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前言

很多人感觉压力很大，活得很累。
他们的心灵被名利、欲望、悲观所蒙蔽和玷污，失去了快乐的能力，生活如一潭死水，失去了活力。
其实，很多时候烦恼和不快都是自己的原因造成的，如果能正确认识一些事情，做好自我调节，那么
你的生活将充满快乐。
快乐如同一粒石子，它可以使潭水泛起涟漪，使生命充满活力。
面对人生的烦恼、痛苦和不顺，最重要的是摆正自己的心态，积极面对一切。
再苦再累，都别忘了给自己找点快乐。
每天笑一笑，你的人生会更美好。
一颗快乐的心胜于药囊，可以治疗心理上的百病。
很多人过得很不快乐。
其实，人只要生活在这个世界上，就有很多烦恼。
痛苦或是快乐，取决于你的内心。
人不能成为战胜痛苦的强者，便会成为向痛苦屈服的弱者。
再重的担子，笑着也是挑，哭着也是挑。
再不顺的生活，笑着撑过去了，就是胜利。
我们也许不能选择生活方式，也许不能选择命运，但我们每个人都有选择快乐的权力。
人生不应该是郁闷、遗憾、烦恼组成的，它应该是快乐、健康、喜悦、兴奋、憧憬的合奏曲。
快乐的钥匙就在你手中，就看你愿意不愿意打开快乐之门。
曾有一位少年问一位智者：“我怎样才能变成一个自己愉快也能带给别人快乐的人？
”智者送少年四句话：把自己当成别人，把别人当成自己，把别人当成别人，把自己当成自己。
少年依智者之言走过他的人生历程之后，也成了一位智者，他是一个愉快的人，也给每个见过他的人
带来快乐。
智者的四句箴言好比一贴快乐处方：把自己当成别人。
受到挫折、屈辱时，把自己当成别人，便能置身事外，不快自然减轻；功成名就，取得成绩时，把自
己当成别人，就不至于得意忘形，让胜利&gt;中昏头脑。
把别人当成自己。
与人交往，遇事设身处地为别人着想，这事碰到自己头上，我会怎样想、该怎么办？
对别人多点同情心，多给点帮助。
把别人当成别人。
做人不要自以为是，要学会尊重别人，任何时候都不应怠慢别人，不能强求别人怎样做，怎样做是别
人的自由，你无权干涉。
把自己当成自己。
任何人都有自己的独立性、个性，你就是你自己，不是别人。
不要对自己和别人盲目比较，要看到自己的优点，不要自卑自怜，也要看到自己的缺点，不要盲目自
大。
只要我们能够掌握方法，对症下药，就能摆脱烦恼和痛苦，使自己的生活多点快乐，同时把快乐传递
给周围的人。
快乐是最神奇的药方，它能让你充满激情，心情愉悦，心态积极，事半功倍，让你的每一天都是节日
。
快乐其实不用去找，只有发自内心的快乐才能长久。
每天给自己的心灵一剂快乐处方，100天以后，快乐的钥匙就掌握在你手中，快乐也将常伴你左右。
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内容概要

思路决定出路。
人与人最大的差别是观念，不同的观念导致不同的人生。
    很多时候．痛苦与快乐并不取决于客观环境，而取决于自己的心态。
面对同一件事，有人痛苦，有人快乐，心情使然。
、　　伟大的人物之所以伟大，就在于他们能正确清醒地认识自己。
一个人只有正确地认识自己．准确地给自己定位，才能免除莫须有的烦恼。
　　工作不应该变成一种苦役，只要你转换态度，就能从中发现乐趣。
世界上并不缺少快乐的工作，而是缺少发现快乐工作的眼睛和心灵。
　　看淡名利和得失，保持积极的生活态度，成熟处世，才能享受到更多的幸福和快乐。
　　每个人都应该善待自己，因为生命只有一次！
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章节摘录

虚荣是心灵的毒药。
虚荣的人外强中干，不敢敞开自己的心扉，给自己带来沉重的心理负担，虚荣在现实生活中只能满足
一时，长期的虚荣会导致非健康情感因素的滋生。
虚荣是人性的弱点之一。
生活中虚荣的人很多，虚荣的表现就是死要面子，不顾自己的实际情况——死撑。
很多人都非常看重面子。
面子虽然是虚的，既不能当饭吃也不能当水喝，可有的人就是把它看得比命还大，吃了不少亏。
有句话说得好，死要面子活受罪。
“面子”是人们心理上的沉重包袱，看似薄薄的情面，其实有令人难堪的苦衷。
死要面子的人，往往会真正丢了面子。
彭俊刚参加工作的时候，姑妈出差顺便看望他。
他带着姑妈在城里转了一圈后，就到了吃午饭的时间了。
彭俊已经工作了，当然要请姑妈吃饭。
但是他的口袋里只有20元钱。
他想找个实惠点的餐馆吃饭，然而姑妈却找了很气派体面的饭店。
点菜的时候，姑妈让彭俊点菜，彭俊为了显示自己的绅士风度，就让姑妈点。
姑妈也没客气，刷刷几下，就选了几样很名贵的菜。
吃饭的时候，姑妈不停地夸饭菜可口，但是彭俊什么味道也没吃出来，他在担心账单。
最后，令人难堪的时候终于来了。
彬彬有礼的侍者走向彭俊，彭俊尴尬极了，他的钱远远不够。
姑妈温和地笑了，把账单接过来付了钱。
出来后，姑妈对彭俊说：“孩子，我知道你现在没钱。
我一直在等你说不，可是你为什么不说出来呢？
拿出你的勇气，你就不会难堪了。
这就是我这次来要告诉你的道理。
”在商品经济社会中，人类社会在不断分化，贫富差距在不断加大，许多人在社会剧变中失去了自我
价值的判断，他们的心灵遭到极大的扭曲，因此只有靠虚荣来满足自己的面子。
有些人即使债台高筑，也要挥金如土，与他人比吃、比穿、比用、比收入、比住房⋯⋯操办红白喜事
时，讲排场、摆阔气；在住房装修中，比豪华气派；在生活消费中，大手大脚，寅吃卯粮，借贷消费
，其目的都是希望他人将目光聚集在自己身上。
“面子”所带来的虚荣心腐蚀了人们的正常心理，破坏了人的健康情绪，成为人们性格中的一个毒瘤
。
其实，真正聪明的人，是不会过于看重面子而忽视其他重要事情的。
只有那些惟恐别人瞧不起自己的，才会端着架子，耀武扬威。
自以为自己是个大人物，拿着鸡毛当令箭，“打肿脸充胖子”。
虚荣心强的人，在思想上会不自觉地渗人自私、虚伪、欺诈等因素，这与谦虚谨慎、光明磊落、不图
虚名等美德是格格不入的。
虚荣的人为了表扬才去做好事，对表扬和成功沾沾自喜，甚至于不惜弄虚作假。
他们对自己的不足想方设法遮掩。
一只乌鸦觅食归来，今天它的收获不错，找到了一大块肉。
乌鸦站在树枝上准备好好地享受美味的晚餐。
狡猾的狐狸看见了，口水都流出来了，于是它想了一个主意。
狐狸跑到树下对乌鸦说：“美丽的乌鸦，在如此美妙的黄昏，不高歌几曲，简直是巨大的浪费啊！
”哼，想骗我！
乌鸦没理它，准备享受美味的午餐。
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狐狸急了，赶紧继续说：“森林里马上就要举行新年晚会了，狮子大王让我找个最好的歌手，我想来
想去就是你了。
你那美妙的歌喉让人陶醉，就是百灵鸟听了都自愧不如⋯⋯”听着听着，乌鸦心里乐开了花，不觉“
哇”地一声唱了起来。
一松口，肉掉下去了，狐狸一口咬住马上跑了，乌鸦气得在树上哇哇直叫。
这就是乌鸦为了虚荣付出的代价。
有虚荣心的人为了夸大自己的实际能力水平，往往采取夸张、隐匿、欺骗、攀比、嫉妒甚至犯罪等手
段来满足自己的虚荣心，其危害于人于己于社会都很大。
实际上虚荣心很强的人，他们的心灵总是痛苦的，是没有幸福可言的。
有虚荣心的人，至少受到两个方面的心灵折磨：一是没有达到目的之前，为自己不如意的现状所折磨
；二是达到目的之后，为担心真相露馅而受折磨。
很多人为了虚荣，迷失了自己，丧失了快乐。
但是，只要掌握方法，你完全可以克服虚荣心，回归快乐。
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