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内容概要

　　在人生的道路上，人要有所追求，又要有所满足，所以说知足常乐。
幸福是人生的一种知足，只要自己感到满足，感到快乐，你就是一个幸福的人。
幸福不需要苦寻觅，只需要我们用心体会。
人生最大的不幸，就是不知道自己是幸福的。
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书籍目录

第一章 提升你的幸福指数1.谁在左右我们的幸福感2.什么是“感性幸福观”3.“三理合一”的人才能幸
福4.与幸福有关的那些事5.没有信念的人没有幸福可言6.不要让你的幸福被扼杀7.了解幸福的三大特
性8.如何树立正确的幸福观9.不要扮演不幸的角色10.从“心”开始解密幸福第二章 快乐就是最大的幸
福1.烦恼都是自己找的2.用快乐来丈量生活质量3.提高你的幸福基线水平4.乐观是可以培养出来的5.寻
求幸福你我的力量6.抱怨只会将快乐“报销”7.赚快乐比赚钱更重要8.快乐要从“心”做起9.精神的自
由胜于一切10.平常生活自有平常之乐第三章 自卑是幸福的天敌1.悦纳自己是超越自卑的第一步2.不要
自己看不起自己3.学会利用“自我兑现的预言”4.看透不看破，你的命运你做主5.懂得逆用，把缺点变
成优点6.掩饰错误就是否定自己7.超越自卑而不沉湎于自卑8.丢失了自我也就丢失了幸福9.最不了解自
己的人就是你自己10.走出“约拿情结”的陷阱第四章 化解压力，拥抱幸福1.压力——心灵不能承受之
重2.学会化解来自你身边的压力3.远离持续紧张感的折磨4.分解减压法：将大化小，赢得轻松5.呕吐减
压法：把压力“说”出来6.大笑减压法：时常逗自己开开心7.哭泣减压法：不要强忍，想哭就哭8.想象
减压法：借助想象转移注意力9.放纵减压法：偶尔放纵一下自己10.戏谑减压法：借助玩笑调节身心第
五章 要幸福，先排除病态思维第六章 解读幸福的实质，拓展心理的宽度第七章 幸福的密码在“当下
”寻找第八章 今日的执着会造成明天的痛苦第九章 坏情绪致病，好情绪治病
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章节摘录

　　每个人都会遇到烦心的事情，但要学会放弃消极的思维模式，要尽量把事情往好的方面想，试着
用正向的思考方式看问题，这样就容易走出面前的困惑和悲伤。
否则只会伤害自己，甚至还会影响自己对人生的信念。
　　有一个心理学家就做了一个很有意思的实验。
他在一个周日的晚上召集一群实验者，要求他们把未来7天中所有能想到的烦心事全部写下来，然后
投入一个大型的“烦恼箱”。
　　到了第三周，他在这些实验者面前打开了那个箱子，逐一核对每项“烦恼”，结果发现其中有九
成的“烦恼”根本就没有发生过。
　　心理学家又要求大家把剩下的一成“烦恼”写在一张纸条上，重新丢人纸箱中，等过了三周，再
来寻找解决之道。
结果到了三周后的这一天，他开箱后，发现实验者的那些烦恼已经不再是烦恼了。
　　一般人的忧虑有40%是属于过去，有50%是属于未来，只有10%是属于现在。
而90qo的忧虑从未发生过，剩下的100/0则是一般人能够轻易应对的。
　　所以说，烦恼是自己找来的，90%的烦恼都是人为找来的。
　　有人问苏格拉底：“请告诉我，为什么我从未见您烦恼过，为什么您的心情总是那么好呢？
”苏格拉底说：“因为我没有那种失去了它就使我感到遗憾的东西。
”人就是在经历问题和解决问题的过程中成长起来的。
　　我们都有过这样的经历：每当面对困惑处于无助时，常常不知道该怎么办，束手无策找不到解决
问题的方法，甚至还会陷入迷茫或绝望的状态，但是无论事情怎样，最后我们都还是走出了困境。
　　当事后我们再回忆当时发生的过程时，往往会发现：事情发生的本身其实并不可怕，可怕的是我
们采用的思考方式，是以怎样的心态在面对和解决问题的。
因为不同的心态和思考方式会决定事情的结局。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　著名国学大师林语堂曾经谈到过什么是幸福，他说：“不管在什么情况下，幸福都是一种秘密。
”对于幸福，不同的人有着不同的理解。
在许多人眼里，幸福是家财万贯，幸福是位高权重，幸福是金屋藏娇，幸福是锦衣玉食。
幸福真是这个样子吗？
其实，鞋子的大小，只有自己的脚最清楚。
　　人的一生，是追求幸福的一生，没有人会拒绝幸福，也没有人会放弃幸福。
每个人都喜欢幸福，追求幸福因人而异，不同的人有不同的幸福，不同的人追求不同的幸福。
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