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前言

　　在这个纷繁复杂的大千世界中，每个人来到世间都是为了追求人生的幸福。
那么，幸福是什么呢？
幸福到底在哪里呢？
这成了无数人都渴望得到答案的人生考题。
于是乎，带着这个问题人们开始到处寻觅着幸福的踪影。
　　其实，不同的人对幸福有着不同的理解。
幸福就是那一杯温暖的白开水，幸福就是那一束朴素的油菜花，幸福就是那一声声轻轻的问候，幸福
就是那微微地一笑，幸福就是夕阳之下手拉着手的恩爱，幸福就是用笑声迎接残酷的命运，幸福就是
⋯⋯　　记得有一个故事讲的是：幼小的我总以为幸福就在遥远的地方，幼小的我总是想着到山那边
去寻找自己梦幻的生活。
在姐姐出嫁的时候，无限的风光让村里人非常地羡慕，大家都说姐姐好有福气，于是自己也便认为姐
姐过得很幸福。
可是，让我不解的是姐姐在没有人的时候总是抹着眼泪哭泣。
“姐姐不是很幸福吗？
为什么还哭啊？
”一个疑问就这样涌上了心头。
然而，年幼的我又怎么能真正地理解到世情的复杂呢！
年幼的我又怎么知道有时候幸福并不是人们想象的样子。
　　记得鲁迅先生曾经有一篇文章大意是这样的：从前有一个诗人来到了一个古老的村庄，他爱上了
一个美丽的姑娘。
可是，他还是离开了那个地方，临走的时候诗人告诉姑娘自己要到一个温暖的地方去。
于是，他又开始过起了流浪的生活。
等到有一天，他尝尽了人世的辛酸，身心倍感疲倦的时候，突然想起了那个曾经爱过的女子，这时，
他才恍然大悟原来温暖就在自己的身边。
他满怀着希望又回到了这个村庄，然而，带给他的却是物是人非的伤感，姑娘早已为人妻子为人母亲
了。
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内容概要

幸福？
还是痛苦？
在于你的选择有人分享快乐、分担痛苦就是幸福幸福不是获得的多，而是计较的少用美好的期盼来加
大你幸福的内存当你痛苦时要想这痛苦不是永恒的经营长处，使你幸福倍增；经营短处，使你痛苦一
生如果优秀伤害了你的幸福，你的人生也就没有了意义。
     朋友，你懂得幸福吗？
你真正地理解了幸福的含义吗？
我是一个身处茫茫人海之中的寻梦者，我是一个渴望能用自己微薄的力量来温暖世界的人，我是一个
希望能够为无数人圆梦的人。
也许自己真的渺小卑微如路边的小草，也许自己苍白的语言难以表达内心真实的情感，也许人心的复
杂难以求得一二知音，但是面对幸福，人人都是平等的，人人都有触摸幸福的权利。
    面对幸福，人类的心灵是彼此相通的，我怀着幸福的心态希望能将最美好的祝愿送给所有追寻温暖
的生命，送给行色匆匆的工作者们，更送给无数在生命线上挣扎着的人们。
但愿，他们能够触摸到世界的阳光，但愿他们能够感受到人情的温暖。
在这本小书的编著过程中，要特别感谢宇琦工作室和何亚歌小姐，他们为这本书的成书付出了心血与
劳动，祝愿他们如这本书所言，在人生的幸福课中一路修满学分。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<触摸幸福的16堂课>>

书籍目录

第一课 没人能承受得起全世界的幸福  找到属于自己的那份幸福便足够  幸福就是“猫吃鱼，狗吃肉，
奥特曼打小怪兽”  倒空心灵的“欲望桶”  用美好的期盼加大幸福的内存  放下固执，学会变通第二课
幸福？
还是痛苦？
在于你的选择  你的幸福你做主  总有一些改变可以扭转命运  从每个细节点滴感触幸福  握好自己的“
快乐钥匙”  培养快乐的心情是一生的使命  不妨从最低处做起  再苦也要笑一笑第三课 快乐是幸福，
不快乐也是幸福  不幸是上帝给你的特别恩赐  坚强成就幸福人生  有了希望才能战胜挫折  勇敢地面对
恐惧  走出“灰色地带”，生命会更精彩  用喜剧的方式来演绎悲剧的生命  当你痛苦时要想这痛苦并不
是永恒的  没有人可以剥夺你快乐的权利，除非你自己第四课 偷偷地去睡个懒觉  适合自己的，才是最
好的  不要让自己活在梦中  不要在意他人的批评  从别人的误解中走出来  最关注你的人永远是你自己  
攀比心理害死人  用别人的标准衡量自己，就像穿了小鞋走路  打破“限制”，拥抱无边幸福第五课 给
自己一个坏心情“橡皮擦”  善待自己的人最幸福  幸福从接受自己开始  不要和自己过不去  成功只是
手段，幸福才是目的  给心灵放个假第六课 究竟是什么蒙住了你探索幸福的双眼  挖掘潜藏深处的幸福
源泉  时刻知道自己想要的是什么  告诉别人“我很重要！
”  让别人嫉妒，而不是嫉妒别人  被别人误解是因为你还需要与别人沟通  最能够帮助你的人永远是你
自己第七课 偶尔放肆一下真快活  幸福有道，亦张亦弛  太累了，就休息一会儿  工作不是人生的全部  
对酒当歌，苦难奈我何  低调处世，简单生活第八课 要你最需要的，而不是所有的  幸福不是获得的多
，而是计较的少  牢记吃亏是福  吃点“糊涂亏”没什么大不了  好汉也得吃眼前亏  苦尽自会有“甘”
来  低头是为了抬头  经营长处，使你幸福倍增；经营短处，使你痛苦一生第九课 真诚多一点，幸福多
一点  见到“利”时，可别忘了“义”  信誉就是人生最好的资本  学会换位思考  先理解别人，再争取
别人理解自己  真诚地赞美身边的每个人第十课 胸怀坦荡的人与幸福最有缘  欣赏别人是件快乐的事情 
适时弯下腰来  为他人留点面子，自己更有面子  不要拿别人的错误来折磨自己  豁达的人才会有好人生
 让自己拥有“遗忘”的本领第十一课 做最幸福的自己，而不是最优秀的自己  给自己画一张幸福蓝图  
如果优秀伤害了你的幸福，你的人生也就没有了意义  什么样的生活才是优质的生活  许多时候坚持一
下就能够触摸幸福  幸福的天敌是愚蠢  寂寞是幸福最好的作料  永远不要把自己的幸福寄托在别人身上
 任何时候都不要拿你的幸福作赌注第十二课 幸福有时是要付出代价的  幸福就在痛苦的后面  放弃进攻
就是最好的进攻  “剪掉”不适合自己的花骨朵  过度的坚持就是更大的浪费  做事要懂得见好就收  成
功不是为了牺牲快乐  不要试图讨好所有的人  幸福其实与财富无关  任何时候都要对自己好一点第十三
课 践踏别人的幸福会让你的幸福一起缩水  其实人人都会知恩图报  爱能支撑起生命的美丽  把“爱”
给他人一点点  爱也要有自己的空间  尊重别人就是尊重自己  爱，让心灵更快乐第十四课 幸福就是生
活现在的模样  已经拥有的就是最好的  完美是幸福的反面  天使就是你身边的人  专注于你所拥有的  既
然无法改变，那就快乐地接受第十五课 细细盘点你已拥有的幸福  只要你肯寻找，幸福无处不在  收集
你生活中的钻石  避免了大的失误就是成功  为健康投资，明天才会幸福  有人分享快乐、分担痛苦就是
幸福  每天开始一种新的尝试第十六课 每天用微笑迎接新的太阳升起  选择属于自己的幸福  大声为生
活唱首欢歌  养成寻找快乐的习惯  别让情绪害了自己  把坏事当好事办，生活就只有幸福，没有痛苦  
输得起，才能够赢得起  做你爱做的事情，爱你所做的事情  没有人可以剥夺你幸福的权利  有所得是低
级快乐，有所求是高级快乐
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章节摘录

　　第一课 没人能承受得起全世界的幸福　　找到属于自己的那份幸福便足够　　曾有人说，人来到
世间就是为了寻找幸福。
在这个纷繁复杂的社会上，幸福或不幸福的人，都在匆忙之中寻找着属于自己的那份幸福。
　　在一个公交车的站牌下，一个盲人每天坐在那儿拉着一把很破旧的二胡，脚配合着二胡的音乐有
节奏地踩响一个有着简易支架的锣钹，在料峭的寒风中忘情地拉着一段又一段欢快的曲子。
他那失去光泽的脸上始终挂着沉醉的笑容，他的脸因为那灿若春日的笑而变的生动起来。
每当他面前的破碗里响起一声咣当的硬币的跌落声，他总是谦卑而感激地冲着眼前的黑暗点头颔首，
以表谢意。
当你看到这一幕时，你是不是会不禁想道：此时的他一定很幸福吧！
　　对于一个残缺的生命来说，幸福来的竟是如此简单。
这不得不让我们感叹命运的神奇，它总是公平地对待每一个人，当一个人躯体上有了缺陷，那么，他
一定拥有着不屈的灵魂。
盲人没有一双明亮的眼睛，但他却拥有一颗智慧的心灵，当他的心中充满了感激时，幸福便已在自己
的身边。
　　盲人尚且能够领悟到幸福的真谛，可是健全的人却往往会犯一些愚蠢的错误。
他们很多人就像那个在海边寻找点金石的疯子，执著地捡起一块块石头，碰碰腰间的链子，然后不看
看变化与否，就把它扔掉。
就这样，一个个自以为是的人，找到幸福后又轻易地丢掉，直到有一天，惊讶地发现自己腰间的铁链
子不知何时已变成了金的，才明白，幸福原来曾经来过。
　　记得有这样一个故事：　　毕业十周年的聚会上，林的同窗好友嫣光彩照人，艳若桃花，人人羡
慕不已。
毕业后，嫣找了一份收入可观的工作，拥有一个温情浪漫的老公、一个活泼可爱的女儿，还有两人共
同努力建造的爱巢。
尤为让女同学们羡慕的是，十年后的今天，嫣依然年轻靓丽，浑身洋溢着成熟女人的迷人风采。
　　聚会结束后林与嫣同乘一车回家，一路上，嫣沉默不语，满脸忧伤的样子。
　　林很奇怪，问：“怎么了，嫣？
”　　“唉，我真不幸。
”嫣感叹道。
　　“为什么？
大家都在羡慕你！
”林不解。
　　“经过十年的努力，我竟然事事都不如别人。
A同学现在腰缠万贯，浑身珠光宝气；B同学家的房子有二百多平方米；c同学的老公已经是处级干部
了⋯⋯”嫣如数家珍。
　　林笑了，说：“你换个角度看好不好？
你看，A的老公多粗暴啊，上个月他们还干了一仗；B家的孩子生下来就是个白痴⋯⋯”　　下车时，
嫣终于露出了灿烂的笑容，无限感慨地说：“原来我一直都很幸福。
”　　故事中的嫣是很幸福的，然而她却忽视了幸福的存在，所幸的是，她终于醒悟了过来。
其实，幸福一直就在我们的身边，只是愚昧的人们一面拿着幸福一面却又贪婪地去寻找幸福，直到最
后幸福便被我们无限夸大的不幸所掩盖。
有时候，我们费尽心机、渴望拥有的东西往往是被我们自己亲手丢掉的。
　　从前有两只老虎，一只在笼子里，一只在山林里。
在笼子里的老虎三餐无忧，在外面的老虎自由自在。
两只老虎都看着对方好，觉得自己不如对方，都对自己的现状不满足。
笼子里的老虎总是羡慕外面老虎的自由．外面的老虎却羡慕笼子里的老虎安逸。
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一日，一只老虎对另一只老虎说：“咱们换一换。
”另一只老虎同意了。
于是，笼子里的老虎走进了大自然，山林里的老虎走进了笼子里。
从笼子里走出来的老虎高高兴兴，在旷野里拼命地奔跑；走进笼子里的老虎也十分快乐，因为它再也
不用为食物而发愁。
但不久，两只老虎都死了。
一只饥饿而死，一只忧郁而死。
　　从笼子中走出来的老虎虽然获得了自由，却没有获得捕食的本领；走进笼子里的老虎虽然获得了
安逸，却没有获得在狭小空间生活的心境，没有了原来大自然的空旷的田野，也就失去了原来为生活
奔波的激情，由于不用捕食，健康状况也日渐衰退。
它们都是想得到比原来更多的快乐与幸福，然而，适得其反的是，不但失去了原来的快乐，接踵而来
的是更大的痛苦与不幸。
其实，它们不曾想到的是：别人的幸福未必适合自己，别人的幸福甚至可能是自己的坟墓。
　　从前，有一位画家，他不但年轻英俊，而且生活富裕，还有位貌美而温柔的妻子，但他却认为自
己过得很不幸福。
　　一天，他碰到了一位天使，于是他对天使诉苦：“我什么都有，只欠幸福，你能够给我吗？
”　　天使想了想，说：“我明白了。
”　　于是，天使拿走了画家的才华，毁了他英俊的容貌，夺去了他的财产和妻子。
　　一个月后，天使再回到画家的身边，这时的画家已饿得半死，他正躺在地上挣扎。
于是，天使又把他失去的一切还给了他，然后离去了。
　　又过了半个月，天使再去看那位画家。
这次，他搂着妻子，不住地向天使道谢。
因为，他终于得到幸福了。
　　故事中的诗人在失而复得后才知道曾经拥有的便是幸福。
其实，在失去之后才明白拥有的珍贵，这是人类的普遍心理。
然而，在现实生活中，一旦失去就很难回到从前了。
错过一时，也就可能错过一生了。
　　很多时候，我们往往对自己的幸福熟视无睹，总是感觉自己不幸福、不快乐，找不到能使自己快
乐开心的闪光点，不会寻找原本属于自己的那份幸福；而总是觉得别人的幸福很耀眼，只能看到自己
某方面不如别人，却看不到自己突出的一面，给自己心灵的天空涂上了一层阴影，失去了本来拥有的
快乐与开心。
　　迈开你的脚步。
去追求属于自己的新生活，创造自己幸福的明天吧！
为你的人生添上绚丽的色彩，使自己成为一道独特的风景线。
　　幸福就是“猫吃鱼，狗吃肉，奥特曼打小怪兽”　　简单的幸福无处不在，没乐学会找乐，没事
偷着乐。
不是幸福太少，而是人类缺乏感知幸福的心灵。
　　在物欲横流的现代大都市里，很多人迷失了真正的自我，骤然觉身边的一切全然陌生；但，生活
必须继续，不自觉地忘记了通往幸福的那条道路。
于是，寻寻觅觅，觅觅寻寻，幸福在哪里呢？
幸福到底是什么东西呢？
幸福，其实和爱情一样，从来没有一个正确的定义诠释。
人是有贪欲的，或多或少；不同的时期，期待的幸福会有所不同。
而生活却是千变万化、多姿多彩，意外总比计划快，所以总觉难以到达幸福的期望值。
于是，不少人发出疑问：我的幸福在哪里？
　　曾看过这样一句话，原话是怎样的已忘记了，只记得大意：幸福源于比较。
非常赞同这句话。
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　　相对于失业的人，你是幸福的。
你拥有了一份工作，虽然薪水不高，还要看上司脸色。
但是，却能暂时解决温饱问题，不用彷徨无助、终日流连于招聘市场。
　　相对于在大海中丧生的人，你是幸福的。
你能幸福地生活在这五彩斑斓的世界，呼吸着世界上的空气；当人们被海浪吞噬而四处逃生、拼命挽
救自己的生命时，你正幸福地生活在没有灾难的城市里，做着自己喜欢的事情，不用惊慌失措。
　　相对于孤独老人，你是幸福的。
你正和家人们幸福的围在一起，或打打闹闹，或叙叙家常，或单独的坐在自己的房里，看着家人们的
忙碌。
　　相对于关在学堂里的学生，奥特曼打小怪兽就是一种幸福。
奥特曼可以随心所欲地做自己喜欢做的事情，可以自由自在地生活。
　　相对于失恋的人，你是幸福的。
你的身边拥有了恋人，享受着爱情的滋润；抑或是，你正孤身一人享受着属于单身者的幸福和自由，
没有束缚，不用感受爱情的痛苦。
　　相对于离婚的家庭，你是幸福的。
虽然身边的那位寡言少语，不懂浪漫，甚至情人节也没有送花或准备什么礼物。
但，他/她正围在你的身边，会在你痛苦的时候送上温暖的怀抱，或在你快乐的时候陪你一起大笑。
　　相对于疾病中的人群，你是幸福的。
因为你是健康的，不用感受疾病的痛楚和困扰，不用为治疗疾病所花费的巨大经济费用而忧心忡忡。
　　相对于绝症中的人，或许你也正在生病，但你依然是幸福的。
因为你的病不是绝症，只要耐心服从医生的治疗方案、按时吃药，经过时间的洗礼，完全有康复的可
能性。
　　相对于已经死去的亡魂，你是幸福的。
你正生活在这世界上，呼吸着空气，用耳朵聆听一切，用眼睛感受周遭的一切。
　　相对于处于饥饿边缘的人，猫吃鱼，狗吃肉就是一种幸福。
猫、狗可以吃到自己喜欢的东西，然后再用自己独特的方式来表达对主人的感激之情。
　　不同的人，在不同时期会追求不一样的幸福，对幸福的定义自有不同诠释。
你眼里的种种不幸或许会是他人心里的奢望、期盼。
　　过去已经成为了过去，将来还是个遥远的梦，把握了现在也就等于抓紧了幸福的双手。
请不要到处去追寻属于自己的幸福，更没有必要问幸福到底是什么。
其实，幸福就在你的身边。
其实，幸福就是猫吃鱼。
狗吃肉，奥特曼打怪曾。
　　请珍惜你所拥有的幸福吧！
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编辑推荐

　　幸福?还是痛苦?在于你的选择，有人分享快乐、分担痛苦就是幸福，幸福不是获得的多，而是计
较的少，用美好的期盼来加大你幸福的内存，当你痛苦时要想这痛苦不是永恒的，经营长处，使你幸
福倍增；经营短处，使你痛苦一生，如果优秀伤害了你的幸福。
你的人生也就没有了意义。
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