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前言

觉醒的心    人生总有某一时刻，你会忽然间醒悟过来。
这正是我自己的感受。
那个时候，种种恐惧、不安和狂躁折磨着我，我终于走不动了。
心灵深处有一个声音大声呼喊：我受够了！
我好累！
为什么我这样受罪？
！
    然而，就像哭闹的儿童终于累了一样，我的啜泣渐渐平息了，我哆嗦了一两下，眨眨眼收住眼泪。
然后，好像忽然之间，我对世界的看法全然改变了⋯⋯    我终于明白，我不能再沉溺于幻想了。
命运的奇迹不会自动光临。
人生的幸福、欢乐哪能不请自来呢？
    我也终于明白，自己并不是白马王子、灰姑娘一类的角色。
现实世界远没有那样浪漫。
“从此过上幸福的生活”，这样的好事只会发生在童话世界。
我必须迈出脚，一步步走自己的路。
    我终于知道，自己并非完人。
并非人人都会喜欢你，欣赏你，赞成你⋯⋯然而，这没有关系——人们对世界的看法本来就各不相同
。
    我懂得了自爱和自助的重要⋯⋯渐渐地，对自我的认同使我获得了新的自信。
    我不再抱怨他人，不再对他人有所要求。
我终于明白，不能对别人有所依赖。
    我明白了，人们不一定总是心口如一、言行一致。
不能指望人人都称你的心。
    我学会了依靠自己，保护自己⋯⋯渐渐地，自强自立使我获得了二种安全感。
    我不再像过去那样对别人评头论足；我学会了接受别人，包容他们的缺点和过失。
渐渐地，宽恕别人让我得到了内心的安宁和满足。
    我意识到，我过去对自己的看法，和对世界的看法，其实主要来源于一些被动接受的先人为主之见
。
    我应该怎样举手投足，我应该怎样打理自己，应该挣多少钱、开什么样的车、住什么样的房子、找
什么样的对象，生儿育女如何重要，我应该怎样报答父母、家人和朋友，等等，在这些问题上，我脑
子里枝枝权权塞满了别人的意见。
我现在终于摆脱出来，开始有了自己的看法。
    我学会了对各种新鲜事物、对各种观点敞开心扉。
    我开始重新评价自己——我究竟是一个什么样的人？
    我学会了区别什么是需要、什么是奢望。
我学会了服从自己的直觉和天性。
我明白了，一个人真正是只有付出才会有收获。
    我明白了，力量和光荣，来自创造和奉献的劳动中。
对待生活，我不再仅仅扮演一个消费者，一心只想给自己找安乐窝。
    我懂得了，像诚实、正直这些做人的原则，并不是过时的旧衣服；这些原则今天仍然是我们构筑美
好生活的基石。
    我终于明白自己并非无所不通，样样皆能。
拯救世界并非我的责任，我也不想再做缘木求鱼的蠢事。
    我也学会了摆脱无谓的自责，学会了界定自己的责任。
学会拒绝，这很重要。
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    我明白了祸福无非自取，不能怨天尤人。
    还有，我懂得了爱。
我懂得了付出的限度，学会了适可而止，学会了适时抽身。
    我学会了客观地看待事物的关联，不以主观愿望影响自己的观察。
    我不再试图影响别人、支配局面、左右结果。
    我明白了，单枪匹马并不一定就等于孤独寂寞。
    我也不再过分压抑自己的情感，唯唯诺诺，一味迁就别人，委屈自己。
    我也有权利提出自己的要求，有时候提出要求是很有必要的。
    我意识到，自己值得别人付出友爱和尊重，值得别人替我着想，不能无原则地牺牲自己。
    我也总算明白，身体是一切的本钱。
我开始爱惜身体。
我开始注意平衡膳食、多喝水、多运动。
    我还发现，人在疲劳的状态下会产生疑惑、担忧和不安的情绪。
所以我就尽量多休息，保养精神。
    而且，正如食物给身体带来活力一样，欢笑给心灵带来活力。
所以，我总是想办法让自己开心，让自己欢笑。
    任何有价值的东西都值得付出劳动。
与其临渊羡鱼，不如退而结网。
    更重要的是，要成功，就必须有明确的目标、严格的自律和锲而不舍的努力。
    我还明白了，没有人不需要别人的帮助。
需要请别人帮助的时候，也不必不好意思。
世界上唯一可怕的东西。
就是这个“怕”字。
    不管遇到什么，兵来将挡，水来土掩。
向恐惧屈服的人，不配有好的命运。
    应该为生活而奋斗。
时不我待，不能虚掷生命。
    我发现人生并不总是公平的。
你觉得自己应该得到的东西，你未必能得到。
厄运有时偏偏要降临到善良无辜的人们头上。
所以，不要把事物人格化，不要陷入迷信。
    并不是上帝非要惩罚我，或者不回应我的祈祷。
命运有它的安排。
    我学会了寻究人类不幸的最深的根源—那就是人天性中的利己动机。
    对于生气、嫉妒、愤恨⋯⋯这些不良情绪，必须给予理解、疏导和化解，否则，生活就会处处笼罩
着阴影，令人窒息。
    我学会了承认自己的错误，学会了谋求沟通而不是设置障碍。
    我学会了心怀感激。
人常常是身在福中不知福。
我们每天回家，冰箱里塞满了食品，有洁净的自来水，可以痛快地洗热水浴，有柔软舒适的床铺⋯⋯
这些小事，我们习以为常，熟视无睹，可是这个地球上还有千千万万的人对这些连想都不敢想啊！
    慢慢地，我学会了对自己负责任，对自己许诺永远不背叛自己，也永远不服输。
    我在窗外挂了一个风铃，这样我可以听见风的飘舞。
    我告诫自己：要保持微笑，要信任别人，心中要总是期待着美好的事情。
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内容概要

　　你常常小题大做，被情绪牵着鼻子走吗?
　　何谓成功?你脑子里是否总是塞满了别人的意见?
　　人人都希望开心、快乐，可为什么你又常常与自己过不去?
　　在《开心》一书中，台湾两位心理学家为你提供了数十个创意思考的“开心”之道：
　　★反复对自己说：“不要为小事抓狂。
”
　　★想想你拥有什么，而非你想要什么
　　★明白挫折是人生的常态，顺利才是意外
　　★人应该为自己而活，对自己的生活负责
　　★生命必须往前看才活得下去
　　★生活中，应常想：　　“能有，很好；没有，也没有关系。
”
　　★把应该做的事转念变为喜欢做的事
　　★遇到好事要感恩、随喜，遇到不如意事要面对、接受并放下
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章节摘录

版权页：几年前，某位友人一脸忧郁地对我说：“只要我能摆脱那个女人，过自己的生活，我就能找
到真正的幸福。
”“那个女人”指的是他的妻子。
在婚前，他热烈追求她，不止一次说“只要能和她结婚，那就是我一生的幸福”，但现在，他却觉得
自己被那个女人给缠住了，不再觉得幸福。
他说到做到，真的摆脱了他的妻子。
离婚后，自己开了家个人工作室，从事按件计酬的美工设计。
虽然收入不固定，但却是他喜欢的工作。
谁知道没过两年，我有一次去找他，他又满脸悲愁地对我说：“只要我能摆脱这些工作，搬到山上去
，我就能过真正快乐的生活。
”很显然，他又觉得自己深深陷在以前向往的工作泥沼里了，而渴望能搬到埔里的山上，种些果树，
与山林为伍，过与世无争的简朴生活。
虽然到现在，他还没有真正如愿，但我想即使搬到山上去，不出三年，他也许又会觉得自己被那些果
树和山林给绑住了，而渴望能够脱身吧。
生活为什么会变得苦闷无趣呢？
答案似乎很简单：就是因为自己被某些人、某些事给缠住了，让人喘不过气来，身不由己，无法做自
己真正喜欢做的事。
有了这种想法，自然就想要摆脱。
但好不容易摆脱掉一个缠住你的东西后，过没多久却又发现，自己又被另一个东西给缠住了。
这正是所谓的“尘网”，活在这个世界上，每个人都必然要和某些人、某些事纠葛在一起，脱身不得
。
即使破釜沉舟，以大勇气摆脱掉所有的人和事，遗世独立，依然无法摆脱掉那最后的罗网：你和自己
的关系。
为什么原本让自己觉得“幸福”的人和事，最后却一个个让自己感到“厌烦”呢？
问题可能很复杂，但答案也许很简单，关键不是在那些人和那些事，而是我们和自己的关系出了问题
。
我的那位友人似乎就是这种情形，其实，不是他的妻子和那些工作缠住了他，而是他对自己的厌烦缠
住了他的妻子和那些工作，或者说，他被对自己的厌烦给缠住了。
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