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前言

　　人生在世，谁都希望生活得快快乐乐，快乐的人生是一次成功的旅行。
拥有快乐的心情会感到活着是美好的，但只有理解了快乐的真谛，才可能拥有真正快乐的人生。
　　快乐是一种发自内心的情感，是一种清澈美妙的内心感受。
真正的快乐是生命本性的自然流露，来源于自己精神的内部，取决于自己的心理状态。
　　我们在生活中经常会遇到一些不顺心的事情，你也许会情绪低落，抱怨命运对自己的不公平。
这时，也许你并不知道，赶走快乐的不是别人，恰恰是你自己。
　　其实，没有任何人、任何事情能让快乐远离你。
快乐就像眨眼睛，你想做就能做到。
　　孔子说：仁远乎哉？
我欲仁，斯仁至矣！
这就是说：仁义一点都不远，我想行仁义，仁义就来了。
快乐也是如此，只要你想快乐，快乐就来了。
　　快乐是真实的，是内发的，除非获得你的允许，没有人能够令你苦恼。
只要愿意，你可以随时将心灵的视窗调整到快乐频道。
　　不快乐的人遇事总是拼命往坏的一面想，自找烦恼，死钻牛角尖，不问自己得到了什么，只看自
己失去了多少，结果情况越来越糟糕，心情越来越低落。
其实任何事情都有坏的一面和好的一面，如果选择从积极的方面看问题，那么就会有一个截然不同的
心情。
　　天上有只鸟在飞。
一位正在上班途中的小伙子叹气道：它真苦，四处飞翔为觅一口食。
另一位倚窗怀春的少女也正好在看这只鸟，她叹气说：它真幸福，有一对美丽的翅膀。
面对同一种境况，不同的人有不同的心情、见解。
满怀希望，你就会有一种振奋的感觉；失意悲观，你就会有一种痛苦或失落的感叹。
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内容概要

也许你会说：“我想快乐，可是却快乐不起来。
”别急！
那是因为你还没有掌握快乐的技巧。
而本书要告诉你的，正是一系列调整思想、改变行为、获得持久快乐的技巧。
看完此书，相信你将会豁然开朗，从而找到自己人生的方向，正确地为人处事，快乐地工作、生活，
顺利地实现人生的愿望，成为一个人人羡慕的快乐之人。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<快乐就像眨眼睛>>

书籍目录

第一章  快乐与否是自己的选择　1.好心情是可以轻易选择的　2.每个人都是自己心态的主人　3.惊喜
就在生活的另一个角度　4.幸与不幸只在转念之间　5.你的态度决定了环境的好坏　6.用积极的念头代
替烦恼　7.遭遇痛苦时要主动拥抱美好　8.面对阳光你就会看不到阴影　9.变换心境就等于变换生命
　10.积极地选择希望而非失望　11.选择快乐离不开适时放弃　12.不断地暗示自己是快乐的第二章  保
持“我是最好的”感觉　1.每个人都是独特的个体　2.顾镜自怜就会变得真的可怜　3.学会接纳并热爱
自己的缺陷　4.盲目攀比只会徒增烦恼　5.不能为迎合别人而苦了自己　6.你不可能让所有的人都满意
　7.扮演自己喜欢的那个角色　8.何必活在他人的价值观里　9.想一想，自己真的很幸运　10.懂得爱自
己才会得到快乐　11.爱惜身体是爱自己的体现第三章  欣赏生命中美好的风景　1.学会用欣赏的眼光看
世界　2.生命的每个阶段都是美丽的　3.快乐才是生命中最重的砝码　4.苦是生命中不可缺少的作料
　5.一生中最重要的时刻是现在　6.幸福由无数个今天堆积而成　7.好好珍惜自己所拥有的东西　8.体
会一般生活中的不一般　9.不要总用“加法”过日子　10.心中始终拥有“幸福之篮”第四章  感恩会让
心灵充满阳光　1.感恩是产生快乐情绪的源泉　2.不懂感恩就不知幸福的滋味　3.感恩是暗室里烛光的
源头　4.生活中的荆棘也值得感谢　5.伤口也同样是生活的恩赐　6.感恩的最大受益人是自己　7.拥有
感恩之心的人更易成功　8.人生的第一件事：对父母感恩　9.忘恩负义者很难立足社会　10.不要等到
大富大贵时再报恩第五章　多一份善意多一些美好　1.友谊使喜悦倍增悲哀减半　2.真诚求友，从善于
倾听开始　3.脸上时常挂着愉悦的微笑　4.试着去喜欢身边的每个人　5.做事不能只图自己方便　6.自
己好，也要允许别人好　7.善行可以让心灵产生喜悦　8.生存即共存，助人即助己　9.抛弃冷漠，伸出
温暖之手　10.得理而饶人更易赢得人心　11.宽恕别人就是在宽恕自己　12.宽恕是一种比较文明的责
罚　13.给人留面子自己才有面子第六章  要让家里充满欢歌笑语　1.家是爱的仓库和幸福的源泉　2.爱
人给我们生命的温情　3.爱人是你不断进取的动力　4.夫妻恩爱需要经常沟通交流　5.在细节中培养稳
固的感情　6.少一些批评，多一些赞赏　7.记住：家不是讲理的地方　8.尽量避免把工作带进家　9.婚
后爱情保鲜的9条诀窍　10.警惕威胁夫妻关系的六大因素　11.不要因忙碌忽略了对孩子的爱　12.节假
日，请和家人一起分享　13.父母是我们坚实的精神支柱　14.亲情永远滋润着我们的心灵第七章  欲望
越小人生就越快乐第八章  把忧虑的阴云赶出心灵第九章  要让快乐成为一种习惯

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<快乐就像眨眼睛>>

章节摘录

　　第一章　快乐与否是自己的选择　　1.好心情是可以轻易选择的　　一个人不管生活在怎样的环
境中，客观现实或许不能改变，但却可以改变自己，选择自己想要的东西，比如好心情就是一个可以
不花成本而轻易选择的。
　　每件事情都有它的两面性，就看你如何选择了。
你选择快乐也罢，悲伤也好，它都客观存在着，对于我们而言，它已不可避免地摆在我们面前。
既然我们必须要度过每一天，好心情也是过，坏心情也是过，那何不选择快乐的一面，让自己拥有一
个好心情呢？
　　一位闻名遐迩的老人被电视台节目主持人作为特约嘉宾邀请来参加活动。
他确实是一个非常杰出的老人。
他的讲话完全没有经过特别的准备，更没有经过任何排练。
这些讲话与他的个性是完全一致的，他精神矍铄，容光焕发，充满快乐。
无论他想说什么，他都毫不掩饰，而且思维敏捷。
他的机智幽默，让听众捧腹大笑。
大家都非常喜爱他。
这次节目，他给人以深刻印象，他也和其他人一样感到特别的兴奋。
　　最后，节目主持人问这位老人为什么总是这样高兴：“你一定有什么特别的让自己快乐的秘密。
”　　“不，没有，”老人回答说，“我没有什么特别的秘密。
这只不过和你脸上的鼻子一样普通。
每天早上起床的时候，我有两种可能的选择：要么高兴，要么不高兴，你想我会选择什么呢？
当然，我会选择快乐，这就是全部的秘密所在。
”
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