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前言

　　幸福在哪里 生活本来是幸福的，因为，获得幸福是每个人与生俱来的能力。
 然而，实际的情况往往不如人意： 生活不断改善．苦恼有增无减； 事业蒸蒸日上，压力不堪重负； 
努力建立关系，相处成了难题； 财富与日俱增，快乐渐行渐远； ⋯⋯ 幸福是什么？
幸福在哪里？
 “孔雀哥”的故事，让我们看到了幸福。
 在《中国达人秀》的舞台上，有一位来自内蒙古的参赛者，名叫姜仁 瑞，44岁，是一名普通的机械修
理工。
他表演的是孔雀舞，伴随一曲《月 光下的凤尾竹》，这只舞姿远称不上优美的“孔雀”笨拙地开了“
屏”。
 这个“屏”是他花费了大半年时间发明的一种能自动开屏、闪亮、旋转的 机械装置。
结果可想而知，所有评委都选择了“No”，他不能继续参加下 一轮的比赛。
 有入问：“你觉得你的舞姿怎么样？
” 他说：“不好，就像一个疯子。
” “那你为什么要跳？
” “我就是为了让我爱人高兴，让她能笑出声来。
” 原来，他的妻子已经瘫痪在床三年了，生活完全不能自理，只有一只 手能动；不能说话，只会笑
。
为了帮助妻子康复，他除了求医问药外，还 每天为她跳舞。
每当他笨拙地舞动时，妻子愁苦的脸上顿现笑容。
他来参 加“达人秀”，就是因为自家的小阁楼太过狭小，孔雀开屏装置不能完全 展开⋯⋯ 他说，爱
人以前也是这样全心全意地对待他，“我如果晚上12点才回 家．她一定要等到12点才吃饭；我要是一
宿不回家，她也会等我一宿。
现 在她病了，我应该陪她一起快快乐乐地走到终点”。
 这一故事感动了中国，网友们亲切地叫他“孔雀哥”。
不是因为他独 特的舞姿，不是因为他超常的设计，更不是因为他无助、可怜，而是因为 他的故事、
他的坚守触动了我们内心共有的一种美好情感。
按照一般人的 观点，他们过着清贫的生活，或许欠缺基本的生活满足感，应该是不幸 的。
但是实际上，“孔雀哥”和他的爱人是幸福的。
他们绵薄的收入有相 应的生活方式，也有节俭度日获得的快乐。
他们的幸福与是否拥有健康身 体、是否拥有大笔财富和令人羡慕的舞姿无关。
重要的是，他们的幸福就 在他们心中，就在他们通过一颦一笑、一举一动所传递的爱的感受之中。
 他们用实际行动为我们诠释了什么叫做幸福。
 幸福其实是一种美好的内在感受。
幸福并不来自于外部世界获得的名 誉、地位和金钱，它来自于个人内心世界的一种强烈的享受生活的
感觉。
 幸福取决于你的心态和行为——你怎么想你自己，怎么想你周围的人，怎 么想你的生活；怎么对你
自己，怎么对你周围的人，怎么对待生活。
 我们可以有当将军、成富翁的人生理想。
但这个理想并不妨碍我们享 受从做一个士兵所开始拥有的价值感；也不妨碍我们在做生意之初只挣到
10元、1OO元时所产生的幸福感。
 我们，每一个人，从出生开始，如果自由自在、顺应自然地生长、生 活，本来是可以获得幸福的。
但是由于种种原因，在我们从小到大的人生 历程中，可能会有一些因素刺激了我们，伤害了我们，有
的甚至造成了创 伤，这些刺激和伤害让我们以怨恨面对现实；也许一些想法过去曾经帮助 了我们，
我们也一直认为是对的，所以容易让我们一直坚持用这样的想法 指导生活。
这两种方式都有可能让我们偏离生活实际。
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 这些固定的想法构成了我们精神上的牢笼，影响着我们的心态，使我 们偏离了生活的真实。
这样的偏离可能会导致我们有过高的欲望，比如对 生活有过高的要求，对他人有过高的期望；可能会
使我们习惯于与他人进 行不恰当的比较；可能会让我们用错误的方式做事或者与别人交往。
结 果，幸福就在这样的主观选择中，离我们越来越远。
 这是让我们最感无奈的事情。
 你知道动物园的大象拴在什么地方？
它就被拴在一个不大的木桩上。
 凭它的力气，完全可以拔掉木桩跑掉。
为什么它不跑呢？
动物园的饲养员 解释说：当这头大象还是小象时，它就被拴在这个木桩上．由于当时力气 小，它试
一次，跑不了，再试一次，还是不行，多次的失败使它形成了一 个意识：“拴在木桩上跑不了”，于
是放弃做任何挣脱的尝试。
 在大象的头脑中，在它的精神世界里，有一个无形的障碍和牢笼。
尽 管大象现在已经有能力拔掉这个木桩，但是头脑里依然“觉得”这个木桩 是自己无法撼动的，这
个信念已经牢固地扎根在它的脑海里。
事实上，不 是木桩无法撼动，而是那个信念束缚了大象的行动。
 在我们的精神世界里，有没有与之类似的一些障碍或牢笼？
我们并非 没有能力冲破它，只是我们“觉得”无法改变，于是就朝另外的方向努力 了。
当你感觉幸福渐渐远去的时候，你特别失望，会拼命地努力，想把幸 福重新拿回手中。
但你努力的方式依旧是：过高的欲望，不恰当的比较， 不恰当的做事和交往方式。
于是，你越努力，幸福逃得越远。
 我们常常误以为自己不幸福的原因，是由于没有赶上好的时机，没有 碰上好的朋友、伙伴，没有生
在好的家庭与国度，没有足够的金钱与权 力。
其实我们忽略了一种可能，就是我们完全可以在外部世界依旧的情况 下，让幸福重新回到身边。
心理学的帮助恰恰提供了这种可能。
心理学并 不能改变你的现实生存条件，它所能改变的是你对待外部世界的心态和行 为。
当这些改变发生的时候，幸福的感觉就会回到你心中。
 这本书是想把生活中一些被遮蔽的东西呈现给广大读者。
 换一个想法，换一种态度，换一种方式处理眼前的问题，也许会出现 另外一番新的景象，从此你的
生活将大不相同。
 不管你生在哪里，不管你住在何方，不管你贫穷还是富有，也不管你 年轻还是年长，你都可以拥有
属于自己的幸福。
 你是幸福的，只是你暂时没有意识到： 幸福并不遥远，幸福就在自己手中。
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内容概要

这本书是想把生活中一些被遮蔽的东西呈现给广大读者。

换一个想法，换一种态度，换一种方式处理眼前的问题，也许会出现另外一番新的景象，从此你的生
活将大不相同。

不管你生在哪里，不管你住在何方，不管你贫穷还是富有，也不管你年轻还是年长，你都可以拥有属
于自己的幸福。

 你是幸福的，只是你暂时没有意识到：
 幸福并不遥远，幸福就在自己手中。
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导言　幸福在哪里
第一章　成为好父母
　一、幸福感要从小培养
　二、一个中心：一切以孩子健康成长为中心
　三、两个基点
 基点一：让孩子顺其自然地成长
 基点二：让孩子在肯定中成长
　四、三个误区
 误区一：重物质轻精神
 误区二：重智商轻情商
 误区三：重学龄后轻学龄前
　五、四个重要问题
 表扬和批评的技巧
 网瘾少年的帮助
 考出“好成绩”
 单亲家庭的孩子也快乐
 六、五个成长关键期的重要提醒
 （一）0～1岁，婴儿期
 （二）1～3岁，幼儿期
 （三）3～6岁，学龄前期
 （四）6～l2岁，学龄期
 （五）12～17岁，青春期
第二章　赢在职场
 一、扭转一个观念
 二、把握三个要点
 选择热爱的专业和职业是职业生涯成功的基础
 职场成功，其实是热爱生活的副产品
 快乐在于过程，而不仅仅是结果
 三、弄清两个源头：你的压力来自哪里
 不能愉快地胜任工作所带来的压力
 不能适应环境所带来的压力
 四、适应职场有诀窍
 （一）把握基本原则
 　 角色不混淆，分清优先级
 　 别把职场当家，别把领导当妈
 　说话办事，对事不对人
 　以感恩的心态润滑事业
 （二）与领导相处的关键：接纳
 （三）与同事相处的关键：平等
 （四）与下级相处的关键：信任
 　敢于放手，勇于承担
 　听取意见．容纳情绪
 　表扬侧重人，批评侧重事
 　海纳百川，有容乃大
 五、职场人要预防的三类“职场病”
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 （一）强人“强迫症”
 （二）升职“焦虑症”
 　 升职“焦虑症”
 　升职与生育的矛盾
 （三）职业“倦怠症”
 　倦怠的到来
 　倦怠未必是坏事
 　倦怠的克服
第三章　和谐家庭
 一、美好婚姻123
 （一）一个基点：找一个心理健康的伴侣
 （二）两个原则
　 爱的付出与回报相平衡原则
 　 保持适度的距离
 （三）三个关键阶段
 　蜜月期
 　敏感期
　⋯⋯
第四章　老年生活的七大主张
后记
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章节摘录

　　人们的思维方式和行为方式的确定，常常可以追溯到婴幼儿阶段。
特 别是一些心理和行为偏离常态、看上去有点古怪的人，他们性格的形成与 婴幼儿阶段的养育方式
有着密切的联系。
人们早年生活里留下的一些遗憾 和缺失，长大成人后往往还会看到痕迹。
 中国有句古话：“三岁看小，七岁看老。
”就是说，一个人的思维和 行为，有可能在早期养育中就形成了固定的反应模式。
长大以后，在没有 得到强力干预的情况下，这个人虽然外形越来越高大，但是他的内心始终 按照幼
儿时期形成的模式在活动。
 如果幼儿期形成的模式比较健康，对这个人来说是一种幸运。
长大成 人以后他就会更理性、客观地去跟周围的环境和人相适应，幸福感就强； 反之，如果这个人
在幼儿期就形成了一种不太健康、不太理性的反应模式 ，那么尽管以后他长大了，其内心世界还是一
个建立了不良反应模式的儿 童，会出现人际关系、工作、学习、生活适应的各种不良状况，幸福感就
低。
 研究发现，孩子跟家长之间不能相互认同、不能相互接受、不能很好 地交流和沟通，是孩子不够快
乐、出现心理问题甚至心理障碍的重要根源 。
可见，为人父母责任重大！
孩子的幸福感往往是家长跟孩子有效沟通的 结果，因此，父母在家庭教育中采用的方式方法就十分重
要，要从孩子生 命最早期就着手培养他们下列特征： 喜欢自己、接纳自己 如果家长说“孩子我爱你
”，并将这种爱渗透在与孩子一举一动的互 动中，这个孩子就容易喜欢自己和接纳自己，因为他知道
家长爱我，我是 可爱的，所以自己应该认同和接受自己。
 如果家长经常指责孩子，经常简单、生硬地指出孩子的缺点、错误和 不足，孩子就会觉得自己不是
一个好孩子，在内心里就会分裂成完全不同 的或是有很大差异的两个人：一个是自己应该做成好孩子
的那个样子，另 外一个就是现在家长说自己不好的那个样子。
孩子没有办法整合这两种不 同类型的自己，没有办法整合自己就没有办法喜欢自己，接纳自己。
 能够用言语和非言语等多种表达方式表达自己 怎样培养孩子善于表达的特点呢？
首先就是家长要允许孩子表达。
 对孩子的表达，即使家长看起来不太合乎逻辑、甚至有几分荒唐，也 不要加以盲目的指责和批判。
这样孩子就会知道，不管自己的想法是对还 是错，只要能够表达出来，家长就能够容忍、理解和接纳
。
 家长采用这样的方式，孩子就可能愿意表达、善于表达。
而且，他可 能不仅仅用言语，还会用情绪状态和身体动作来表达内心。
比如孩子脸上 的表情，语言的声调，身体的姿势和动作都可以用来表达他们的想法和感 受。
家长应该鼓励和支持孩子用言语和非言语方式和谐一致地表达自己所 要表达的东西，从而在孩子成长
中有效地克服一种成人常见的心理障碍— —“述情障碍”。
这种障碍是心身健康的大敌。
 能够和人正常地交往 孩子与人交往的能力从哪里来？
往往来自于和父母交往的经验。
当父 母和孩子有不同看法的时候，双方通过交流达成一致；当父母和孩子各自 有想法的时候，双方
能够顺畅地表达；个人的愿望经过表达，可以变成大 家共同的意志。
 这样的事情如果在家里经常发生，孩子就能接纳父母和他人的想法， 这个孩子就能够掌握人际交往
的技能。
 父母和孩子双方，都能顺畅地表达和交流自己的看法，会使孩子在以 后的学习和工作中，也能和老
师、同学、同事很好地沟通。
出现不同意见 ，也可以通过倾听与表达，和大家交流探讨，最终达成共识。
 如果一个人小的时候，在家里就不能表达自己的意见，也不能正常讨 论，都是一方说什么，另一方
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就必须服从，以后在学校和工作单位遇到新 的情况，他就不能处理了，因为他会感到“怎么会和家里
情况不一样呢” ？
这就给他完成好学业和工作带来相当多的人际困难。
 能够适应规则和适应环境 这也是孩子需要在和家长的交流沟通中形成的一种品质。
 在交流沟通中，家长和孩子应该相互认真倾听对方的想法；同时家长 作为主要的教育者和监护人，
应该给孩子制定出一些规则，训练孩子形成 适应规则和环境的习惯，因为孩子是通过适应家庭来学习
适应环境的。
因 此，家长不应该无原则地满足孩子的一切要求。
 家长如何制定规则？
比如孩子玩电脑游戏，家长应该在孩子提出这种 要求的同时，就制定规则： “玩多长时间啊？
” “玩一个半小时。
” “到时能结束吗？
” “能，不能结束以后就不玩了。
” 家长可以借此明确“以后”这一概念：明天就不能玩了。
P3-5
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编辑推荐

　　幸福取决于——你怎么想你自己，怎么想你周围的人，怎么想你的生活；你怎么对你自己，怎么
对你周围的人，怎么对待生活。
　　知名心理学家杨凤池教授告诉我们：换一个想法，换一种态度，换一种方式，也许从此你的生活
大不相同。
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