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前言

　　提起“幸福”，我们的记忆深处常常会浮现这样一些画面：与父母、兄弟姐妹相聚时。
一起轻言细语的家长里短；深夜里。
为电视剧中的主人公命运洒下的那滴热泪；独处时，随手记下的一段文字；寂寞时，与知己的一次交
心⋯⋯　　也许，你会问：这就是你的幸福？
　　是的，随着时光的流逝，我们渐渐经历的更多，拥有的更多，幸福却似乎并没有增加多少。
回头细数，能够紧握在手中的幸福，也只有这样一些微不足道的点点滴滴，而最美好的幸福恰恰就是
由这些点滴汇聚而成。
　　其实，幸福并不难寻，只是大多数的时候我们都习惯盯着生活中的不幸，让心灵在痛苦中煎熬，
却看不到自己本已拥有的幸福生活。
　　如果我们的目光总是集中在不幸上，那么，我们的心灵就会被消极的情绪所左右，就会把这些不
幸不断地放大，直至身心俱疲。
其实，这不幸的感觉并不真实，只是一种被夸大的消极意识和心理错觉而已。
　　而那些懂得将目光集中在幸福上的人则恰恰相反，他们总是善于看到生活中的点滴幸福。
他们善于在黑暗中看到光明，哪怕在看似无望的生活中，也总能看到希望的阳光。
心怀希望的阳光，就会给他们的人生注入强大而神奇的精神力量，从而让他们获得积极的心态，收获
心灵的幸福。
　　幸福的人并非不会感到痛苦或失望、愤怒或羞辱、恐惧或悲伤。
只是幸福的人明白：这个世界是不会事事如愿的，但我们可以扭转局面。
事情会好转的，一切会变顺利的。
只是需要点时间，一切不好的事情都会过去。
　　从今天起，做一个幸福的人——锻造一颗平和心。
　　很多人在生活当中都容易被外界情况的变化所操控，变得患得患失，喜怒无常。
如果我们想长久地保持愉悦状态，时常拥有幸福的感觉，最重要的是要学会调整自己的心态，即使是
在最糟糕的情况下也能用另一种眼光去看待我们的处境，发现它好的一面。
　　用欢喜之心来体验人生，幸福便会如影随形。
不管外部环境如何变化，只要我们的内心不变，一直保持快乐本色，我们面对事情的心态就将是怡然
自得的。
小小的得失并不算什么，因为我们的心能无限地包容，包容我们的悲伤和痛苦。
并能用喜悦给它们上色。
　　如果想长久保持愉悦状况，时常有幸福的感觉，最重要的就是要有一颗平和心。
　　一个人是否幸福快乐在很大程度上与心态有关。
因为幸福是心中的一种感觉，我们只有放开心灵去发现，去细致地体会，去敏锐地感受，才会对幸福
有所感悟。
　　从今天起，做一个幸福的人——学会寻找幸福。
　　幸福是需要我们去发现的。
只有用孩童般的眼光去发现，用心去感受，才能走出“身在福中不知福”的误区，因为我们的人生如
此真实，幸福并非“虚幻的影子”。
要学会用慧眼来发现我们身边的幸福，因为幸福来到我们身边时是不会敲门的，它总是悄无声息。
请你心存感激，用欣赏的眼光来看待你身边的一切吧。
学会欣赏你的生活，不管你的生活是一波三折，大起大落，还是平平淡淡。
毫无波澜，它都值得你珍惜和拥有。
　　幸福不是大的悲喜，它只在敏锐而细腻的心灵中。
平平凡凡、普普通通的人，生活中自然不会有惊天动地的大悲大喜。
但只要你用心体昧，便能让那幸福之花的淡淡幽香浸润你的心灵。
　　幸福就像藏在云层后的点点星光，需要我们用心灵去寻找，去探索，去感受。
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当你拨开层层迷雾，看到心灵最深处的爱和被爱，看到心灵最深处的宁静——幸福，自会如花儿般悄
然绽放。
　　从今天起。
做一个幸福的人——幸福就在身边。
　　幸福就在我们身边。
身体的健康、家庭的温暖、朋友们的信任和支持，这些幸福时时刻刻存在于我们的生活当中。
用阳光之心来照亮生活中的不完美，就能赶走心灵上的阴霾；用力去关爱他人并体验被爱的幸福，心
灵之花就会常开不败。
　　幸福不仅是一种心态，更是一种境界，一种内心的感悟。
只要你用一种知足常乐的心态去慢慢地体味、细细地品尝，你就会发现，幸福无处不在。
快乐随手可得。
　　我们要乐观地去看待自己的幸福，学会用慧眼去发现身边的幸福。
只要心存感激，心中充满爱，那么幸福便会在身边。
　　打开这本书，它会告诉你：其实，幸福无处不在，无时不有。
幸福就在你身边。
但愿本书能帮助读者找到真实的幸福！
也衷心祝福每位读者成为幸福的自己！
　　李金玉　　2012年5月于深圳
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内容概要

　　幸福是每个人内心最深的渴望。
我们常常会觉得幸福距我们只有一步之遥，伸手却无法触摸，差的那一步究竟在哪里呢?
　　其实，幸福并不难寻，只是大多数的时候我们都习惯盯着生活中的不幸，让心灵在痛苦中煎熬，
却看不到自己本已拥有的幸福生活。
而那些懂得将目光集中在幸福上的人，他们总是善于看到生活中的点滴幸福。

　　幸福不仅是一种心态，更是一种境界，一种内心的感悟。
只要你用一种知足常乐的心态去慢慢地体味、细细地品尝，你就会发现，幸福无处不在，快乐随手可
得。
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作者简介

　　李金玉，现为企业体验式团队精神培训师，有多年的管理咨询、人力资源开发及培训授课经验，
是国内最早专注于企业团队精神训练领域的专业培训师。
李金玉老师将现代人力资源开发理念同企业教练技术、团队精神、领导力训练等精华课程的核心技术
融为一体，使体验式培训深入企业团队组织，全方位提升企业竞争力。
　　服务的客户包括中兴通讯、深圳市飞亚达集团股份有限公司、天虹商场、深圳中航地产有限公司
、唐山曙光强兴水泥有限公司、中国人民保险公司深圳分公司、国信证券、南光集团、中航物业、泰
然物业、康明斯集团、圣廷苑酒店、深圳市利联太阳百货有限公司、江南证券有限责任公司、珠海理
想科学工业有限公司、深圳迪富宾馆、广州桂鑫实业有限公司、珠海友和世纪集团、云南省电信公司
、江西省赣州市财政投资有限公司、厦门鑫叶集团有限公司等。
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章节摘录

　　你是否也曾有过这样的感觉？
明明心中非常郁闷，但是为了工作的需要，你还是要对领导、同事、客户保持微笑，你的微笑并不意
味着你很快乐。
只是因为工作需要。
　　当我们平时在公众场合或工作中表现出的微笑不是发自内心，而是出于工作、面子、礼节、尊严
和责任的需要时，这种微笑是装出来的，是一种被物质化、市场化、商品化了的招牌。
所以在生活当中，我们在人前是微笑着的，但是在微笑背后却是抑郁的。
　　“微笑”、“抑郁”，这两个词应该是对立的，经常微笑的人一般不容易患抑郁症，抑郁的人也
不大可能经常保持微笑。
但实际上，在生活中，我们身边有不少人都是抑郁地微笑着的。
他们虽然表面上在微笑，内心深处却常常感到压抑、郁闷。
也就是说，他们表面微笑，内心抑郁。
这种微笑，不是发自内心的快乐的微笑，而是一种职业性的、礼节性的微笑，这种微笑不能代表他们
的幸福和快乐。
　　微笑并非发自内心，虽然我们可能暂时只感觉到心理上受累。
时间长了却可能导致身心上的双重疾病。
理智和情感是相互依存但又相互矛盾的一对共存体。
“微笑抑郁症”的形成，正是由于理智过度地压制情感，当情感被压制到一定程度的时候，便会出现
反弹，使身体不适，甚至损害神经系统。
而一旦我们的神经系统不能很好地工作，内分泌便会失调，从而导致免疫能力下降。
在这种情况下，人便容易患上胃病、心血管病等生理上的疾病。
　　是什么让我们不能够发自内心地微笑，又是什么让我们即使笑不出来也必须强作欢颜？
面对上司同事、客户朋友，难道必须戴着面具，装作微笑？
很显然，这不是生活的错，因为我们的生括越来越好，物质条件越来越优越。
原因其实在于我们自己变了，我们的心态变了，我们得陇望蜀，想要的更多。
稍有不如意就会感觉挫败和不幸，总是去羡慕别人。
因此，我们的生活难以幸福和安宁。
　　我们微笑并抑郁着，还有一个原因是人的性格是平衡的。
阳光四射的人肯定有独自忧郁的时刻，而经常忧郁的人，一定也有办法让自己找到快乐。
那么我们上班笑靥如花、回家冷若冰霜也是正常的，问题在于我们如何让这个现象往更加好的方向发
展。
　　一位哲人说过，我们应该幸福地工作，而不是为了将来的幸福而工作。
如果我们在工作中连一个发自内心的微笑都做不到，那我们确实应该想一想自己是不是真的快乐，真
的幸福。
真正的幸福应该贯穿于生活的每一个细节中。
包括一个真心的微笑。
　　工作在人生中占有很大的比重，如果你在工作中不能得到快乐，不能找到成就感，不能发出会心
的笑，对工作的兴趣和好奇越来越弱，那么你就会感到离幸福越来越远了。
　　为什么我们过上了比过去更富足的生活以后心中反而不如以前安宁了？
为什么一天天多起来的银行存款不能让我们更加强烈地感觉到幸福？
根本原因是由于诱惑太多，我们迷失了自己。
P4-5
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编辑推荐

　　我们要乐观地去看待自己的幸福，学会用慧眼去发现身边的幸福。
只要心存感激，心中充满爱，那么幸福便会在身边。
　　打开李金玉编著的《做幸福的自己》，它会告诉你：其实，幸福无处不在，无时不有。
幸福就在你身边。
但愿本书能帮助读者找到真实的幸福！
也衷心祝福每位读者成为幸福的自己！
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