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内容概要

　　你是否在爱情中浮浮沉沉，心无所依？
你是否在家庭关系中身心疲惫，孤独无助？
你是否无法摆脱不堪的回忆，远离快乐？
你是否在职场中处处碰壁，四面楚歌？
⋯⋯全球顶尖心灵作家索菲娅女士告诉你，曾经她也和你一样痛苦、失败、纠结。
也许今天，你还在忙忙碌碌中寻觅幸福的踪迹，而她却彻底抛弃旧我，重获爱情、亲情、友情，并创
立了成功的事业。

　　普通女性和精英女性的区别就在于理解和感受幸福的能力，本书诞生的意义就是让你了解幸福的
本质，帮助你提高获得幸福的能力。
本书内容均来自索菲娅女士修炼前后的真实个人经历和她在帮助那些受抑郁折磨的都市女性修炼中遇
到的故事，以及从这些经历中悟到的人生经验。
一本书让你破解幸福之谜，脱胎换骨地改变，助你获得爱与幸福的回报。
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作者简介

　　索菲娅
　　美籍华人，全球顶尖的心灵作家欧美12大教区灵修主讲师，索菲娅灵品牌机构首席心理师。
索菲娅有着传的经历，早年学医，曾在国内从事金服务，一度光鲜却身心疲惫。
后修习福课程，足迹遍及美国、法国、德国意大利、加拿大、英国、丹麦、瑞典荷兰、葡萄牙、挪威
、爱尔兰、澳大亚、韩国、日本等22个国家，长期在视台、企业界、金融界、社团、教区心灵辅导，
被人称作“幸福大使”。
先生的帮助下，她成立品牌机构，免向千万民众和白领宣讲幸福的秘密，从美国传遍全球，刮起了一
股幸福心复苏的热潮。
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书籍目录

序：你为什么不幸福
引言：获得幸福，只需要三周时间
　久违了！
幸福
　抑郁中的自我救赎
　能分享的幸福一定是真的
第1天：秘密一：不生气的智慧
　不要在乎别人对我做了什么，一定要在乎我对别人做了什么
　祝福嘲讽你的人
　包容别人不要讲条件
　要想别人怎样对待你，你就去怎样对待别人
　世界是面镜子，你的目光是友善的，它就是友善的
　保养心灵和保养容颜是一个道理
第2天：秘密二：学会不在乎，因为在最在乎的事物面前我们往往最没有价值
　把不快乐的事做得心甘情愿
　改变价值观，就能改善你现在的状况
　不在意任何发生的事情
　抱怨就是负债
第3天：秘密三：把糟糕变成美好只是一门技术
　既然木已成舟，干脆顺其自然
　失败了，也别有失败的态度
　不接受任何消极、负面的事物
　对任何人和事都怀有热情
第4天：秘密四：博爱的人成功最快
　把自己变成别人的光
　伤害你的人都是化妆成魔鬼的天使
　报复之时很爽，报复之后却是深深的失落
　没什么别没爱
　做出的爱会感人肺腑，说出的爱更震撼人心
　爱是解决一切问题的答案
第5天：秘密五：把你看在眼里,放在心里
　用欢迎代替防范，可收获更多友情
　轻信第一印象，会毁掉某些重要的人际关系
　看在眼里，放在心里
　要想得到对方认可，先去关心他需要什么
　记住对方的名字和特点，他一定会喜欢你
第6天：秘密六:幸福很多时候是一种放弃
　累，是因为你能力不够，想要的又太多
　适当放弃，可更专注、更成功
　每一种残缺都是老天对你的祝福
第7天：秘密七：谁都愿意帮助那些爱说“谢谢”的人
　一句赞美，换来一个朋友，带来一个机会
　感恩疾病，可以忘却疾病的烦恼
　感恩父母，是做人做事乃至生存的基础
　每一种不幸都是为了帮助我们成长
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　“感谢橡皮虫，你是我们经济繁荣的先锋”
　打开信心之门的钥匙就是感恩
　感恩者，天祝之
第8天：秘密八：想做什么，马上就做
　一个人的年龄应该是自己所感觉的年龄
　只有好奇者才能生存
　把激情进行到底
第9天：秘密九：如果生米已经煮成熟饭，那就好好享用吧
　纠结就是在对自己犯罪
　性格成熟比事业成功重要
　没有什么是不能失去的
第10天：秘密十：你现在正在做的事情，决定你三年后的生活状态
　不怕苦的人苦小半辈子，怕苦的人苦一辈子
　不怕忙忙碌碌，就怕碌碌无为
　把每个问题都看成是潜藏的机会
　所有的痛苦无不是捎带着礼物而来的
第11天：秘密十一：时间计划决定生存质量
　马上为自己制定“每日必行日程表”
　你善待金钱，金钱就善待你
　越早会理财，越早得幸福
　一定得练就控制自己的本领
　每天花一点时间经营健康
第12天：秘密十二：死是后天的事，先把今明两天过好
　没有什么比活着更可贵
　如果生命是无限的，我们还能珍惜吗
　把今天当作是生命的最后一天
第13天：秘密十三：激活人体95%的潜能
　你就是自己最好的占卜师
　超人的奇迹都是潜意识创造的
　不断用充满希望的话来与潜意识交谈
　不要复制别人的生活，因为你无法复制别人的快乐
　人类的历史就是一部男人和女人小看自己的历史
第14天：秘密十四：活在积极想象中
　大部分忧虑的事都不会发生，只会让你患抑郁症
　越担心的事越容易发生，所以最好不去想
　别感慨最穷苦时的生活远比现在幸福
第15天：秘密十五：没什么别没梦想
　目标设定占成功的80%，机遇和努力只占20%
　确认出什么对你是最重要的
　每个人从生下来起都在推销自己
第16天：秘密十六：思考一小时，行动十分钟
　不知道自己想要什么，一切都是徒劳
　你十岁左右最热衷的事就是你内心的最爱
　成功者永远影响别人，而不是被别人所影响
　先为自己考取一张“幸福资格证”
第17天：秘密十七：宇宙能量会帮你完成心愿，无论大小好坏
　大胆向宇宙下订单，要个金龟婿都没问题
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　投资判断时，不妨听从直觉
　对伪善者的建议“装聋作哑”
　不好好准备，上天都帮不了你
第18天：秘密十八：要像容忍上司一样包容家人和孩子
　不要在愤怒的时候去做任何的决定
　爱他们，就对他们的小毛病睁一只眼闭一只眼
　和任何人的矛盾都不要堆积在心里
　不被别人偷走梦想，也不偷走别人的梦想
　有欢乐的家庭才最富有
　谁告诉你天赋是必需的
　你累，孩子更累
　“你都做不到，凭什么要我做到”
第19天：秘密十九：做个只爱自己的“坏”女人
　千万别爱上让你痛苦的男人
　暂时的寂寞，将换来一生的幸福
　没有人会为一个不爱自己的人伤心难过
　永远不要爱得失去自我
　自信不自大，仙女都没有男朋友
　男人都爱公主，公主只爱自己
第20天：秘密二十：每天做点令对方开心的事
　婚姻是对人性弱点的最大挑战
　甜蜜婚姻的两个前提：门当户对和性格互补
　每个人的生活都有着不可告人的沉重
　优秀的爱人要学会成就彼此
　把婚姻当做交易，卖多少钱都是赔本
　做自己的贵人
第21天：秘密二十一：没钱的时候先去修炼修养与智慧
　人生的成功在于怎样将一副烂牌打好
　优雅是一种可抗拒衰老的美丽
　事业是女人最好的美容品
　做女人要有强大的气场
后记：内心不纠结的秘密
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章节摘录

版权页：郁中的自我救赎发生车祸前，我一直都不快乐，我被太多不快乐的事包围：尽管我的部门同
事和我相处愉快，可是许多其他部门的同事都认为我看起来很阴险，他们甚至提醒我身边的同事防范
我；我花了很多精力在工作上却总是徒劳无益，因为不自信，因为没有勇气放弃⋯⋯我必须得维系让
我痛苦、压抑的工作；我一直没有停止过对爱情的幻想和追求，可是这些年来我没有拥有过一段真正
意义的爱情，我的身边没有停止？
男人的出现，但没有一个是真正爱我的或我爱的；身边所有亲密的人都认为我是个天生的说谎家，连
父母、家人都不相信我告诉他们的一切，我承认每句话经过我舌头的时候就会习惯性地变成谎言。
没有人愿意相信我，我也不值得被信任；我每天的生活都看似充实——从不会在晚上十一点以前回家
。
每天到了下班时间我就感觉到极度疲惫，可是我不愿意早早回家，总是和那帮玩友厮混在一起，尽管
我并非真心喜欢和她们相处，大家混在一起，无非是为了炫耀自己新添的世界名牌、新交的钻石男友
罢了。
我承认我没有真正的朋友，尽管每天？
很多人在一起，却总是觉得那么孤独；我最热衷三件事：听劲爆的摇滚乐、在马路上像表演生死时速
一样飙车、找茬发脾气；我留意到我脸的两侧隐约的斑点越来越深，眼眶似乎也要凹陷、法令纹也在
加深，似乎整个脸庞正处于塌方的状态，而我不知所措，这让爱美如命的我要抓狂；最让我害怕的是
我已失去调控自己身体的能力，每晚忍受着辗转反侧、夜不能寐的煎熬，当整个世界都安静下来，唯
有我内心的烦躁、焦虑在胸口翻腾，压迫着我，撕扯着我，令我感觉下一秒就会疯掉。
有许多个夜晚，我忍不住想大叫，因为胸中的那股狂躁的力量使我想推开窗子纵身跳下楼⋯⋯这些显
示我得了一种狂躁症，无法平息自己暴躁的、易怒的情绪，就如同一颗危险的炸弹，一触即发，自然
没有多少人愿意靠近我；我患了抑郁症，渐渐开始厌食，我担心我的身体，却无计可施。
每天早上都能听到同事对我打招呼时，异口同声地说一句话“你今天看起来好憔悴啊”，这些都是对
我极大的折磨。
我害怕身体越来越瘦、越丑、越差⋯⋯一层一层的恐惧包围着我；我似乎也逐渐失去了爱的能力，对
身边所有的一切都是冷漠虚伪的态度。
我承认我一直都很麻木甚至冷酷，我曾经给小动物做解剖手术，觉得很刺激，被妹妹骂我是变态的冷
血动物；我曾经会因为别人不小心踩到我、有人插我的队等任何一件芝麻大的小事而不依不饶！
我眼睁睁看着我离快乐越来越远，却无能为力⋯⋯总之，车祸前的我虽然外表看起来还算正常，但内
心糟透了，犹如陷入心灵的绝境！
幸运的是，那场车祸令我开始渐渐改变：每晚睡前我感恩反省，原谅得罪我的人并感谢他们让我成长
，为自己过去所做的错事向上天忏悔认错，祈求他能让我重新找回快乐满足的生活，祈祷他赐给我一
位结婚伴侣⋯⋯然后很平静地躺在床上看心灵成长的书；我不再被失眠困扰，而且我也吃得很香了，
原来失眠和胃口是相互影响的；我也没法说谎了——即使说了善意的谎言我也会马上谴责自己：“是
就说是，不是就说不是”；渐渐地，我不再和玩友聚会了，陪父母的时间多了，我和他们的关系亲密
了许多，以前他们整日见不到我的影子；我依然如以往一样忙，但不是去飙车和狂欢，而是加入了很
多义工团体，每周去教堂做礼拜、去许多地方演讲，我实现了许多曾经想都不敢想的梦想⋯⋯不知不
觉中，我的思想、我的言行脱胎换骨似的变成了另一个人。
我对身边的人说得最多的一句话就是“我好感激那场车祸拯救了我”，或许他们无法了解“拯救”对
我而言的真正含义，那是上天对我灵魂的拯救——在这场罪恶中我本是应受惩罚的罪魁，然而我却承
蒙怜悯，找到了真正的自我。
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媒体关注与评论

对于你所拥有的，要心存感激，这样你就会拥有更多;对于你所没有的，如果念念不忘，你永远都不会
满足。
　　——美国脱口秀主持人，心灵女王 奥普拉婚姻是一项异常艰巨的事业，幸福的应该是克林顿，因
为任何男人娶了我，我都可以让他成为总统。
　　——美国现任国务卿，克林顿夫人 希拉里我对幸福的观点是:一个人能做自己喜欢做的事，爱自
己所爱的人，以及有自己所期望的事物，就能拥有一切!　　——玫琳凯集团创始人 玫琳凯不需要追
求别人给你爱、赞赏和认同，你会发现内在力量无比强大:不需要向别人乞讨爱、赞赏和认同，你慢慢
发现这些只有你可以给你自己。
　　——华语首席心灵作家 张德芬一个女性一定要有非常真和纯的一面，才会得到她想要的幸福。
无论是对爱情、还是事业，任何斤斤计较得来的东西，我认为都是很不长远的。
　　——著名主持人 杨澜
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编辑推荐

《幸福的秘密:全球精英女性的21堂幸福修炼课》所提到的秘密全美2，200，000女性都在实践奥普拉·
温弗瑞希拉里·克林顿美国最富有的“脱口秀女皇”现任美国国务卿、前第一夫人玫琳凯·艾施妮可
·基德曼全球最成功女企业家奥斯卡影后全球时尚圈魅力女性、商业圈顶尖女性共同奉为至宝的幸福
修炼课。
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