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前言

　　什么是幸福？
 “幸福是知足。
” “幸福是破茧成蝶后的欢愉。
” “幸福是一种发自内心的感受。
” 关于幸福，每个人心中都有自己的答案。
幸福是人们永恒的追求。
可是，你听一听。
 “我真的很不开心！
” “我觉得很烦！
” “为什么上天总是在折磨我？
” 很多人的内心都回响过类似的声音。
如今越来越多的人抑郁、烦躁，为复杂的生活和强大的压力所迫。
为什么人们的幸福指数越来越低？
到底怎样才能让自己幸福？
《幸福不外求》就是一本用全新的方式，探讨幸福是什么，以及如何获取幸福的书。
 本书主要内容包括两部分，第一部分是精选的故事，第二部分是幸福密钥。
每一个小节先用发人深省的故事引发大家的思考，然后，在结尾处一起探讨找到幸福的方法。
 幸福是什么？
大家都会有自己的答案。
但是，谁也不会否认，快乐、欢喜、安静、祥和、知足就是幸福的感受。
那么，怎样去追求这些幸福的感受呢？
第一章精选了15个小故事。
每3个故事之后，会有一个关于幸福方法论的探讨。
章尾给大家留了一个关于幸福的思考：你认为幸福是什么？
 你的幸福在谁的身上？
幸福不是单个个体的事情，每一个人的幸福都与他人戚戚相关。
父母、爱人、朋友、子女、同事、竞争者、甚至陌生人。
在与他们的互动中，我们应该如何做到更好，让自己更贴近幸福？
本章选取了很多故事，相信会给你一定的启发。
 是什么在蛊惑着你的幸福？
人的一生中，很多东西似乎并不由自己控制。
人们追求财富和名利，最终也是为了幸福两个字，那么，我们追逐的方法对不对？
我们是不是真正认识到了欲望和诱惑是怎么一回事？
在自己的一生中，什么才叫得到？
什么才叫失去？
这些问题在本章中都会提及，你定会有所得。
 找到幸福的原动力。
什么才是幸福的原动力，什么东西能让人们源源不断地感知到幸福？
历史和经验告诉我们，是爱、善良、拥有梦想、信念和目标、微笑着生活。
这些总是能让一个人积极向上，充满阳光。
 本章为大家提供了获取这些品质的方法，让大家从根源上抓住自己的幸福。
 跨过人生路上的每一个坎儿。
这一章中选取的多是人们在生活中遇到的负面情绪和感受。
跟大家一起探讨当我们面对这些负面感受时该怎么做？
它们是幸福的敌人？
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还是与幸福不可分割？
每一次当它们来临或者离开的时候，我们到底应该用什么样的心态去接受和忘却，抑或是去积淀？
哪些才是我们要努力去避免的事情呢？
 找到一条回归自我的路。
想要幸福，有些品质我们必须要具备，比如坚韧，比如勇敢，比如真诚和信赖等。
当人们回头思考的时候，会发现，正是这些品质成就着我们的幸福，只是，要做到很难。
该怎么去做才可以让自己尽可能的幸福？
在本章中你也许能得到答案。
 幸福不外求。
回到本书的主旨，画上一个句号，也是一个开始。
 幸福归根结底，要靠自己把握。
认识自己、提高自己、善待自己、升华自己，人们才能更好地得到幸福。
 幸福不是看一本书，思考一个晚上，就能得到的。
幸福贯穿在具体的人生经历中，幸福其实是一个过程。
希望每一位读者在合上本书后，都能立即行动，让自己充实幸福起来。
 在此，愿每一个人幸福！
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内容概要

　　什么是幸福？
怎么样才算幸福？
原本没有标准答案。
但是，所有人都渴望幸福，想要获取幸福，幸福是人们永恒的追求。

《幸福不外求》由福童童编著，是一本用全新的方式，探讨幸福是什么，以及如何获取幸福的书。
全书精编了180个关于幸福的小故事，每3
个小故事探讨一个跟幸福有关的主题。
 让我们一起循着这些主题，找寻属于自己的幸福。

如果你想要内心澄净阳光，如果你想要得到一次心灵沐浴，如果你想拥有体验和找寻幸福的能力，就
请打开这本《幸福不外求》。
相信你一定能从中有所得。
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书籍目录

一　幸福是什么
乐——由心发
境由心生：庄周梦蝶
心是快乐的藤
让自己快乐的钥匙
幸福密钥
喜——从悲来
欢喜的种子
美，原本就是痛苦的化身
蜕变，当茧化成蝶
幸福密钥
静——便是幸
静下来，仔细倾听
心静自然凉
谁能平静地走过小木桥
幸福密钥
和——为之贵
一院美丽和一村菊香
一切都会过去
就是这样吗？

幸福密钥
知足——方幸福
幸福，只给知足的入
给贪婪设限
知足不是一味的满足
幸福密钥
幸福思考：你认为幸福是什么？

二　你的幸福在谁的身上？

父母——让你拥有生命的人
人间第一爱
生命最后那三天
谁是你的佛
幸福密钥
子女——是你的延续
我想买您一小时
只有海鸥才能飞越大海
是什么限制了小虎鳖？

幸福密钥
爱人——与你一生相濡以沫的人
为爱情之灯加油
婚姻的邮件
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老头子总是不会错
幸福密钥
朋友——需要同甘共苦
一次性知己
共患难才是真朋友
忘了朋友，就等于忘了自己
幸福密钥
同事——与你互惠互利的人
利益基础上的友谊
谁的功劳大
精诚合作，才能共赢
幸福密钥
竞争者——让你真正成长的人
美洲虎的幸福生活
想象身后永远有一只狼
阿拉伯数字之间的竞争
幸福密钥
陌生人——与人相处是门学问
多点人情味
害人和防人
北风和太阳的启示
幸福密钥
幸福思考：你的幸福和哪些人发生了联系？

三　是什么在蛊惑着你的幸福？

财富——真正的财富是对
内心的认同
幸福不一定非得100万
修缮天堂地狱间那面墙
10两黄金和一首偈语
幸福密钥
名利——真正的名利是
一颗慈悲心
死猫的头最珍贵
谁能为我除去闲名
有与无之间
幸福密钥
欲望——真正的欲望是
你成长的动力
圆满和缺憾
天平另一端的砝码
两只贪婪的老虎
幸福密钥
诱惑——真正的诱惑是为了
让你领悟
小心诱惑的魔境
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你爱色吗？

将诱惑抵挡在心门之外
幸福密钥
得失——真正的得失在内心
得失之间
别跌倒在取舍面前
一种选择一种代价
幸福密钥
幸福思考：蛊惑你幸福的最大障碍是什么？

四　找到幸福的原动力
爱——让你获取幸福
爱心无价
有爱就会有一切
藏在爱背后的意外收获
幸福密钥
善——使人纯净
因缘乞丐
用麦苗除杂草
真诚是行善的根本
幸福密钥
梦——能牵引幸福
我想要一座农场
假如真的希望飞翔
因一块石头而拥有的梦想
幸福密钥
信念——促使你一路向前
赢弱富翁和健康穷汉
被信念支撑的377个小时
将来你会是纽约州的州长
幸福密钥
目标——让你充实
比赛尔人为什么走不出来
你在追求什么
看不见目标，永远无法击中
幸福密钥
微笑——一个微笑两份幸福
一张微笑名片
微笑实验
当你学会微笑的时候
幸福密钥
幸福思考：你眼中的幸福原动力是什么？

五　跨过人生路上的每一个坎儿
挫折——个挫折一个台阶
胡萝卜，咖啡还是鸡蛋？
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两块石头的不同命运
绝境创造奇迹
幸福密钥
自卑——不要被自己捆绑
失败是因为你的自我轻视
有自信才能赢得信赖
自卑的反面就是自负
幸福密钥
懦弱——不该给退让找借口
你能打开这扇门吗？

趟过生命之河的小泥人
人生不等待弱者
幸福密钥
悲痛——为什么会悲痛？

被狼咬死的猎人
没有悲痛哪来自由
学会释放
幸福密钥
猜疑——不要误入歧途
不该敏感的时候不敏感
不该猜疑的时候不猜疑
不该在乎的时候不在乎
幸福密钥
创伤——从伤痛中走出来
那一颗受伤的苹果树
不要让自己的心被烧伤
治疗受伤的心
幸福密钥
阴影——找到阴影背后的阳光
蝗虫和青虫的命运
不要用过去的卑微惩罚自己
走出过去的阴影
幸福密钥
嫉妒——尺有所短寸有所长
被嫉妒打断的双腿
不要把自己的羽毛扯光了
贫穷和富有
幸福密钥
仇恨——冤冤相报何时了
把乌龟换成水晶玻璃心
不要让仇恨蒙蔽
放开你的胸怀
幸福密钥
怒气——别人气我我不气
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一个和天气怄气的人
让三分心平气和
爱生气的妇人
幸福密钥
忧虑——不要总是凄凄然
两个不同的妇女
小和尚扫落叶
乐观者和悲观者的对话
幸福密钥
虚荣——一种虚妄的荣耀
没有绝对的英雄
负债累累的商人
适得其反的粉饰
幸福密钥
迷茫——是什么让你
辨不清方向
一米远和十米远
抱一个还是抱两个
没人要的蝙蝠
幸福密钥
后悔——过去的已经过去了
世上没有后悔药
“忘记”和“铭记”
从现在做起
幸福密钥
恐惧——你的内心有个
什么东西？

世界并不可怕
前线领导的一封信
短了一寸的木棍
幸福密钥
幸福思考：哪些坎儿是你难以跨越的？

六　找到一条回归自我的路
坚韧——告诉自己，你一定可以
再坚持最后一下
坚持到最后的胜利
爬起来比倒下去多一次
幸福密钥
感恩——-抱着一颗感恩的心
一只神奇的手
一个母亲的日记
一片漂流下来的菜叶
幸福密钥
意志——一种不竭的力量
命运和使命
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最后一片树叶
你的意志有多强
幸福密钥
真诚一用真心打动人
没了真诚就会丢失信任
真诚换来的成就
为什么女鬼会消失？

幸福密钥
谦卑——不要锋芒
两个书生的结局
被射死的猴子
没被录取的女大学生
幸福密钥
简单——简简单单才是真
百年如同一场梦
寸丝不挂
该丢掉的就要丢掉
幸福密钥
勇气——遇到困难迎上去
只要再迈出一步
为什么不再试一次？

承担起生命的职责
幸福密钥
亲历——把握好每一个当下
亲身体验才能真正体会
亲身经历才能懂得
一日不作一日不食
幸福密钥
智慧——是一种无止境的修行
不要停止你的思考
看清楚自己的愚昧
智慧是一种苦修
幸福密钥
随缘——顺其自然是真道
一切问你的心
一切问你的情
一切随遇而安
幸福密钥
幸福思考：什么品质让你体验着幸福？

七　幸福不外求
知道——认识自己
宝藏其实就在你身上
你是哪一种马？
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保持自己的本色
幸福密钥
自立——相信自己
自立者天助
求人不如求己
不要人云亦云
幸福密钥
善待——保护自己
学会珍爱自己
学会保护自己的利益
学会走出自我束缚的樊笼
幸福密钥
策划——经营自己
四个老婆
让自己不断变强
从他人那里学经验
幸福密钥
提高——挑战自己
命运在自己手中
一点点成长
一切可以从头再来
幸福密钥
升华——超越自己
爱这世间的一切生命
如夏花般绚烂的生命
做到处变不惊的从容
幸福密钥
幸福——让自己幸福
把美丽种在心里
让幸福变得单纯
感觉一切都很美好
幸福密钥
幸福思考：你幸福吗？
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章节摘录

　　乐——由心发 乐来自于心，你若觉得乐，便是乐：你若觉得不乐，便是不乐。
 境由心生：庄周梦蝶 有一天，黄昏时分，庄周一个人来到域外的草地上。
很久了，他一直都生活在痛苦之中，现在，他必须强迫自己排除杂念。
他仰天躺在草地上，闻着青草和泥土的芳香，尽情地享受着，不知不觉中，竟然睡了过去。
 他做了一个梦，在梦中，自己变成了一只蝴蝶，满身色彩斑斓，在花丛中快乐地起舞，头顶上是蓝天
白云，身下是金色土地，微风轻轻地吹拂着，湖水微波荡漾，每一朵花儿都在争奇斗艳⋯⋯沉浸在这
种美妙地体验中，庄周完全忘却了自己。
 可就在这个时候他醒了过来，一时间，他还不能分辨现实与梦境。
当他意识到刚刚只是一个梦的时候，非常感慨地自言自语：“庄周依然是庄周，蝴蝶还是蝴蝶。
” 在归途中，望着漫天星光，庄周幡然醒悟：原来那舞动着快乐翅膀的蝴蝶就是自己，那是心中的自
己。
如果能从心里快乐，那么，庄周可以是蝴蝶，蝴蝶亦可以是庄周。
从那之后庄周便再也没有苦恼过，成了一个真正快乐的人。
 庄周依然是以前的庄周，只是前后的心态发生了变化，因此，原来痛苦的庄周变成了之后快乐的庄周
。
人便是如此，乐与否，都取决于心。
 心是快乐的藤 据说，终南山出产一种快乐藤，凡是能得到此藤的人，一定会喜笑颜开，不知烦恼为
何物。
曾经有一个人，为了得到这无尽的快乐，不惜跋山涉水，历尽千辛万苦，终于来到了终南山，找到了
快乐藤。
 可是，他虽然得到了藤，却依然觉得不快乐。
这天晚上，他来到山下的一位老人家里借宿，看着皎洁的月光，他不由地长吁短叹。
老人问：“你有什么不开心的事儿吗？
”他说：“以前我不快乐，别人说山上有快乐藤，得到它便可以消除烦恼，但为什么我现在得到了快
乐藤，却仍然不快乐呢？
” 老人看着他，意味深长地说：“其实，快乐藤并非终南山才有，人人心中都有，只要你有快乐藤，
无论在哪里，都能快乐。
”老人的话让他如梦初醒：“您的意思是？
”老人点了点头：“嗯，心才是快乐的藤。
”这个人恍然大悟，最后由衷地笑了。
 外物决定不了人的乐，只有自己的心，才量决定你是否快乐的藤。
 让自己快乐的钥匙 一位少年去拜访一位年长的和尚，这个和尚被人们尊为“智和尚”。
少年问：“我如何才能变成一个自己快乐，也能给别人带来快乐的人呢？
”智和尚笑着对他说：“孩子，你能有这样的愿望本身就很难得，这样吧，我送你四句话。
” 少年虔诚地听着，智和尚接着说：“第一句话：把自己当成别人，你懂它的含义吗？
”少年回答说：“您的意思是不是，当我感到烦恼的时候，就把自己当作别人，这样就能减轻烦恼；
当我欣喜若狂的时候，也把自己当成别人，那样狂喜就会平淡些？
” 智和尚微微点了点头，送了少年第二句话：“把别人当成自己。
”少年沉思了一下说：“这样的话，就能真正同情别人的不幸，理解别人的痛苦，而且能在别人需要
的时候给予帮助？
” 智和尚眼睛一亮，继续说道：“第三句话就是，把别人当成别人。
”“就是说，尊重别人，不侵犯别人的隐私，给足他们空间？
” 少年看着智和尚说。
这个时候智和尚哈哈大笑：“孺子可教也，第四句话是，把自己当成自己，这句话很难，在以后的生
活中，你慢慢品味吧。
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” “嗯，我一时说不上来该怎么理解第四句话，但这四句话看起来是相互矛盾的，我怎么才能把它们
统一起来呢？
”智和尚说：“用一生的时间和阅历。
”少年沉默了很久，然后叩首离开了。
 后来，少年长成了壮年，又变成了老人，再后来，他离开了这个世界，但是，人们却常常想起他，都
说他是一位智者，他总是那么快乐，而且能让别人也变得快乐。
 先要自己做到快乐，然后才能给予他人，而他人的快乐，也将反馈给你永恒的快乐。
 幸福密钥 法国杰出的作家罗曼·罗兰曾说：“一个人快乐与否，并不是获得了或是丧失了什么，而
是在于自身感觉如何。
”快乐需要用心体会，只有打开心锁，才能真正快乐，即常言的开心。
把心打开，让快乐进来，因为，乐的根源在于心，不要让自己被诸人诸事束缚。
 生活繁琐，世事纷扰，没有一个人不是在千丝万缕的关系中、在利益的不断得失中或喜或悲。
如何让自己快乐，不被束缚，其实，完全由我们自己掌握。
这里给大家提供三把能打开心门，让自己快乐的钥匙，希望对读者有所裨益。
 简化生活。
其实，想让自己不被那么多琐事缠绕，就要学会简化生活，简化生活是打开心门，让快乐走入的第一
把钥匙。
俄罗斯诗人涅克拉索夫为了完成长诗《在俄罗斯，谁能幸福和快乐》，找遍全国，最终找到的那个最
快乐的人却是枕着锄头打瞌睡的农夫。
他有强健的身体，能吃能喝，能干能睡，这位农夫快乐的原因，其一是：健康常乐；其二是：劳动让
一个人快乐。
农夫简单，但是他获得了人生的真谛：快乐。
由此，我们是否也得到些启发呢？
 在生活中，要抓住重心，告诉自己什么是最重要的，什么是可以忽略不计的。
比如健康，比如劳作，这些都是必须要有的内容，这是一个人活着，并且有价值的前提，当然，每一
个阶段，你的重心也会有所不同，你要分辨出来，并且在实际行动中做到，而丢失了财物，被人中伤
等小事儿，则应尽快清除。
 感受自然。
这是让自己快乐的第二把钥匙。
在社会生活中，一个人的心力有限，把它放在该放的地方，会让你省力许多。
如果你确实觉得疲惫、无力应对的时候，就走出去，去感受一下自然，自然能让一个人纯净。
浩瀚星空、广漠大地、汹涌大海、清风、暖阳等，都能让你放松自己，心生快乐。
当你用心感受的时候，自然会给予你平静和启示。
 用善和爱待人。
打开心门，让自己快乐的第三把钥匙，则是用善和爱待人。
心是乐的根，只有修心，才能真正得到快乐。
修心最佳的方法便是在生活中用爱和善浇灌。
如果精力足够，就多去爱人，用善意待人，因为这是自人类诞生以来，所有人的需求。
真善美，从古至今，在任何宗教里，都是至上的追求。
只要你有足够的爱和善，你就能得到爱和善的回应，你的心也会越来越美，越来越澄净，而这正是最
高境界的乐。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　幸福在哪里？
幸福在你自己手里。
幸福在哪里？
幸福在你自己心里。
 用自己的手把控自己的幸福。
在心里种下可以发芽的幸福种子。
 让幸福在你的一生中沐浴阳光，茁壮成长。
让你的思考和精神成为源源不断的幸福动力。
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