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内容概要

《学会快乐生活》讲述了：人生最重要的是生命，而健康却是生命之本。
拥有快乐，就等于拥有了健康。
举世皆从愁里老，乐观才是长寿药。
最长寿的人不一定是最有钱的人，但他一定是最快乐的人，也一定是最聪明的人。
快乐的人的聪明就在于他懂得人生的真谛，能将烦恼化为快乐。
一个精神充实、生活充满快乐的人必是心理健康的人，而心理健康既是生理健康的重要保证，又是人
类健康的最终标准，只有快乐才是人类寻求健康的通用良方。
每天感受着自己和别人的情绪垃圾，会让自己增加体内毒素的堆积。
科学实验发现，如果一个人每天都处于郁闷所带来的负面情绪之中，体内的毒素分泌率比普通人要高
出好几倍。
因而中国古人说：“笑一笑，十年少。
”快乐能使人变得更年轻，更有活力。
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章节摘录

　　第一章 积极的心态让你心明眼亮——在理解中生活　　理解，是春天的暖风，夏天的雨水，秋天
的明月，冬天的太阳。
人与人之间，因为有了理解，才会有心灵的沟通，才会有深厚的友谊，才会有家庭的温馨，才会有生
活的美好和社会的和谐。
理解他人，可化冲突为祥和，化干戈为玉帛。
化仇恨为谅解。
理解如一泓清泉，可浇灭任何误会所摩擦出的火花。
要想学会快乐。
就要学会理解。
理解他人，理解社会，还要理解自己。
在理解中生活就能破解所有的生活中的密码，让你在平和、认同、轻松和快乐中生活。
　　经常问问我是谁，谁是我　　漫长的人生历程中，我们一路走来，不如意事常常十之八九。
但是，当遭遇困境时，重要的不是发生了什么事，而是我们处理它的方法和态度，假如我们转身面向
阳光，就不可能陷在阴影里。
正如一位哲人所说：“我们的痛苦不是问题的本身带来的，而是我们对这些问题的看法而产生的。
”　　夏天的傍晚，有一位美丽的少妇投河自尽，被正在河中划船的白胡子艄公救起。
艄公问她：　　“你年纪轻轻，为何寻短见？
”　　“我结婚才两年，丈夫就抛弃了我，接着孩子又病死了，您说我活着还有什么意义？
”艄公听了沉吟片刻，说：　　“两年前，你是怎样过日子的？
”　　少妇的眼睛亮了：“那时我自由自在，无忧无虑呀！
”　　“那时你有丈夫和孩子吗？
”　　“没有。
”　　“那么，你不过是被命运之船送回到两年前去。
现在请上岸去吧。
”　　话音刚落，少妇已在岸上了，船儿和艄公则不知去向。
少妇恍如做了一个梦，她揉了揉眼睛，想了想，便离岸而去。
从此，她再没有寻短见的念头了。
　　少妇回心转意，是因为她从另一个角度看自己，从而看到一缕生的曙光，感受到由自在的力度。
在很多时候，我们所有的苦难与烦恼都是自己依靠过去生活中所得到的经验做出的错误判断。
这时我们不妨跳出来，换个角度看自己，就不会为战场失败、商场失手、情场失意而颓废；也不会为
名利加身、赞誉四起而得意忘形。
换个角度看待自己，是一种突破，一种解脱，一种超越，一种高层次的淡泊宁静，从而获得自由自在
的乐趣。
换一个角度看世界，世界无限宽大；换一种立场待人事，人事无不轻安。
　　传说古代有个少年去拜访一位年长的智者，向他讨教：“如何才能变成一个自己愉快又能带给别
人快乐的人？
”智者送给他四句话：“把别人当成自己，把自己当成别人，把别人当成别人，把自己当成自己。
”少年听后很不解：“这四句话似乎很矛盾，我怎样才能把它们统一起来呢？
”　　智者对少年说：“用一生的时间和经历。
”　　后来，少年在他的人生旅途中慢慢品味这四句话，终于读懂了它们，不仅让自己收获了快乐，
获得了健康的身心，也使自己成了一名智者。
　　那么，智者给予少年的忠告到底是什么意思呢？
　　把别人当成自己。
与人交往时，要能设身处地地为别人着想，多做换位思考，想想“如果这件事发生在我身上，我会有
什么样的感受，会用什么方法解决？
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”对别人多些同情心，多给予别人帮助，自己也会感到快乐和满足。
这需要有一种宽容别人的海量，要有容忍别人的气度，有一种替别人着想的胸怀。
特别是当别人说了伤害我们的话，做了伤害我们的事，以至于使我们气得咬牙切齿、忍无可忍的时候
，那些带着诅咒的骂语就在心里酝酿准备出口，那种以牙还牙、以眼还眼的切实措施也即将实施，这
时候你应慢行一分钟。
在这最后一分钟的时间里，你把这些心中的愤恨试想是别人转加给你的，你会怎样？
结果不言而喻。
你愤恨的心会在这份友善的宽容中变得慢慢平静下来。
把别人当成自己，其实就是一份忍让后的海阔天空。
任何时候，都不要把别人逼上绝路，哪怕是你强劲的对手。
留一条路给别人，同样也是给自己留了一条路。
　　把自己当成别人。
就是需要我们站在公平、公正的角度来审视自身，要具备一种正直和光明磊落的心胸。
首先你得有一种勇于剖析自己内心的勇气；要敢于正视自己所犯的错误，勇于担当。
假如把你所犯的错误试想是别人对你犯的，你会不会还悄无声息地掩饰过去就草草了事。
也许你会对别人的错气得拍案而起，进而横眉冷对地恶言相加。
没有人愿意这样残忍地自己折磨自己。
但有时候，我们确实需要扪心自问，严重点说就是叩问自己的灵魂，这是做一个正直优秀的人所必须
具备的。
在用自己心中那把叫做良知的利刃剖析自己的时候，确实是需要一种舍弃一切的大度，需要的是破釜
沉舟的勇气，需要的是一种敢于直面自己鲜血淋漓，也许是惨淡一生的决绝。
　　把自己当成自己。
其实这强调的是一种“自我”，一种自信。
这对于那些品行高尚的人和那些有自卑心理的人来说，都是很难做到的。
君子行事，三思而后行，顾大局，识大体。
他们做事是要先为别人着想，后为自己而为的。
真的到了不能两全其美的时候，他们首先放弃的是自己的利益。
成全别人，让别人得到完美，这样的人心中没有自己。
这就是人们通常所认为的正人君子的风范。
这样的人是永远快乐的。
我们都欣赏这样优秀的人。
至于那些有自卑心理的人，由于他们不能正确认识自身条件，也就没有足够的自信心，他们会舍弃一
些把自己当成自己的机会，会错过一些属于自己的机遇、感情等，在他们的心中很少有快乐。
这是一种悲剧的结果。
　　经常多角度地看问题，理智地看待别人和自己，体会别人的心境，设身处地地去思考，世上万般
问题便没有看不开之处。
凡事都能理解，都能看得开，能顺其自然的尽量顺其自然，还有什么让自己不快乐的呢？
　　地球是一个大家园，我们和所有生活在这个家园里的生命一起享受着太阳的恩赐，享受着自然的
风风雨雨。
每一个生命的契机都是那么难能可贵，我们有权为我们自己的生命争取一些辉煌和灿烂，我们同样也
应该为那些和我们共存的生命留一些温暖和光明，留一些友爱和关心。
等有一天我们都能在心里把“别人当成我们自己”，“把自己当成别人”的时候，我们人类生活的花
园真的到处都是“阳光灿烂，温暖如春”了。
　　境由心造，退后一步自然宽　　有一副对联是这样写的：“事在人为，休言万般皆是命；境由心
造，退后一步自然宽。
”它在警示后人一切的人间恩怨都是由心而起，不是解决、消弭不了的，只要万事给予宽容和理解，
能饶人处且饶人，即便是结怨双方也都会戒心释然，和睦相处。
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　　春秋时期，管仲和鲍叔牙是好朋友，曾在一起做过生意。
每次分钱的时候管仲总是要多贪一些。
有人说他贪财，鲍叔牙说：“他怎么会贪财呢，是我看他家穷，故意多分他的。
”后来管仲带兵打仗，总是冲锋躲在后面，撤退冲在前面。
又有人笑他贪生怕死，鲍叔牙说：“他家有老母靠他养活，他是尽孝啊！
”正是鲍叔牙对管仲的处处理解、宽容，才使“管鲍之交”流传千古。
　　唐朝名相狄仁杰以前看不起娄师德，可娄师德并不计较这些，反而推荐狄仁杰当宰相。
后来，还是武则天捅开了这层窗户纸。
有一次，武则天问狄仁杰：“娄师德贤能吗？
”狄仁杰回答说：“作为将领只要能够守住边疆，贤能不贤能我不知道。
”武则天又说：“娄师德能够知人善任吗？
”狄仁杰回答：“我曾经与他共事，没有听说他能够了解人。
”武则天说：“我任用你就是娄师德推荐的。
”听了武则天的话后，狄仁杰非常惭愧，虽然自己经常对娄师德嗤之以鼻，但是娄师德却仍然能以宽
厚、公平的心来对待自己，他深深地感叹：“娄公德行高尚，我已经享受他德行的好处很久了。
”这就是一个高层次的相互理解和宽容。
　　所谓宽容的心态就是以宽阔的胸怀和包容的心态，去面对人和事。
宽容本身包含着谦逊。
古人说，满招损，谦受益。
一个人如果不能虚怀若谷，就不能有效地吸纳有益于自身发展的精神食粮，只有具备海纳百川的心态
，我们才能学习他人的长处，弥补自己的短处，充实、拓展、成就自我。
宽容不仅是一种与人和谐相处的素质，一种时代崇尚的品德，更是吸纳他人长处、充实自我价值的良
好思维品质。
如果一个人善于理解和宽容，他的心也一定会静默如水，减少一些担忧，除却一些抱怨，工作起来也
会舒心顺畅。
同时，针对一个与你观点不一致，不配合你的人，哪怕他即使是一位“作恶多端”的人，只要你对他
拥有一颗宽容善待的心，若能加以正确引导和启发，则往往会使他转向为“始是敌人，终是朋友”的
立场，说不定还会成为你成功道路上的知心朋友和伙伴。
应该明白：一味敌视别人或不能原谅别人，实际上是在不原谅自己，在给自己制造烦恼，伤害了别人
，同样也伤害了自己。
　　拥有宽容的心态无疑也是维系一个家庭和谐的重要砝码。
法国作家泰斯在谈及家庭生活时说：“互相研究了三周，相爱了三个月，争吵了三年，彼此忍让了三
十年，然后轮到孩子们来重复同样的事，这就是婚姻。
”如果一个家庭没有宽容，天天争吵，这个家庭无论如何也难以维持下去。
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编辑推荐

　　善于给自己找乐，是活得潇洒和幸福的重要方法　　把心扉打开，做个开心的人；把乐趣找来，
做个快乐的人；把福气引来，做个幸福的人。
　　虽然说工作生活事万端，但也要做到幸福快乐每一天！
　　快乐是一天，不快乐也是一天，让我们摒除烦恼，走出忧郁，学会快乐地度过人生的每一天！
　　有人说快乐是开心，只要把心打开了，就什么都放下了。
其实，快乐就是一种欢愉的心灵感受和心理状态，是一种轻松或惬意的感觉，是一种幸福或满意的心
境。
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