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前言

　　写在前面　　幸福之路，源于心灵，始于足下　　从2005-2012年这几年中，各种针对单身的调查
在成倍增加，社会对不断扩大的单身群体表示关注，同时也发出了疑问：为什么要选择单身呢？
　　几乎有一半以上的单身男女会回应说：“我不是自愿单身的呀，是我找不到合适的人。
”　　几乎在所有对分手原因的调查中，被选概率最高的一项都是“性格不合”。
在一个婚恋网站的调查中，有超过60%的单身者承认“没有为了恋爱做出努力”。
在一个门户网络的调查中，有将近30%的单身者同意“上网取代交际”。
与此同时，好不容易走进婚姻的伴侣们不断刷新我国的离婚率。
在离婚原因中，除了“性格问题”以外，“家务问题”也是导致分手的重要原因。
？
？
　　综合这一切调查结果，单身朋友们想说些什么呢？
　　是的，我很想恋爱，可是我不想去追求，我懒得行动，我还是上上网算了。
是的，我恋爱了，甚至结婚了，可是我不能做“家务奴隶”，我讨厌生活琐事，我跟他/她合不来。
　　是的，我单身，我也想找对象，我过得不好，每天下班后回到乱糟糟的出租屋，你说这怎么幸福
啊？
我幸福不起来！
　　想要解决问题，面对现实是第一步。
现实是什么呢？
现实并非是全世界都充斥着不理解我们、不爱我们的人，而是太多单身者把“自我”困在内心的孤岛
上，等着“别人来爱我”，等着“别人给我幸福”。
　　请问问你自己，为了“幸福”这件事你做了多少努力呢？
很多人会惊讶地说：“哦？
幸福还需要努力吗？
生活不是要顺其自然的吗？
”要不然，又会说：“我不想把自己搞得那么累，好烦，生活简单点儿不好吗？
”在端出“简单”和“自然”当借口时，实际上是在掩饰自己的消极、懒惰、任性。
　　如果 “简单”和“自然”的生活就是你的人生目的，那么你就不会因为生活的单调而烦恼，也不
会总是悲叹一个人没有朋友、没有爱人多么寂寞，你的生活已经　　足够“简单”，求仁得仁，你已
经是个幸福的人了。
问题在于，在我们提出想法、要求付诸实践时会拿出很多很多借口来搪塞，而当我们不负责地随口说
出梦想，说出对生活的要求时，每个人都开始滔滔不绝：我的要求很简单的，我就是想找一个人陪着
我、理解我、宠爱我、保护我。
我的要求不高啊，无非是买套房、买辆车，每年去香港购购物。
唉，工资这么低可怎么办啊？
　　我的要求才低呢，我就是想有几个朋友，在我无聊时陪我说说话。
连朋友都没有，好惨！
　　我对生活都没有要求，只希望回家能有口热饭吃，房间干干净净就行了。
那么，为了这些目标，我们做出了多少努力呢？
　　我们是否去认真寻找适合自己的伴侣，是否真心付出？
是否以宽容和信任的态度与对方好好相处呢？
　　我们是否专注于自己的工作，不断钻研，让自己成为行业中的中坚力量，薪水和职位都在不断提
升？
　　我们是否对朋友付出了同样的热心和耐心，会鼓励、安慰朋友，让他们感受到友情的温暖？
　　我们是否有独立生活的基本技能，会洗衣、做饭、打扫房间，并以此为乐？
　　如果说这些努力你都没有做，只是每天牢骚满腹地上班下班、吃饭睡觉，其余时间用来上网聊天

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<一个人也能很幸福>>

、玩游戏、看看电视剧和综艺节目，那你又有什么可抱怨的？
幸福从来就不会从天而降，不会因为你的等待有多么热切，因为你对生活多么不满，就会来敲你的门
。
幸福只会来自于自己的努力，脚踏实地，不取巧，不偷懒，不玩弄小花招，不自欺欺人。
　　如果你觉得幸福的全部价值就在于“心地善良、性格迷糊的草根女遇到了帅气多金的痴情男”，
如果你认为幸福的意义就是“从此公主和王子过上了幸福的生活”，如果你觉得幸福就是“大侠横行
江湖惩恶扬善、挥金如土”，那么你适合且只适合看偶像剧、童话、武侠小说。
　　我们的一生并不很长，东看看西看看，再胡思乱想一会儿，人生最重要的几年就过去了。
　　那么，做着一份收入尚可的工作的你，仍然保持着单身没什么朋友的你，经常跟家人发脾气闹冷
战的你，不想做饭洗衣、收拾房间的你，幸福吗？
你真的觉得这样的生活就是你想要的“顺其自然”吗？
　　幸福来自于努力，不但在于结果，也在于过程，因为你在为了幸福而努力的路上，心中会充满喜
悦和希望。
　　幸福来自于我们的内心，不在于外在的物质多么丰富、奢侈，而在于我们拥有多少亲情、友情、
爱情，这些温暖的生命体验是我们人生真正的价值所在。
　　幸福来自于我们积极乐观的态度，走出空中楼阁，去脚踏实地地奋斗，无论处于低谷还是高峰，
始终面带微笑地应对。
　　幸福来自于我们充沛的爱，爱自己，给予自己更多的鼓励和关怀，承担起对生活、对社会的责任
；也爱这个世界，在生活中不断地发掘美好的事情，让自己的心灵内外都充满美好和喜悦。
　　幸福不是虚幻的流行歌曲、热播电视剧、爱情小说、网络游戏，幸福是你实实在在能感受到的东
西，而不是空洞的风花雪月、画饼充饥。
　　幸福不是毫无挫折地活在温室里，幸福是坦然地面对自己，面对不够完美的人生，接受自己的不
完美，欣赏生活的不完美，努力去做到更好。
　　我们想要的幸福不在未来，更不在过去，而在于现在的每时每刻。
　　我们想要的幸福在于每天清理好的房间、洗干净的衣服，在于每天看的一本书，在于出门看到的
一花一草，在于每天脸上露出的真诚的微笑。
　　我们想要的幸福要从吃得健康、睡得香甜、起居舒适开始，朋友事业、兴趣爱好，都会为我们带
来真实的幸福。
　　单身时打理好自己的生活，结婚后为人妻子或丈夫，将来还要为人父母，一个能够创造幸福、享
受幸福的人也能带给自己的家人幸福，也能把自己幸福的理念教给下一代，让孩子从小就知道努力付
出，积极乐观地生活，做事井井有条，把独立和自爱作为人生信条，做一个人格健康的人，得到自己
应得的幸福。
　　单身时过得一团糟，结婚后要付出更多的时间去适应两个人的生活，有了孩子后手忙脚乱，一个
满腹牢骚、不懂得生活也不会发掘美好的人，自己过得不幸福，也让家人和孩子生活在纠结、紧张的
环境中。
孩子从小学到的就是情绪化、任性自私、推卸责任、心胸狭窄，对生活总是挑剔和嫌弃，却完全不知
该如何动手改变现状。
　　幸福的能力可以培养，可以传承。
做一个幸福的人，每个人都有机会，因为生命本身就是一个最大的机会，好好把握，好好努力，我们
就能够创造属于我们自己的幸福。
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内容概要

　　一个人的时候依靠自己学会独立坚强，好好爱自己才是爱别人。

　　单身女性已经成为都市生活中庞大的群体，她们远离父母、努力工作、渴望爱情、憧憬婚姻，追
求幸福。
很多单身女性面临的情感误区：谈了恋爱，结了婚才叫幸福。

其实不是这样，单身时，每个人就应该有从容面对现实， 不要怨天尤人，要好好爱自己，让自己有幸
福的能力。
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作者简介

海伦，网用ID海伦helen2009，多年致力于女性情感工作研究。
在天涯论坛写的婚姻心理类帖子引起多方关注，主张以独立，成熟，理性的态度面对婚恋和人生，完
成自我的成长。
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书籍目录

一个人生活，可以这样有趣和丰富
享受生活的趣味，关注幸福的细节
在平凡的生活中淘出幸福的金沙，掌握快乐的诀窍，其实幸福如此简单。

1_抓住小事中的幸福感
2_不要做“不幸福先生”的奴隶
3_你是你的唯一
4_每天微笑的秘密
5_和自己约会
6_城市所能给你的东西
7_不要假装幸福
8_从“偏见学校”毕业
9_对自己的情绪负责
10_把“狗窝”变成“金屋”
11_跟“拖延”作战
12_讨好自己的胃
13_“睡”出个未来
14_工作并幸福着
15_不要忽视金钱的小溪流
让心灵得到成长，学会做个成年人
你还是那个不愿意长大的小孩子吗？

独立，对自己的人生负责：自爱，爱与安全感来自你的内心。

1_自爱，寻找幸福的原动力
2_让挫折做我们的老师
3_拥抱成长后的自己
4_去恋爱，而不是自恋
5_做父母的“父母”
6_“益友”还是“损友”
7_消极不会使你更特别
多出去交往，扩大你的小世界
与别人分享一份幸福，就变成了好几份幸福
拥抱外面的世界，找到属于你的友情和爱情。

1_关于外貌：说说镜子里的那个人吧
2_关于打扮：找到你缺少的那件衣服
3_关于说话：要说出来才行
4_关于行动：组织一次聚会怎么样
5_关于兴趣：你喜欢的，会带来喜欢你的
6_关于礼物：关注别人的最好证明
7_关于态度：会说“你好”，也要会说“再见”
为梦想而奋斗，过程即是幸福
人生的提升和转变，需要付出实在的努力
有梦想是幸运的，而让梦想沦为空想则是不幸的。
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1_不要让梦想成为遗憾
2_开始现实中的梦想之旅
3_追求梦想，改变生活
4_为梦想埋单，不做受害者
5_关于梦想的课程表

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<一个人也能很幸福>>

章节摘录

　　和自己约会　　美剧《欲望都市》可以说是一部当今单身女性的生活指南，她们独立、坚强、幽
默的品质值得每一位单身人士学习。
其中，女主角最爱做的事情之一是什么呢？
　　约会。
在没有男人的情况下跟谁约会？
跟这个城市约会。
她同样会把自己打扮漂亮，脸上洋溢着甜蜜的笑容，穿上几千块一双的鞋子走在大街上：我喜欢这个
城市，我要和这个城市约会。
　　那么，你了解自己所在的城市吗？
你会考虑在单身的时候跟自己约会吗？
　　单身人士的外出总会受到限制，不是跟一群人聚会，就是跟自己要好的朋友一起。
总之，他们不肯独处，因为一个人的时候会感到不安全、寂寞、没意思，不知道该做什么??　　要知
道，单身生活可是我们结婚生子之前的美好时光，你正享受着比爱情更可贵的东西——自由。
　　为什么不好好计划一下独自外出的活动呢？
为什么总是要等着别人打电话来找你，你才肯行动呢？
　　考虑一下和你自己约会吧。
这个念头是否会令你兴奋？
如果你等了很久，理想的约会对象却没有从天而降，你干吗不做自己的约会对象，给自己安排一次完
全合乎自己心意的约会？
　　就从现在开始，期待一次美好的约会吧。
约会的准备、安排、练习会让你更好地迎接自己的另一半。
同样，与自己约会也是一次美妙的体验，让你更享受自己的单身时光。
　　可以把和自己约会的经验作为今后约会异性的参考，也是对你的情趣和品位的培养，重要的是学
会享受约会的每个细节，养成发现细微的美的习惯。
　　单身久了的人会对恋爱手忙脚乱：我够不够漂亮？
我该穿什么衣服？
我要带他/她去什么地方？
我该花多少钱请他/她吃一顿饭？
我买什么给他/她才好??　　很多人会理直气壮地把这些事情做错、搞砸，他们早已准备好借口：我没
约会过呀，我没经验。
　　你会因此错过一段美好的恋情。
从约会一开始就让对方觉得被冷落，不受重视，或者是两个人大眼瞪小眼，单身时宅在家里，恋爱结
婚后还是宅在家里，那么，再去抱怨生活的沉闷和乏味就太不应该了。
　　单身时，你有大把的时间跟自己约会，跟你所在的城市约会，跟外面的世界约会。
你有充分的自由，可以大胆地去尝试、接触新鲜的事物，而不是每天上班对着电脑，下班继续对着电
脑，对现实世界的种种美好一概忽视。
　　一个人的单身约会会告诉你很多有意思的东西，是你不知道甚至没想到的。
　　比如，某家别致的小咖啡店会给你装修的灵感，或许以后你就可以用这个色调来布置你自己的家
。
比如，你吃了一道很特别的菜，从而改变了你对某种蔬菜的看法，朋友聚会时你可以给他们一个大大
的惊喜。
　　再比如，在路边的鲜花摊上你第一次看到雏菊是什么样子——也许你在跟别人聊天时提到过它无
数次，你甚至是个花语爱好者，但真实的花朵的美丽最好用我们的眼睛和手指去欣赏、去碰触。
　　再比如，对古典音乐不感冒的你彻底陶醉在某次音乐会中，此后你成为一个忠实的发烧友，又因
此结识了一群有相同爱好的朋友。
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再比如，你穿着那双很后悔买回来的鞋子，逛街时却不止一次听见别人对你说：“这双鞋真漂亮，你
在什么地方买的？
”你这才明白可能是自己还不够欣赏它。
　　一个人的时光要好好把握。
了解你所在的城市，熟悉城市中一些好玩的地方，最好开发出只属于你的一些美好的约会地点，那么
将来等你遇到了意中人，可以带他/她进入你的小世界，一起享受这些生活中的小美好。
　　幸福属于会发现、会欣赏、会享受的人，坐在家里抱怨生活平淡无趣，对你的人生毫无帮助。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《一个人也能很幸福》女性情感大师海伦最新力作。
　　最受欢迎的女性励志读物　　一本让你摆脱单身阴霾的幸福书　　海伦式关怀再次出动，女同胞
们站起来——独立、自爱、行动。
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