摘录

人生因为积极的态度而精彩。
积极的态度，让我们改变了命运，积极的态度，减少了我们的痛苦，为我们增添了无数的快乐。
在生活中，只有保持积极的态度，我们的人生才会充满快乐的阳光；我们才会收获幸福的人生！
    一天，罗伯特·斯契勒来到芝加哥，向一群中西部农民发表演说。
    其中有位农民告诉他说：“我们正过着艰苦的日子，我们需要帮助。
我们最需要的是希望，给我们希望吧！
”    听了这位农民的话后，罗伯特临时决定修改演讲主题，他放下事先准备好的演讲稿，向听众讲起
了自己的故事：    罗伯特的童年是在中西部的一个小农场里度过的。
他的父亲本来是一个雇农，后来攒够了钱才买了一个65公顷的农场。
    有一年春天，遇到严重春旱。
罗伯特的父亲准备把辛辛苦苦留起来的几斗宝贵的玉米用作种子。
    “种了可能枯死，何必还要冒险去种呢？
”罗伯特问。
    父亲说：“不冒险的人永无前途。
”    于是，他父亲把留起来的最后一些玉米粒和燕麦，全都拿出来种了。
可是，四个星期过去了，还不见雨水来临，父亲的脸绷得紧紧的。
他和其他农民聚在一起祈祷，请求上帝拯救他们的田地和作物。
后来，雷声终于响起，天下起了大雨虽然罗伯特雀跃万分，但他的父母知道雨下得不够。
阳光不久就再次出现，天气又热起来了，他父亲掐了一把泥土，只有上面四分之一是湿的。
下面全是粉状的干泥。
    那年夏天，罗伯特看见弗洛德河逐渐变成干涸的河床。
小水坑变成泥坑，里边的鱼儿都死了。
他父亲的收成只有半车玉米，这个收成和他所播的种子刚好差不多。
    父亲在晚餐祈祷时说：“慈爱的主，谢谢你，我今年没有损失，你把我的种子都还给我了。
”当时并不是所有的农民都像他父亲那么有信心。
一家又一家的农场挂起了“出售”的牌子。
他父亲当时请求银行给予帮助，银行信任他，而且帮助了他。
    罗伯特还记得童年时穿着补缀的大衣跟父亲去爱荷华银行，他记得银行的日历上有这样一句格言：
“伟人就是具有无比决心的普通人。
”他觉得父亲就是这种积极态度的榜样。
    几年之后，在一个寂静的夏天下午，罗伯特家受到龙卷风的侵袭。
    父亲带着全家人急忙地开车上路。
南行3公里之后，他们把车子停好，回头看到凶暴的旋风在他们后面肆虐⋯⋯    当他们返回家后，发现
一切都没有了，半小时前那里还有九幢刚刚粉刷过的房屋，现在一幢也不存在，只留下一片空地。
父亲坐在车里惊愕得双手紧握方向盘。
这时，罗伯特注意到父亲满头白发，身体由于艰辛劳作而显得瘦弱不堪。
    突然问，父亲的双手猛拍在驾驶盘上，他哭了：“一切都完了126年的心血在几分钟内全完了！
”    但是，他父亲不肯服输。
两星期后，他们在附近小镇上找到一幢正在拆卸的房子，他们花了50美元买下其中一截，然后，一块
块地把它拆下来。
就是用这些零碎东西，他们在原先的地基上建了一幢很小的新房子。
以后几年，又建筑了几幢房屋。
结果，他父亲在有生之年，看到了他的农场经营得非常成功。
    讲完了自己的故事，罗伯特告诉听众：“苦难不会持久，强者却可长存！
”听众们深受鼓舞，他们热烈地鼓起掌来。
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那些已经失去希望以及曾与沮丧情绪搏斗的人，重新获得了希望。
他们有了新的憧憬，再度开始梦想未来。
    在生活中，假如你也遇到艰难困苦的日子时，千万不要悲观失望，因为每件事情的结果都要比你预
期的好。
当你尝试着从积极的一面去看待和解决问题时，事情总会往好的方向发展。
    在生活中，只要我们保持积极的态度，我们的人生就会少了很多痛苦，多了很多快乐。
人生因为我们的积极态度而改变，生活因为我们的积极态度而变得丰富多彩。
只有积极的态度，才能让我们的人生完美而快乐！
心态决定一个人的命运，只要你改变心态，从积极的一面去看待人生，你总能看到事物最好的一面。
    心灵感悟    同一件事情，由具有两种不同心态的人去做，其结果    必然相反。
不要因为消极的心态而使你自己成为一个失败者。
要知道，成功永远属于那些抱有积极心态并付诸行动的人。
美国著名的心理学家威廉·詹姆斯说：“我们这一代人最重大的发现是，人能改变心态，从而改变自
己的一生。
”心态决定一个人的命运，只要你改变心态，从积极的一面去看待人生，你总能看到事物最好的一面
。
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编辑推荐

享受此刻吧！
过好每一个今天，昨天既然已成往事，又何必太费心机。
抓住今天，忙碌于今天，你就无暇顾及昨天。
活着的人，要记住，生命是美丽的，美丽总是短暂的。
紧紧抓住它吧！
今天对于我们来说，只有一次！
好好珍惜、享受你的每一天吧。
    《解压密码》精选收录了上百则古今中外、通俗易懂、立意深远的生活哲理小故事，他们涵盖幸福
人生的所有诠释。
并在每个故事的结尾处加入了作者的人生感悟，力求用平实生动、简单易懂的语言来阐发深刻的人生
哲理。
读来令人心智敞亮，如饮清茶。
让我们珍爱这些小故事吧。
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