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前言

　　人，一生都在寻找幸福。
那么，幸福到底是什么呢？
其实幸福，只是一种习惯，一种自我感觉和内心的满足。
无论你的钱包是充盈的还是干瘪的，也无论你是青丝满头还是风华正茂，只要我们拥有一颗平常的心
，只要我们习惯用心去体味，幸福便会时常出现在我们身边，我们的心便时常会被幸福的潮水濡湿。
　　快活的鸟儿在树枝上甜美地歌唱，树底下在草皮里掘洞的田鼠却听得不耐烦：“闭上你的嘴，为
什么要发出这种可怕的声音？
”鸟儿回答：“哦，空气新鲜，阳光灿烂，树林茂盛，这个世界多可爱，我内心是多么甜蜜，怎能不
歌唱？
”田鼠大惑不解：“我在这儿生活了这么多年，每天掘土，除了草根和蚯蚓外，什么有意义的东西也
没有发现。
世界哪有你说的这么可爱？
”本是生活在同样一个世界，鸟儿与田鼠的感受，缘何存在天壤之别？
原因就在于用心感受问题的角度不一样，所看到的现实世界也就不一样了。
　　鸟儿感受到的是生活中充满阳光，是美好的，所以快乐；田鼠感受到的是生活中的阴暗消极，所
以悲观。
　　生活中，人人都想要快乐而不想要悲伤。
既然这样，我们为何不学学那快活的鸟儿，多让自己的心去感受生活中美好的一面、光明的一面呢？
让我们试试吧，养成幸福的习惯，看看能否使自己快乐些。
　　生活中我们有许多的理由幸福：我们有着灿烂的阳光，千姿百态的花儿，有着春夏秋冬的四季轮
回，有着甜蜜的梦。
这些，才是构成生活精彩的主要成份，这才是生活的幸福之本。
　　试想一想，如果生活缺少了灿烂的阳光，会是个什么样子呢？
试想一想，如果生活缺少了春夏秋冬的轮回，会是个什么样子呢？
我们不要自己远离幸福，因为幸福是一种习惯，没了它，生活就失去了方向。
其实，我们每个人都具备使自己幸福快乐的资源，像谦虚、合作精神、积极的态度，还有爱心。
这些特质几乎都可以在每一个人的身上找到，只是许多人没有找到幸福的方法去把这些“幸福快乐的
资源”运用好。
　　在漫长的人生路上，低头拣拾起我们易得的珠贝，尽管碎碎点点，谁说串不成与生命等长的珠链
呢；每当我们拣拾起易得的珠贝时，不妨怀着一颗感恩的心，祝福自己：这就是幸福，单纯的幸福，
渐渐的，它也会成为一种习惯，幸福的习惯。
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内容概要

幸福犹如庭前落花、天外云舒，只需你有一枚宠辱不惊的心魄、一份淡然如诗的心境。
幸福从来不是寄托在他人身上的渴求，而是一种潜藏在血脉里的习惯，你可以清晰地感受到它流淌、
漫溢、延伸。

由林然编著的《幸福的习惯》共十章节，内容包括今天，你幸福了吗，幸福在哪里，抹去幸福的盲点
，有关幸福的冥想，卸下“伪幸福”的面具，幸福的革命，幸福在你的选择等。

 《幸福的习惯》是一本让你的幸福指数陡然升高的幸福读本。
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书籍目录

第一章　今天，你幸福了吗
　幸福究竟是什么
　幸福不是用来比较的
　幸福来自淡泊知足的内心
　幸福就要活得本真
　幸福的人懂得控制欲望
　不停工作并非幸福的前兆
　虚名让你远离幸福
　幸福是一种自己的感觉
　放纵自己就是让幸福自杀
　压力就是幸福的致命伤
第二章　幸福在哪里
　幸福源于平凡的积累
　欢喜只在一念之间
　幸福有时需要自我肯定
　抬头看看天的幸福
　历练之后的幸福
　忙里偷闲的幸福
　生活体验的幸福
　珍惜拥有的幸福
第三章　有关幸福的冥想
　快乐是幸福的原本
　与其纠结，不如遗忘
　放弃才能获得
　重拾孩童的欢笑和幻想
　有多大胸襟就有多大的幸福
　世上没有绝对的幸福
第四章　抹去幸福的盲点
　怨天尤人让幸福丧气
　优柔寡断让幸福溜走
　自卑自贱让幸福走开
　唠唠叨叨让幸福失色
　冷漠心墙隔离了幸福
　幸福讨厌钻牛角尖
　太清闲带不来幸福
　绝望是幸福的毒药
　缺陷不是幸福的敌人
　懦弱让我们丧失幸福的机会
第五章　卸下“伪幸福”的面具
　每天品味一点点幸福
　看到人生最简单的幸福
　幸福不完全等同于快乐
　别让情绪影响你的幸福指数
　幸福也是用来享受的
　感到满足就是最大的幸福
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第六章　幸福的革命
　为自己的行为感到自豪
　你的思想决定你的活力
　别再执著打不开的结
　羡慕别人不如珍惜自己拥有
　山不过来我过去
　承认错误会有意想不到的结果
　有容乃大，抛开“面子文化”
　平常心中蕴涵的幸福
第七章　幸福在你的选择
　顺其自然才是幸福的选择
　将欲取之，必先与之一
　接受缺憾，追求完美
　扫开幸福生活的碎片
　苛求完美，身心疲惫
　喜忧参半才是生活
　先舍弃才有“大得”
　与其负累，不如轻松面对
第八章　设定幸福的目标
　本色的目标让生活更快乐
　宁静与淡泊是幸福的目标
　追求心灵的自由自在
　豁达让人生更舒展
　不要为难自己的幸福
　潇潇洒洒走人生
第九章　迈开幸福的脚步
　幸福不会自动降临
　随心所欲，做自己所想
　一步一步迈向幸福前路
　走自己的路任人评说
　把命运交到自己的手中
　屈辱可以成为动力
　金钱不是幸福人生的主题
第十章　现在,开始幸福
　放飞心灵，寻找幸福
　给心情放个假
　最简单，最快乐
　笑看人生的输赢得失
　打开心窗，天空一片蔚蓝
　操纵好自己情绪的“转换器”
　错过了就别后悔
　倾听自己心灵的声音
　栽种美丽的心灵之花
　心往好处想让人感到幸福
　美德是心灵的健康剂
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章节摘录

　　幸福究竟是什么进入2011年3月份以来，突然之间“幸福”这个词就挂在了中国人的嘴边，专家在
说，老百姓也在说，电视里“幸福感”成了专家的口头禅，生活里“幸福吗？
”成了老百姓的伺候语，究竟幸福是什么？
为什么我们要追求幸福呢？
谈到幸福，如果我们去街边采访一下，我们相信不同的人有不同的回答，有的人认为，幸福就是衣食
无优；有人会说幸福就是找一份很赚钱的工作；也有人会说，幸福就是有一栋大房子；更有人会幽默
地说，世界上最幸福的事情就是“睡觉睡到自然醒，数钱数到手抽筋”。
甚至有的人会说：我的幸福目标不是成为大富翁，衣，不一定要什么大名牌，但商场里打折时我能买
得起；住，不一定要豪宅，但也要能安居；吃，不不一定要高档海鲜，但也要随时吃得起荤素；不愁
柴米，进入超市可以随意采购生活食品用品；电器不一定要名牌进口，但也要齐全；冬天开得起暖气
，夏天开得起空调，不必特别节省过日，但也不一定要奢侈浪费。
总而言之，所有的幸福都有关于我们生活的点滴。
　　但是，事实上，我们获得了这些东西之后，我们是否会获得真正的幸福呢？
在500强企业工作的白领肯定衣食无忧，工作也很赚钱，大房子也是有的，但是如果我们问问他：现在
的你觉得幸福吗？
他肯定会告诉我们他并不觉得幸福，并且找出各种各样的理由和问题，比如单位复杂的人际关系，职
场的各种竞争，想换更大的房子的压力，子女择校的烦恼等，诸如此类，总而言之，他没有幸福的感
觉！
白领如此，工人、农民和其他阶层的人们呢？
都有自己的苦衷和难处，都有自己的抱怨和不满。
富裕了的人不满，他们担心自己的财富安全；穷人不满，他们担心自己的未来和境遇。
纵观我们的社会，无论哪个阶层都陷人了一种囚徒式的困境，我们追求经济的繁荣，追求物质生活的
改善，希望能够追求大人生的大幸福，但是，随着物质生活的丰富和改善，幸福并没有如期而至，我
们却陷入了更大的压力和焦虑之中。
幸福仿佛一下子成了我们这个正在屡创经济和繁荣奇迹的社会里最大的问题。
　　那么，我们不禁要问：幸福究竟是什么？
幸福其实就是来自我们内心的感受，它不能单一地用金钱和物质来衡量，过分的物质刺激往往会让我
们走向幸福的反面！
也许幸福是我们每个人一生都在寻找的答案。
其实，幸福就在你的身边，在你的脚下，只不过我们寻找幸福的时候很少低头来看我们脚下的路身边
的风景。
我们整日里说的最多的一句话就是：我没时间！
可你又在忙些什么呢？
有时间了是否月末的工资单就一定会多出几个标点符号？
真正的幸福不是每日挂在嘴边的唱词。
其实也许就是早上的一声鸟鸣，一缕温暖的阳光，同事一声浅浅的问候，所有的这些都来自你的内心
，来自你细心对生活的感悟。
　　人人都希望自己能过上快乐幸福的生活。
但是，我们要记住：幸福快乐跟钱无关，仅仅是一种感觉，来自内心的感觉。
　　就像于丹说过的一句话一样，我们的眼睛，总是看外界太多，看心灵太少。
幸福又何尝不是如此？
幸福不是用来比较的有一项调查表明，95％的都市人都有或多或少的自卑感和不幸福感，在一生之中
几乎所有人都会有怀疑自己的时候，感到自己的境况不如别人。
　　这是为什么呢？
潜藏在人心中的好胜心理、攀比心理是这一问题的根源。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<幸福的习惯>>

我们总把他人当做超越的对象，总希望过得比别人好，总拿别人当参照物，似乎没有别人便感觉不到
自身存在的价值。
于是乎，工作上要和同事比，比工资，比资格，比权力⋯⋯生活上要和邻居比，比住房，比穿着，比
老婆，比老公，就连孩子也不放过，也成了比的牺牲品，“我的孩子班里学习第一名，比你的儿子强
”，扬扬得意者说。
既然是比，自然要比出个高下，比别人强者，趾高气扬，夜郎自大。
不如别人者便想着法子超过他，实在超不过便拉别人后腿，连后腿也拉不住者便要承受自卑心理的煎
熬，这样的心态又如何能让我们感到幸福呢？
如果我们能持一种积极的态度去和别人比较，不如别人时便积极进取，争取更上层楼；比别人强时便
谦虚谨慎，乐观待人，岂不更好？
事实上，天外有天，人外有人，我们不可能在任何方面都比别人强，胜过别人。
太要强的人，一味和比自己强的人比，结果由于心灵的弦绷得太紧了，损耗精神，很难有大的作为。
雨果在《悲惨世界》中说：“全人类的充沛精力要是都集中在一个人的头颅里，全世界要地都萃集于
一个人的脑子里，那种状况，如果延续下去，就会是文明的末日。
”俗话说，学业有先后，术业有专攻。
每一个人都有自己的特长，也都有自己的短处，一个人只要在自l己从事的专业领域中有所成就便不虚
此生。
千万不要看到别人的一点长处就失去心理平衡。
每一个人把自己做好是最重要的，最好不要与别人比高低，比大小。
每一个人在这个世界上都具有独一无二的价值，就像人的手指，有大有小，有长有短，它们各有各的
用处，各有各的美丽，你能说大拇指就比小拇指好吗？
一味和别人比是件不聪明韵事，因为即便胜过别人，又会有“枪打出头鸟，出头的椽子先烂”的危险
。
古人云：“步步占先者，必有人以挤之。
事事争胜者，必有人以挫之。
”生活中也确实是这样，如果一个人太冒尖，在各方面胜过别人，就容易遭到他人的嫉妒和攻击，而
与世无争者反而不会树敌，容易遭人同情，所以说“‘人胜我无害，我胜人非福”。
　　其实，最好的处世哲学还是不与人比，做好你自己，每个人都有自己的生活方式，有自己存在的
价值和理由，干吗要和别人比呢？
如果心里难受，实在要比的话，倒不如把自己当做竞争对手，和自己的昨天比，今天和自己的昨天比
，明天和今天比，一天比一天充实，一年比一年长进，这样既不会招惹是非恩怨，自己还能更上层楼
，而且有一种每天进步一点点的幸福感。
　　当然，比也并非是有百害而无一利，它在形成竞争，推进社会前进中有不可磨灭的作用。
现代社会是一个竞争的社会，如果大家都不争先，都去争“后”，那么社会如何发展进步呢？
　　⋯⋯
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