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前言

快乐由己    世途坎坷，生活多艰。
人心浮躁、物欲横流的红尘如利刃，给生命的年轮刻满岁月的沧桑。
匆匆行走于人生蜿蜒、逶迤的长路，在生命与时光的磨合里，在快乐与苦痛、庆幸与无奈的激荡交错
中，那曾经的意气风发，那熠烁着浪漫色彩的美好梦想，都被打上了现实的印记。
当今社会，物质前所未有地丰富，但许多人的快乐指数却在日益衰减，生命变得沉重而无常。
物欲与情欲的交替演绎，纠缠出几多遗憾，几多嗟唏？
无论桀骜不驯I的放荡，还是循规蹈矩的执道，岁月都如昨日黄花，在我们一次又一次心灵的悸动中，
枯萎凋零。
生命行走的过程中，许多人都觉得不快乐，烦恼成为困扰精神世界的顽疾。
人们在千方百计寻找着快乐，然而却感到越来越不快乐。
快乐是什么？
快乐究竟在哪里？
这看似简单的问题，却成了横亘在许多人心头的难题。
    其实，快乐是一种内心感受，就源于自己的内心。
快乐距离我们很近，近得仅在一心一念之间，就存在于我们日常生活的平凡点滴当中，只是我们要学
会用心去体会、去珍惜和把握。
    你的生活态度决定着你的心情，影响着你的健康，甚至改变你人生的际遇。
以平和冷静的心态面对冗繁事务，往往就能让人轻松自如。
如果经常六神无主，焦虑不安，往往容易失去理智，把事办砸。
因此，涵养心灵，让达观的态度深扎心间，这是心理健康之道，也是快乐人生的不一法门。
    快乐是生活的本质内涵，是人生中应有之义。
一个有意义的人生，不应只是作为一个称谓、一个世俗功利和文化的外观活在世上，而应当摆脱世俗
外象的裹挟捆绑，超越物欲功利的矛盾迷惑束缚，以生命的本然纯真状态立于尘世，追求着人生内在
的和谐和自主。
这样的人，无论遭遇什么不幸，都会不顾一切地去拥抱生活、寻求快乐，在心中澎湃起不竭的生命热
情，让自己的精神从痛苦中得到解脱。
超越苦难、承受痛苦的磨砺，活得坦荡洒脱，真诚舒畅。
    人生的快乐很像一个洋葱，如果你急着将它剥开，以破解内里的真相，那么你会赔上眼泪还很失望
，因为里面什么也没有，被你一层层剥掉的就是它的全部。
快乐其实是用岁月串起的一条缠绕生命的履迹。
生命的风景总是在途中，世间的美丽绝非只是精彩的一瞬，为这刹那间定格的美丽，往往要付出涅槃
般琐屑而实诚的雕琢和锤炼。
苦痛与快乐交织并不是人生的追求，但却一定是生活的全部。
把勤奋看做是人生的必须，是苦痛与欢欣交织的享受，那么，在生命行走的历程中，始终都会有着发
自内心深处的笑容，无论成败得失，都可以在奋斗的过程中品尝出人生的快乐。
    人生很精彩，只要善于发现，生命旅途到处都是美景；只要你努力，就可以使百炼钢化为绕指柔，
成为通向梦想天堂的彩虹。
但人生也很无奈，我们挚爱的东西无法全部都带在身上，而且即使千方百计实现不离不弃的一切，最
终也都会随着生命的消逝而离去。
我们都希望一切能从心所愿，但是，现实却常常事与愿违：并不是所有真情的付出都有回报，也不是
所有诚笃的劳动都有收获。
    人生本无完美，我们要做的就是努力让这不完美转换成接近值，而不是专注于负面的影响进而扩大
其缺憾，忽略与之相对的正面比值，让抱怨和恼怒的情绪给自己的心灵套上枷锁。
更多的时候，我们必须明白，其实跟你过不去的，并不是生活本身，而是你自己。
境由心造，人们许多的不适甚至疾病，其实都是由内心产生的，人们的苦痛，大都也是被累积起来的
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昨天和赋予了过多期待的明天累加起来的重担挤压出来的。
    风雨之后未必就是绚丽的彩虹，但谁也无法阻挡太阳的升起。
那么又何妨走进风雨？
由它淋湿，也由它晾干。
人生往往是失却了春的妩媚和夏的丰润，却收获了金秋的厚实与丰盈；不惧怕经历坎坷，便在踏过坎
坷中领略了沿途的风景；晴朗的心灵天空，什么时候都不排斥浪漫诗意的云彩飘舞。
对快乐的审视与把握是一件并非容易做到的事，因为它需要与生命的惯性搏斗，这是一种接近顿悟的
睿智抵达，来自于对生命本质的观照，从而获得让自己的生命和欲望达成一种平和的互动。
    现实生活中有许多的事情如横亘在人们面前的大山一样，是人无法改变或者至少是暂时无法改变的
。
不过，我们虽然无法随心所欲地改变世界，但却能有效地把握住自己，作出适应世界的改变，从而增
长驾驭客观条件的能力。
人生的真正快乐，只和生命的真善美有关，只有真心诚意地修养自己，通过甘于平淡、随缘努力、宽
阔心胸、抑制私欲来认识世界、清亮心灵；学会放下心性、以柔克刚、无为而为，以勤立身、尚和求
进来丰满心性、充实精神。
克服投机取巧的技性、匠气，我们才能摆脱痛苦与忧郁的纠缠，开拓人生永不枯竭的快乐之泉。
    社会在飞速发展，是非成败缠绕交织，时光屏蔽不了世风的浮躁，沧桑却砥砺着人生的睿智。
穿梭变幻的时空总是呈现不同的时代特征，但那划过时空的社会发展轨迹，却铭刻着人类社会亘古不
变并愈久弥坚的理念。
而这些理念，尤其是中华先辈创建的以人性温情化育的人文精神，不仅滋养着人们的精神世界，让人
性的光辉闪烁着穿透时空的光芒，引领后人摆脱和超越物性的束缚，让日益喧嚣、冷峻的世界，不失
清亮和温馨；而且指引着人们不断推动着物质生产和社会进步，享受人生的尊严和欢欣。
让我们探寻快乐，把握快乐，和谐从容地共享新时代的新生活。
    快乐由己，让快乐滋润我们的生命，环绕着我们的生活。
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内容概要

　　本书主要内容简介：世途坎坷，生活多艰。
人心浮躁、物欲横流的红尘如利刃，给生命的年轮刻满岁月的沧桑。
匆匆行走于人生婉蜒、逶迤的长路，在生命与时光的磨合里，在快乐与苦痛、庆幸与无奈的激荡交错
中，那曾经的意气风发，那熠烁着浪漫色彩的美好梦想，都被打上了现实的印记。
当今社会，物质前所未有地丰富，但许多人的快乐指数却在日益衰减，生命变得沉重而无常。
物欲与情欲的交替演绎，纠缠出几多遗憾，几多嗟唏？
无论桀骜不驯的放荡，还是循规蹈矩的执道，岁月都如昨日黄花，在我们一次又一次心灵的悸动中，
枯萎凋零。
生命行走的过程中，许多人都觉得不快乐，烦恼成为困扰精神世界的顽疾。
人们在千方百计寻找着快乐，然而却感到越来越不快乐。
快乐是什么？
快乐究竟在哪里？
这看似简单的问题，却成了横亘在许多人心头的难颢。
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作者简介

　　四维，本名罗勇新，现任广东省南雄市人大常委会常务副主任。
研究生学历，广东省作家协会会员。
多年从事宣传和纪检监察工作，爱好写作，有100多万字作品发表于省级以上报刊杂志。
2010年出版30万字文学专著《孝的感悟——孝爱温暖人生》。
原任中共广东省南雄市委常委、市纪委书记。
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书籍目录

快乐由己——代序
乐从中来
 乐由心生
 ——你的生活态度，决定着你的心情感受和人生际遇
 知足常乐
 ——只有努力节制欲望，知道满足，人才不会迷失生活的正确方向，从而让快乐长驻自己的心中
 感恩多乐
 ——感恩，学会做人的支点
 乐而无忧
 ——热爱生活的人没有理由让自己沉溺于忧伤
 乐则无怨
 ——是发现和找到快乐，还是自寻烦恼，决定的因素在于人的心理
　本章小结
 ——保持乐观积极的心态，努力体会生活真味，我们就可以开拓不竭的快乐之源
平淡是真
 淡蕴本然
 ——从平淡中体味真爱的快乐
 淡蕴真知
 ——以淡泊立身处世，可以能动地将快乐和痛苦转化，从而让人活得更清醒和超然
 淡蕴真美
 ——平淡之美淡远浪漫，亲近平实；少了热烈，多了恬静，显得更加真实亲切
 淡蕴劲力
 ——能够安于平淡，才是生活中的强者
 本章小结
 ——平静淡然地接受事理正常的演绎过程及结果，是最本真的生活
随缘自适
　随顺自然
 ——遵循事物发展的规律，始终以豁达恬静的心态面对生活，以积极进取的态度应对世事
 积极进取
 ——机遇不会垂青懒惰与投机者，只有那些为心中的理想付出诚恳劳动的人，才有可能享受成功的欢
乐
 把握自我
 ——把握自己、珍惜时光、积极进取，切实地在现实生活中择善固守，踏实而沉稳地走好人生的每一
步
 得失有道
 ——着眼于力所能及的事情，懂得依缘取舍，才能心无挂碍，更好地把握前进的方向
 广结善缘
 ——以推己及人的情怀，理解和尊重他人，实现良好的沟通，培养和谐的人际关系
 本章小结
 ——凡事不妄求于前，不追念于后，不模糊立场，不丧失原则，心中总保持一份随心自在的清明敞亮
有容乃大
无欲则刚
善下处上
至柔至刚
无为大用
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勤则不匮
和实生物
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章节摘录

版权页：向往和崇尚简约的生活是人的天性，在利益驱动的现实生活中，人们都深切地感受到了繁杂
艰涩带来的烦扰与不安，内心深处都渴望着真实而自然的生活。
但化繁为简决不是一厢情愿的事，必须先经过复杂的过程，简约是在繁杂之上，只有跳出繁杂才能简
约。
《庄子.养生主》讲了一个庖丁解牛的故事：有一个宰牛的丁厨师，在为梁惠王宰牛时，他手所接触的
地方，肩所靠着的地方，脚所踩着的地方，膝所顶着的地方，都发出皮骨相离声，进刀时发出騞的响
声，一招一式，就像和着音乐节拍跳舞一样，而且刀刀到位，干净利索，轻松简单，出神入化，令人
叹为观止。
梁惠王连连称赞，丁厨师解释他宰牛的秘诀只是：“依乎天理’，‘因其固然’。
牛的结构是很复杂的，但庖丁解牛，游刃有余，是因为掌握了牛的生理机制。
这故事告诉我们：穿过复杂，才能走向简单。
要善于在实践中总结和把握事物的规律，才能化繁为简。
简约不等于浅薄、简陋、粗放，必须对事物进行去伪存真、去粗取精、由此及彼、由表及里的认识、
甄别，意味着对事物的规律有更深刻的认识和把握。
简约的生活其实是在形式上追求简单，在内涵上则要求深刻、丰富、精细，深刻才显本质，丰富才能
简单，精细才见简约。
任何一个复杂的事物其实都有一个简单的本质，而人们却常常被繁杂的表象迷惑，作出主观的臆断，
使之表现得复杂化。
人们总是在提醒自己，不要把事情想得太简单，本能地用复杂的思维来应对繁杂的事情，甚至以欣赏
的态度鼓励这种努力。
于是，常常会把事情搞复杂，使得很多事情难以解决。
现实生活中求解复杂的事，肯定会有很多方案，但无论如何，总会有一个最简单的。
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后记

乐在其中    快乐就在自己心中。
求证和探索快乐的真谛，会让人更淡定从容。
任何真正的快乐绝非只是昙花一现的精彩，也不是仅此一次的感动；真正的快乐，那是自己在尘世间
留下的一个个踉跄的脚印。
人生正是由各种不同的变故、循环往复的痛苦和欢乐组成的。
那种没有风雨坎坷，只有丽日坦途的世界，只存在于理想之中。
    人生行色匆匆，并不是所有的彼岸和终点都具有终极的辉煌，花儿的终点是凋谢，生命的结局是死
亡。
如果花儿只是为了凋谢才盛开，这样的绽放无疑是可悲的；同样，如果生是为了死，这样的生命便没
有了多少存在的意义！
人生的完美不是一个静态的结果，而是一个动态的过程，生命的真正意义本来就不在求得结果，而在
于经历过程！
这过程或许磕磕碰碰并不完美，但人生往往是失却了春的妩媚和夏的丰润，却收获了金秋的厚实与丰
盈；不惧十白经历坎坷，便在踏过坎坷中领咯了沿途的风景；而为了躲避风雨，往往也会一并错过天
边的彩虹。
    人们终其一生跋涉于人世沧桑，其实也只是一种求证和探索生命的价值和真谛的过程。
任何巨大的成功都并非只一次付出、一次投入的偶然收获，而往往是靠一生一世精心雕琢演绎的结果
。
在现实生活里，单纯的快乐是不存在的，往往快乐就脱胎于痛苦之中。
人们在改变命运的奋斗中，总会先改变对命运的态度。
以淡泊、乐观的心态走过人世的风雨，便可以从容地面对得失，取舍得当，平和地领会生命的真谛，
获取人生的真正自由，去尽情享受生活的快乐。
    面对物欲的诱惑，我们要有效地节制和引导欲望。
我们应该看到，社会的浮躁，其实只是一种阶段性的现象。
我们不必把社会的浮躁看成是永远无法翻越的墙垣，而应该从自己做起，积极地反省自我，完善自我
，控制过度的欲望。
    人的快乐是由自己的心灵决定的。
其实，人最值得快乐的，是你给这世界和他人带来了多少快乐。
人生的最终价值在于感知和思考的方式及能力，快乐的可持续在于心量的大小，在于人能否如登山观
海般洞察人生的真谛，并以淡定达观的态度去面对。
    在不断行进并不断转换和改变着的生活中求证和探索快乐之道，企图用文字揭示和穷尽快乐的真谛
，终究都是拙笨甚至是吃力不讨好的。
但是人生不能没有憧憬，生活的美好就来自于对快乐的渴求。
快乐之道就在每一个生命个体对人生旅途的不断体味、探索之中。
    乐在其中，世上真正的快乐就守恒于诚实劳动者笃实的创造和对当下拥有的珍惜与呵护，用恬淡豁
达的心境，淡看人世沧桑变幻，笑对红尘浊流纷扰，不再苛求于完美，不再苛求于生命的纯粹，认真
关注人生的每一道风景，并同时真诚地体味当下的生活，人生一定会更快乐，更精彩。
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编辑推荐

《快乐由己:心态改变命运》编辑推荐：用信念播撒快乐的种子，用道德滋养快乐的成长，用廉洁守护
快乐的果实，用爱心分享快乐的笑容。
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