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前言

提升幸福力，叩开幸福的大门幸福是什么？
这恐怕是每个女人都在思考或思考过的问题。
有人说，幸福是寒冷饥饿时的一碗热乎乎的手擀面；有人说，幸福是清晨醒来后身旁爱人温柔的吻；
有人说，幸福是外出归来家人热情温馨的笑脸；有人说，幸福是冬日午后休憩时手中微温的红茶；有
人说，幸福是伤风感冒时好友轻轻递来的药丸⋯⋯其实，这些都对，但又不够全面。
真正的幸福，应该是一种能力，一种前进的力量，靠自己寻找，自己创造，自己感受。
香车宝马也好，竹篱茅舍也罢；顺境也好，逆境也罢，拥有幸福感的女人无论走到哪里，脚底都是平
坦路，头顶都是艳阳天。
她们总能自我排遣不愉快的情绪，总能轻易逃离不幸的泥沼；她们知道如何从生活中挖掘幸福，提炼
幸福，扩大幸福，培植幸福。
一个幸福力强的女人甚至能把别人眼中的不幸看成幸福，把自己曾遇到的风风雨雨变成日后为人仰慕
的财富。
反过来，没有幸福力的人虽然在追求幸福，却无法获得幸福。
她们不知道自己想要什么。
于是盲目羡慕，苦苦追求，最后精神痛苦不堪，与幸福渐行渐远。
本是一片清澈、蔚蓝的天，她们看到的却是堆积的云层及无边的阴霾。
幸福是一杯茶，要靠自己慢慢去品味，细细去咀嚼，用心去欣赏，才能发现其中的真味。
它不是被动的接受，而是满载追求的过程，是充满动感的。
因此，想要获得幸福的女人，不应该坐等幸福降临，而应主动寻找并提升幸福力，叩开幸福的大门。
可是，在滚滚红尘的诱惑里，在追求名利的喧嚣场，在单调枯燥的俗世中，我们如何修炼自己、拥有
幸福力呢？
假若能有一盏明灯指引，我们就不会偏离航向；假若有一位导师引路，我们便不会迷失于物欲横流的
世界。
或许，这本书能为我们带来启示和帮助。
《做最快乐的自己——拯救“伪幸福”的24堂心灵修行课》是献给天下所有女性的幸福圣经，书中包
含了给女人的24堂人生幸福课，堂堂睿智，句句精彩。
通过阅读，每位女性都能获取培植幸福的能力，从原先的等待幸福，到现在的追求幸福，直至最后拥
有幸福。
书中的内容是每位女性所关心的，比如——·如何“无压生存”，不做生活的奴隶？
·如何给自己一个精准的定位，并实现我们的梦想？
·如何拥有一种豁达的胸怀、一份平和的心态？
·如何驱走负面情绪，开启自己的幸福之旅？
·如何与人相处得更好，赢得和谐的人际关系？
·面对生活中的逆境和困境、艰辛与磨难，如何自如应对？
·如何爱？
如何被爱？
如何收获属于自己的那份幸福？
·如何“保卫婚姻”，在婚姻与事业之间跳一场华丽的华尔兹？
幸福很简单，它不在远方，也不在梦里，就在你的身边，在你每一天的努力里，每一分钟的爱里，每
一秒钟的期待里。
现在，就让我们跟随本书，踏上寻找幸福的芳香之旅吧！
最后，真心祝愿所有女性都充满魅力、光彩照人、家庭圆满、婚姻幸福，面向未来，拥有更多的幸福
和快乐！
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内容概要

生活在大都市中的女性朋友可能都有这样的体会，工作压力越来越大，家庭负担越来越重，而内心的
快乐感却越来越少。
怎样才能冲破层层重压，让自己快乐起来呢？
由橦末编著的《做最快乐的自己》能够告诉你答案。
它不但是送给全天下女人的心灵修行课，更是一本让你轻松生活的快乐减压宝典。

如何不生气，如何消除虚荣心，如何排遣郁闷⋯⋯《做最快乐的自己》中的每堂课都是女性关心的内
容。
学会了这些，你完全可以做自己情绪的主人，创造出属于自己的宁静、幸福的生活。
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作者简介

心灵导师，资深心理咨询师，曾担任多家电视台有关心理、家庭教育、儿童游戏节目顾问和策划人，
并先后担任多家报刊、杂志的专栏作家。
思想敏锐，语言优美，文笔细腻。
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第10课  每个人都有各自的好，何必相互比较
  虚荣心是幸福的绊脚石
  消灭嫉妒，不用别人的优点折磨自己
  有一种人生哲学叫“向下比”
  只看自己拥有的，你就是富人
第11课  拥抱淡定生活，别让你的心太吵
  放慢脚步，别让忙碌带走从容
  凭海临风，洒脱人生
  赶走浮躁，踏实做好每件事
  放松自己，远离“过劳”生活
第12课  怀抱感恩的心，收获全新的世界
  感恩，让女人变得更幸福
  以感恩的心营造二人世界
  对打击你的人心存感激
  带着感恩的心去工作
第13课  宽容是一片阳光，照亮幸福之路
  宽容，给幸福一片容身之地
  包容他人，其实是成就自己
  放下成见，多想想对方的好处
  心量变大，才能赢得友谊
第14课  在低调中修炼自己，好运自然会来
  幸福不需要“晒”出来
  低调做人，让你少遇阻力
  以谦卑的姿态处世
  避开风头，才能走好人生路
第15课  有一种方法叫“舍”，有一种福报叫“得”
  杯空才能水满，有舍才能有得
  帮助别人，其实是帮助自己
  付出真心，自然会得到真心
  看淡得失，你即是幸福之人
第16课  规划你的人生，活出别样风采
  女人，留只眼睛“看”自己
  选对舞台，才能成为主角
  确立目标，人生不再茫然
  找准特长，成就全新的自己
第17课  与失败结伴同行，与挫折握手言和
  “幸运”就躲在“霉运”后
  失意不可怕，可怕的是失去自己
  发牌的是上帝，出牌的是自己
  稀释不幸，沉淀苦涩
第18课  工作不是鸡肋，也可以食之有味
  成为工作的“主人翁”
  找到兴趣，就找到了工作激情
  选择能发挥自己优势的公司
  尽职尽责，才是成功的捷径
第19课  织好人脉这张网，你将处处受欢迎
  每个女人都要有自己的朋友圈
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  建立人脉，越早越好
  与人相处，多为对方着想
  真正的硬通货是慷慨
第20课  所有人情世故，一半是在说话里
  要想运势好，“口德”很重要
  管好自己的嘴，不搬弄是非
  幽默，为你的言谈加分
  松开唠叨这道“紧箍咒”
第21课  婚姻是一种修行，用真心换来永恒
  最让男人放不下的，是好性情的女人
  “旺夫”就等于旺自己
  爱情需要理解和信任
  做他事业上的好帮手
第22课  保持真我本色，演绎精彩生活
  可以平凡，不要平庸
  做自己思想、行为的主人
  走想走的路，让别人说去吧
  抬起头，幸福需要一些自信
第23课  人生不留遗憾，做你想做的事
  人生能有几回搏，机遇千万别错过
  珍爱身边的亲人，别等失去才后悔
  每个人都需要一次“间隔年”
  如果爱，要趁早说出来
第24课  耐住今日的寂寞，成就明日的幸福
  守得住寂寞，才能成就人生
  以平常心对待“被忽略”
  机遇垂青沉得住气的女人
  幸福需要一点“钝感力”
参考文献
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章节摘录

版权页：幸福，其实是不可言说的一种个人感受，它往往建立在自我的心理认知之上，是一种真正发
自肺腑的心灵体验，任何言不由衷和故作姿态都算不上真正的幸福，而只能称为“伪幸福”。
或许当你从“房奴”“卡奴”“车奴”“孩奴”的道路上披荆斩棘，一路走来，自以为能够停下来品
尝幸福的果实时，却发现韶华已逝、容颜渐老，那些年轻时的美好愿望和理想如今却没有时间和精力
去追求，留给自己的只有一颗疲惫无奈的心。
于是，你又开始埋怨：为什么当我拥有了房子、车子、婚姻、家庭，承受了一个又一个生活的重压，
我还是觉得不幸福呢？
其实，生活对于女性来说就像一个难以掌控的艰难旅程，而在这个人生旅程中会有一座又一座的大山
阻挡你前进的步伐，如居高不降的房价、不断上涨的物价、婚姻爱情的不顺、令人操心的孩子教育⋯
⋯所有这些都可能令你感到郁闷、痛苦甚至手足无措，进而变得不幸福。
但是大多数女性都有那么一点儿“阿Q精神”，当她处在生活、事业或者情感的高压下时，总是自我
催眠说自己“过得还行”“挺幸福、挺好的”，事实真是如此吗？
看看那些在一线城市生活的大多数女性，她们像黄牛一样不知疲倦地工作着，加班、兼职为的就是多
攒一点钱买房、买车：供孩子在大都市上学。
而且一年难得休假一回，也只能在春节的时候回家看看年迈的父母，享受那片刻的温暖亲情。
虽然我们常说“人往高处走，水往低处流”，但是在看似光鲜、机会遍地的大都市中生活，你未必能
感受到轻松和幸福。
所以，成功女性的代表人物杨澜给那些生活在一线城市的“蚁族”、“鼠族”女性的建议是，为什么
不去中国二三线城市发展？
那里房价低，工资水平也不错，生活压力相对小了很多。
没错，同样可以到达人生理想的目的地，同样是100平方米的房子，我们为什么要赌上青春、健康、感
情、事业，花200万元到北京郊区去买，而不是奋斗几年花30万元在另一个城市中心买呢？
就是那种所谓有房有车的大都市的幸福麻痹了大多数女性，让她们甘愿在“伪幸福”的旋涡里自以为
幸福地享受高房价、名牌衣饰带给她们的“优越感”。
“住在豪华宫殿，穿着华美衣饰的公主并不一定比街边卖鱼姑娘的快乐多。
”我们只有跳出“伪幸福”的包围圈，才能真正如自由生长在原野的鲜花那样感受到心灵的愉悦。
非洲一个叫撒拉的小镇上，在一块墓碑上有这样一段话：“其实，人生在世，真的不在乎你干了些什
么，也不在乎你是否成功，千万别为一种目的折磨自己，那样会把自己弄得很不幸福，你再想想，你
活着到底要的是什么？
”而在另一块墓碑上写着：“笑口常开，知足常乐，使我活得很开心。
学我吧，我没有什么，只有两亩沙地，一片不成材的树林。
一生除了饼子和粥，我没吃过什么，但我每天都在说笑中度过。
只要快乐，你就什么也不缺！
”幸福是可以选择的，“伪幸福”也是可以选择的，如果你整天徘徊在幸福和“伪幸福”的边缘，让
曾经幸福的自己感到无奈、寂寥、迷茫和无助，那么生活不会怜惜你，上帝不会帮助你，幸福也不会
靠近你。
所以不如此时像一个英勇无敌的女战士那样斩断伪幸福的尾巴，以一种平和、积极的心态和回归自然
的精神，创造更精彩的生活。
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编辑推荐

《做最快乐的自己》：幸福是什么？
这恐怕是每个女人都在思考或思考过的问题。
有人说，幸福是寒冷饥饿时的一碗热乎乎的手擀面；有人说，幸福是清晨醒来后身旁爱人温柔的吻；
有人说，幸福是外出归来家人热情温馨的笑脸；有人说，幸福是冬日午后休憩时手中微温的红茶；有
人说，幸福是伤风感冒时好友轻轻递来的药丸⋯⋯其实，这些都对，但又不够全面。
真正的幸福，应该是一种能力，一种前进的力量，靠自己寻找，自己创造，自己感受。
你也可以像脱口秀女皇奥普拉、美国第一夫人希拉里、最成功的女企业家玫琳凯、奥斯卡影后妮可一
样幸福。
每个女人都应该人手一册的枕边书“幸福修炼书”。
世事无常，我们不知道今天会遇到什么事，但我们可以知道的是——今天如何快乐度过。
莫忘初衷，让自己的心，不随外境改变就好。
当痛苦走过，什么也没有留下。
你，永远是快乐的你。
释放压力——远离高压人生，不做生活的“奴”放下烦恼——烦恼是自己拿起的，也要自己放下远离
计较——快乐不是拥有的多，而计较的少学会宽恕——唯有心胸大度，才能成就幸福人生掌控情绪—
—做情绪的主人，才能做生活的主角淡定人生——拥抱淡定生活，别让你的心太吵施爱予爱——胸怀
一颗爱心，收获整个世界快乐工作——工作不是鸡肋，也可以食之有味和谐交际——织好人脉这张网
，处处受欢迎完美婚恋——婚姻是一种修行，用真心换来永远享受寂寞——耐住今天的寂寞，成就明
日的璀璨保持本色——保持真我本色，演绎精彩生活快乐是什么？
你快乐吗？
如何才能快乐？
人人都在谈快乐，人人却感觉不快乐。
其实，快乐是一种修炼，更是一种能力。
女人要快乐，就需要自己创造和掌握快乐的能力。
《做最快乐的自己:拯救伪幸福的24堂心灵修行课》在这里送给女人的每一堂心灵修行课，都值得我们
认真捧读。
你是否觉得活着很枯燥、很乏味你是否拿着高薪却缺少幸福感你是否常有“不想工作”的念头你是否
为房子典当了自己的梦想你是否稍不如意就情绪失控你是否觉得生活太繁忙，身体太疲惫你是否经常
为人际关系感到苦恼你是否徘徊在“亚婚姻状态”的边缘你是否总在抱怨人生，总在为小事计较每一
天，每一刻，我们都可能被坏情绪、坏念头侵扰。
这些负面力量把我们层层包裹，让我们与美好生活彻底绝缘。
如何放下压力、如何重塑自我、如何掌控生活、如何获得快乐？
《做最快乐的自己:拯救伪幸福的24堂心灵修行课》的24堂心灵修行课，可以为你所用。
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