
第一图书网, tushu007.com
<<当下的幸福课>>

图书基本信息

书名：<<当下的幸福课>>

13位ISBN编号：9787510430077

10位ISBN编号：7510430070

出版时间：2012-7

出版时间：新世界出版社

作者：文柯

页数：287

字数：300000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<当下的幸福课>>

内容概要

人生总有一个又一个热烈的期盼：考上好学校、结婚、生子、事业成功、买房子。
你总是告诉自己：只要能⋯⋯我就满足了！
生命往往就在这样不断地眺望未来、回想过去中悄然而逝，错过了最真实、最美丽的现在。
而真正丰富的生命，其实正是由一个个完满的“当下”累积而成的。
“活在当下的幸福”，你才能拥有无憾幸福的人生。

　　本书结合了很多名人的成功经历，分别从不同方面阐述如何更好地活在当下、获得幸福。
文章给了我们很多建议，并从清心课开始：为什么让幸福徘徊在你门外、活在当下、宽容课、感恩课
、糊涂课等来描述，多层次、多角度地揭示了现代社会给人们带来的生活压力，导致生活的不快乐和
不幸福的原因。
引导你无论是风和日丽还是风雨交加，阳光大道还是崎岖险径，成功还是失败，欢笑还是泪水，这一
切都是生活的赐予。
明天的生活不可预知，但今天的生活可以把握，懂得生活，把握当下的幸福，并以积极而乐观的心态
，收获纯爱和满心的幸福。
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作者简介

　　文柯，又名镇楷。
致力于成功励志心理学方面的研究，对成功者的制胜秘诀有着深刻的理解和体悟， 出版心理励志图书
多部。
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书籍目录

Chapter1开门课：为什么让幸福徘徊在你门外
　现代人的神经里面注入了竞争，一直都在把自己的工作、家庭、财产等等与他人进行比较，不满足
于现状，结果只剩下欲望，失去幸福。
不是想着什么时候会变得幸福，而是想着什么时候才能比其他人幸福，结果就变得离幸福越来越远。

　别让情绪阻碍了幸福
　丢掉你的猜疑心
　不要太贪心，会给自己带来不快乐
　压抑，让忙碌的生活失去色彩
　摆脱焦虑，学会控制自己
　挣扎在工作与家庭之间
　工作竞争压力大，失业降薪PK快乐
　别让欲望吞没了幸福
　完美是一种负累
　埋葬昨夜的悲伤，焚烧过去的苦痛
　放下你的自卑感，开心地去做你自己
　房价，不可承受之重
Chapter2活在当下：回归宁静祥和，获得恒久的幸福与力量
　昨天已成历史，已经过去的事情我们无法改变；明天尚未来临，没有必要为还未发生的事情担忧恐
慌；我们真正能完全掌握和利用的就是今天！
活在当下，抓住生命中的此时此刻，你就会拥有属于自己的精彩人生！

　珍惜眼前的美好，人生便没有后悔
　放松心灵的弦，宁静的心方能感受到美丽
　放慢生活的脚步，体会生活的真谛
　选择正确，所付出的努力才有美好的结果
　从一滴水中发现阳光
　穷人的幸福
　把握当下，活在今天
　生活的智慧就是活在今天
　别在得到和失去之间彷徨
　人生不过百年，珍惜眼前，活在当下
　活在当下，让自己轻松一些，快乐一点
　不要去和别人比较
　珍惜今天，就会赢得全部
　精心过好当下的每一天
Chapter3清心课：幸福从心开始
　幸福就像一只蝴蝶，当你追它的时候追不着，当你静下来的时候，蝴蝶会歇息在你身旁。
幸福是一种心态，一个人有什么样的心态，就会有什么样的命运。
用心去经营幸福，你会发现它是一生享用不尽的财富。

　让心永远年轻
　找回自己的心，才能唤回美好的生活
　幸福，是一种感受，一种心态
　打扫自己的心灵，保持内心洁净
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　原来幸福一直都在自己身旁
　用美好的期盼加大幸福的内存
　把不幸当作幸福的起点
　拥有一颗美丽的心灵，你才会身处幸福的天堂
　有个好心态，才会有个好人生
　拥有美好的心灵
　拔掉心中的杂草
　给心灵洗个澡，做自己的心态调理师
　清扫不能负重的东西，让自己的心轻松起来
　保持轻松的心情
　让自己活得轻松，活得放松
　给家一张温馨的脸
　用谈恋爱的心态经营婚姻
　幸福是一种人生态度
　用自尊自爱之心照亮人生
　用热情的心拥抱生活
Chapter4快乐课：发现快乐，守望幸福
　生活是用来享受的，不是用来虚度的。
以好的心态过自己想过的生活，不要太在意别人的眼光，只要你自己觉得快乐，你就是幸福的。

　快乐在于自己创造，用你的善良、你的智慧，主动去寻找，积极去开拓，你会发现快乐就在你身边
。
只要你希望自己快乐，你就会幸福。

　良好的心态是快乐之根
　养成快乐的习惯，你就找到了幸福
　只要你愿意，快乐随时都会陪伴着你
　给予是一种快乐
　用快乐的心态，创造快乐的人生
　笑也一天，愁也一天，何不快快乐乐每一天
　寻找快乐的过程本身就是一种快乐
　快乐不在别处，就在你心里
　给自己种上一棵“忘忧草”
　微笑是最美的花瓣
　绽开笑容，愉快的情绪会随之而来
　给自己心底种上一个太阳
　微笑是幸福的外衣
Chapter5宽容课：宽容是打开幸福大门的金钥匙
　世界上最浩瀚的是海洋，比海洋更浩瀚的是天空，比天空更浩瀚的是人的心灵。
宽容的人，会有一颗宽容的心，能够把浩瀚的大海装进自己的胸膛，幸福也就随之而来。

　宽容待人是一种美德，是一种道德修养，同时也是人生的真谛，也是一种幸福。
如果你能做到帮助曾经伤害过自己的人，不但能显示出你的博大胸怀，而且还有助于“化敌为友”，
为自己营造一个更为宽松的人际环境。

　宽容是幸福的翅膀
　退一步，路更宽
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　平和待人留余地
　以宽容之心打动别人
　严于律己，宽以待人；见人之长，容人之短
　宽容是解除疙瘩的最佳良药
　超然旷达，无往而不乐
　用宽容的风范收获和谐与幸福
　宽容有多少，拥有就有多少
　以欣赏的眼光看待每一个人
　何必为生活中的琐事较真，把心放宽就好
　放开胸怀，从而拥有一份潇洒的风采
Chapter6放下课：放下，提高幸福的指数
　不是幸福忘了遇见你，是你忘了退一步。
当你从浮躁的心态日渐走向平和，在幽幽茶香中手捧此书时，你会发现，你的心情已经融入到窗外明
媚的阳光中，变得越来越轻盈，越来越清静，越来越快乐，越来越灿烂，越来越幸福！
经受风雨的洗礼并不可怕，可怕的是失去热爱生活的心。

　雨后的彩虹挂于天际，是永远不磨灭的美丽
　放下错爱，幸福花开
　放下贪求的心，人才能淡定和幸福
　欲望会束缚你的手脚
　放下怒火，幸福会为你开门
　得不到的就放手，抓不到的就转身
　摒弃了灰暗，雨后的彩虹就会为你的美丽盛放
　简单会让你发现幸福
　摆脱束缚的枷锁，梦想永无止境
　不要让“在意”成为心灵的箍咒
　放下觉悟，做个心灵快乐的自由人
　钱，是杀人不见血的刀
　快乐总在放弃之后
　放弃物质的奢华，追求更高的精神目标
　放下石头去登山
　甩去烦恼，微笑恩怨
　埋葬过去，用好心态面对未来
　一切都会过去，只要你放下
Chapter7平常课：上善若水几于道，厚德载物平常心
　平常心是一种境界，是一种心态，是处变不惊的泰然自若，保持一颗平常心态，做平凡人，自有享
受平凡的乐趣。

　保持一颗平常心
　平凡才是人生的真境界
　力戒浮躁，成就大事
　平和让你与成功结缘
　走自己的路
　用一颗平常心，羡慕自己
　从头再来，追求更完美
　热爱生命，快乐生活
　不必斤斤计较
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　淡泊名利，才能从容人生
　安适的生活比金钱更重要
　别跟自己过不去，苦短人生淡然过
　普通人的平坦和淡定是一种难得的幸福
　用平常心品尝生活的乐趣
Chapter8善待课：善待，是幸福人生的支点
　拥有一颗善待生活的心，把一生的光阴凝成时光长河中那一瓣恒久的心香，所有的阴霾和厄运，都
只是遗落在你掌心上一丝浮沉，每一只坚实的手掌，都能握住一片幸福和智慧的海。
善念是一粒种子，你把它种下，它就会结出丰硕的果实。

　善待生命，善待他人
　悄悄地为他人做点好事
　给他人一些帮助，别人也会对你有所回报
　与人为善是为了让自己活得更快乐
　送人玫瑰，手有余香
　善待他人，让生活多一点光彩
　给自己的意志力放个假
　找一个肝胆相照的蓝颜知己
　多给自己一些掌声
　明白得与失的人生哲理
　善待别人的尴尬
　学会原谅自己
　用善意的心与世界对话
　递一把梯子给对方
Chapter9难得糊涂课：难得糊涂是幸福的鸡汤
　难得糊涂不是真的糊涂，学会糊涂是一种真聪明，运用糊涂是工作之大气，取舍糊涂是生活之必须
。
这个智慧就是给你一颗自由的心，用这颗自由的心去重新审视世界和人生，宁静以致远，淡泊以明志
，以出世的态度去过入世的生活，以无为的心态去持有为的事业。

　聪明是一把刀
　人生贵在糊涂
　糊涂是聪明的表现
　收敛起你的聪明
　大事明，小事愚
　揣着明白装糊涂
　做人太聪明会遭人厌恨
　智者大事不糊涂
　不知不懂装糊涂
　大智若愚，以柔克刚
　装傻弄呆，是一种智慧
　佯装愚笨，后发制人
　说点谎话，避免尴尬
Chapter10知足课：别让欲望占据了心灵，知足才能常乐
　一个成熟的人应该自己掌握幸福，他不期待别人使自己快乐，反而能将快乐与幸福带给别人。
这样的人就是知足的人，就是能放下一切无谓的烦恼的人。
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　欲望是个无底洞，懂得知足，才能得福
　知足天地宽
　攀比少些，知足多些
　欲望无止境，退一步就能常乐
　一箭不能双雕，知足才能常乐
　珍惜所拥有的一切
　坦然接受生活的给予，就是真正的幸福
　不要计较已失去的东西，珍惜拥有
　不知足的人永远得不到满足
　只有懂得知足的人，才是聪明的人
　不求事事如愿，但求问心无愧
　生活因知足而完美
Chapter11〓挫折课：多一次挫折，多一次收获
　生活不允许我们随心所欲，我们还是要用好心态去坦然面对！
每一次挫折都是一份成长的礼物，你不觉得在黑暗的角落里更容易看到阳光吗？
别抱怨更别自责，感谢生活吧，感谢生活送给你的这份叫做“挫折”的礼物，感谢它给你重生的机会
。

　用好心态面对挫折
　带上挫折飞翔
　达人知命，笑看人生
　挫折是一种挑战和考验
　苦难是锻炼意志最好的学校
　不要被自己打败
　对挫折一笑了之
　每一次失败都是成功之母
　每一次失败都是一次进步
　用决心和勇气摆脱困境，迎来希望的天空
　有失才有得
　失意不能失志
　大不了从头再来
　用意志力驱动成功的车轮
　坚持到底就能看到希望
　逆境或是幸福的另一种称谓
　正因为有挫折，人生才得以完整
　勇敢面对挫折，做一个强者
Chapter12〓婚姻课：好心态点燃幸福婚姻的激情
　爱情是一个变幻莫测的精灵，时而让你忘乎所以，时而让你悲痛欲绝，我们只有把爱情当作生活中
必备的调味品，这样才会有幸福的婚姻。

　婚姻是以感情为基础的。
因此，善待婚姻就是善待自己那颗多情的心，就是善待自己的生命。
人的一生，若能拥有一个赏心悦目、轻松宜人、相敬相爱的家，生命的旗帜就会永远漾出一片灼热火
红。

　爱情因信任而美好
　爱，并不是索取
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　为爱你的人去美丽，你就是幸福的
　恋爱中男女心态的异同
　和谐婚姻从好心态开始
　美满的家庭，需要用心呵护
　好心态领你绕过婚姻危机
　失恋并美丽着
　爱情，是生命中最华丽的外衣
　有一种爱叫做放手
　只要你过得比我幸福
　做一个善解人意的妻子
　好心态对待彼此，才会幸福
　爱是支撑彼此的相依相偎
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章节摘录

房价，不可承受之重有一则报道，美国一家调查机构在全世界20个国家调查人们的幸福水平，结果是
美国人的幸福水平最高，有46%的人对基本生活感到快乐，其次是印度，37%的印度人乐呵呵生活着
。
中国人的幸福水平最低位列榜尾，只有9%的人感到幸福。
有网友尖锐地指出，现在房价太高，所以中国快乐指数全球倒数第一。
这样说虽有偏激之嫌，但目前的高房价，确实是很多人不幸福的主因。
国人有家必有房的观念由来已久，可谓根深蒂固。
但房价过高又让很多人看得起，买不起。
而租房的日子，又是很多心心念念要买房但又买不起的人心中挥之不去的痛。
刘敏在上海一家杂志社上班，做编辑工作，收入不低，同时还做点兼职工作。
但她对目前的收入并不满意，主要是因为上海房价太高，她的收入看起来还行，但是都贡献给了房子
。
目前她靠自己只能承受40万的房子，但是上海40万的房子几乎是找不到的，所以她尽管还算白领，但
只能租借几百块的房子先住着。
她每天都辛勤地工作着，休息时间还在忙着写稿挣点外快补贴家用，每个月2／3以上的薪水都会存起
来买房，即便这样她也觉得自己仍然在上海买不起房子。
为了提高收入，她现在拼命加班，但仍然觉得钱不够用，生活压力很大，她天天祈祷自己不要生病。
没房子的人渴望有房子，但买了房子就幸福了吗？
不尽然。
“房奴”也有其苦恼，每月还房贷占去了他们大部分的收入。
为此，他们需要付出的代价是，在衣食住行上的支出即使不拮据也得能省则省⋯⋯一切支出都受约束
，自然不幸福。
在一家保险公司上班的韩涛今年35岁，月薪4000元。
妻子的工资比他稍稍少些，是一家汽车公司的经理，月收入3000元。
虽然两人的收入在居住的武汉这个城市来说还可以，但他们还是觉得钱完全不够用。
2005年，结婚3年的他们，存款达到15万元。
韩涛的第一反应是买一套自己的房子，免受和父母挤住一起的烦恼。
当年全国楼市低迷，很多购房者处于观望中，但韩涛还是在前沿地买了一套120多平方米的新房。
装修时，韩涛手头没钱了，只好找亲戚朋友借款。
每月还款时，他和妻子的心情就变得很恶劣了，因为每个月必须将钱打进银行。
他的妻子专门买了一台小型计算器，每个月还款后，算还差多少贷款。
住进新房，他和妻子经常有这样的感觉，这个月算是白干了。
韩涛想的是：从今开始，15年里，我们会不会像其他有房贷的同事，工资一发下来，就直接去银行还
贷，以免一不小心就将钱花掉了？
妻子以前每个月都要买新衣，今后多久才能买一次？
以前每个月都要去吃几次大餐，现在只能在家做饭吃了，这样的日子还要过多久？
尤其让韩涛不安的是，妻子好像患了“楼市恐慌症”。
没买房前，妻子每天心情愉快，买房后却整天耷拉着脑袋，晚上还经常因为房贷失眠。
前几天的一个晚上，韩涛和妻子在江滩散步，她十分低沉，一会说很不想在那个单位上班了，可是，
辞职后又怕找不到工作，那还贷款将是一件很麻烦的事。
一会说想要一个孩子，可还款压力大，怎么能生小孩？
还能说什么呢？
韩涛觉得人生有些悲壮，简直可以套用里尔克的诗：哪里有什么幸福可言，挺住就是一切。
在一家效益不错的国有企业工作的“房奴”方小姐也抱怨说，自2006年12月4日买了房子之后，她再也
没有逛过街，也没买过衣物，更别说赶潮流了。
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而此前她每个月花于这方面的支出大约占其收入的三分之一。
她说：“我永远也忘不了2006年12月4日，我的不快乐也是从这一天开始的。
”现代社会，大都市里买房的白领一族被称为“房奴”，他们在提前享受物质生活的同时，又会产生
强烈的焦虑情绪。
武汉的一项调查表明，近八成的人买房贷款在30万以上，其中，大约有30%以上的家庭按揭贷款支付
占月收入的比重已经超过了50%；而且，高达90%以上背有房贷的人，心理上会产生焦虑情绪，有的
会寝食不安，严重的会患上购房抑郁症、后悔综合征。
生活的智慧就是活在今天“活在今天”并不是说对未来不思考、不计划，而是认真过好每一天，把每
一天都当作一次新的生命。
今天，不论担子有多重，每个人都能支持到夜晚的来临，不论工作多么辛苦，每个人都能够做他那一
天的工作，每个人都能活到太阳下山，这就是活在今天的意义。
有这么一个三口之家，其生活标准早已超越小康，但男主人每见朋友，必言疲惫。
朋友问他：“你就不能让身心清闲一下吗”？
他说这是不可能的。
接着就给朋友扳着指头算账：儿子将来上学的学费需若干万元；父母亲以及岳父岳母的赡养费需要若
干元；他们两口子将来的养老费用需要若干元；平时的日常开支需要若干元，等等。
如此种种算下来，他连一天的清闲日子都没有，唯有日日与忙累为伍。
朋友听了，笑道：“你只管清闲清闲试试，看天能否塌了。
”毫无疑问，天是塌不下来的。
但是，天没有塌下来，人却要被累死了。
“天下本无事，庸人自扰之”，该享受的生活却没有享受到，末了还会抱怨说：“我这辈子可真没少
吃苦。
”或者是：“我没过一天清闲的日子。
”但这又怨谁呢？
与其这样，何不早日放下思想的包袱，让自己该干则干，该清闲时则清闲，活在当下，轻松地度日不
好吗？
生活的智慧就是活在今天，昨天是一张过期的船票。
无论昨天多么辉煌，或者多么糟糕，一夜之后，都成为往事。
而明天是个未知数，明天也许等待你的是鲜花和掌声，也许会遭遇意想不到的灾难，例如刚刚发生在
日本的大地震，瞬间让那些人明天的所有计划都成为泡影，唯有今天才是我们所拥有的真实生活。
所以，我们不要过多地去想整个人生，而是要全心全意地活好今天的每一分钟。
该做的事立即动手，绝不推诿；不该做的事，立即放弃，绝不沉迷。
只要我们认真地过好每一个“今天”，就等于我们过好了今生今世的全部。
打扫自己的心灵，保持内心洁净佛陀在世的时候，有一位弟子叫周利椠陀伽，非常愚笨，教他一首偈
颂，念了前句忘后句，念了后句忘前句。
没有办法，佛陀问他会什么，他说会扫地，佛陀就叫他扫地的时候念“拂尘扫垢”。
他念久后心想：外面脏了，要用扫把去扫；心里脏了，要怎样清扫呢？
突然之间，周利椠陀伽就开悟了。
鼎州禅师领悟这一点，可比这位笨弟子容易多了。
一个秋天的傍晚，鼎州禅师和一个小沙弥在庭院里散步，突然刮起一阵瑟瑟秋风，树上的叶子纷纷扬
扬地飘落下来。
禅师弯下腰，将树叶一片片地捡起来，放在口袋里。
一旁的小沙弥说道：“师父，不要捡了，反正明天一大早，我们都会打扫的。
”鼎州禅师一边继续蹲下来捡落叶，一边不以为然地说道：“咱们每一天都在打扫，难道地上就一定
会干净吗？
我多捡一片落叶，就会使地上多一分干净啊！
”小沙弥不服气地回答道：“师父，落叶那么多，您前面捡，它后面又落下来，您怎么捡得完呢？
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”鼎州禅师边捡边说道：“落叶不光是在地上，还在我们的心里呀！
地上的落叶捡不干净，但心上的落叶，终有捡完的时候。
”小沙弥听后，终于懂得禅师为什么总是那么平静和慈祥了。
我们不但应该经常打扫尘埃，更应该经常打扫自己的心灵——只有将自已心里的枯叶一片一片地捡起
，才会保持内心的洁净。
放下了一些事情，内心才会轻巧和快乐。
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媒体关注与评论

随缘不是随波逐流，而是珍惜当下；当下不在他方净土，而是内心一念。
——星云大师我们的思想总是在过去和未来，但是我们的身体和呼吸却永远是在当下的。
——张德芬
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编辑推荐

《当下的幸福课》编辑推荐：活在当下，给心灵减压。
掀起全人类心灵回归盛宴，帮助人们获得心灵抚慰与恒久满足的心灵圣经！
总是不开心，那是因为没有活在当下。
活在当下，是一种只争朝夕的追求。
活在当下，给你的人生一片晴空，活在当下，把握今天才能享受未来。
活在当下的幸福，是从心到心的智慧和能量，是一双能看清自己和世界的眼睛，以及，一个能掌控人
生驶向幸福终点站的全新的自己。
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