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作者简介

衛藤信之
【日本人氣諮商心理師】
諮商心理師、日本心靈健康學會代表。

他擅長將心理學理論應用於生活實踐，演講方式輕鬆活潑、極具舞台魅力，因而深獲好評，是日本顧
問企業數最多的人氣心理諮商師。
他所舉辦的心理學課程更是年年額滿，該課程結業生多為商業心理學先鋒，活躍於各個領域，他則是
學生們最信賴的精神支柱。
此外，與印地安人共同生活的經驗，也讓他成為傳授印地安人智慧的專業顧問，近年備受矚目。
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书籍目录

【作者序】這一刻，我正在感受幸福
第1章　尋找小小幸福——凝視你的內心，好日子其實早就來了
◆人生辛苦是理所當然的，幸福，從哪裡找？

好日子，一年內只要三天就夠了
擁有幸福感的關鍵，是「知足」
◆少了什麼，反而是「幸福的開始」
當下的不足，是未來的幸福種子
欲望越多，幸福越走越遠
未知和缺乏，讓我們過得更好
「不知道、不明白、做不到、不足夠」，其實更好
◆享受人生，得先忍受失敗
不允許自己失敗，就無法看到更好的自己
失敗是成長的「肥料」
忍得住失敗的人，才能抓住幸福
◆易怒的人，通常離幸福很遠
環境太舒適，反倒使人不幸？

無法忍受挫折的人，心容易生病
◆耐心等待，幸福會悄悄走向你
給太多，是「害」不是「愛」
煩惱、壓力都是人生被賦予的課題
培養「心靈耐性」，才能擁有「幸福車票」
◆接受悲傷，為情緒找到出口
向印地安人學習「接受現實」的智慧
◆幸福不遠，只是你未曾正眼看它
過去的不幸是「化妝的祝福」
留心「不幸背後」的微小幸福
◆先愛，自己的過去
幸福的人，懂得坦然接受自己的過去
所有的痛苦、悲傷都不會白受
◆真正的幸福，不是抵達終點，而是看遍路上的風景
得到幸福，就等於失去幸福？

幸福就藏在「過程」裡，你要自己找出來
◆「安心」是奪不走的踏實幸福
拿掉光環，你還剩下什麼？

◆「完美病」讓人愈來愈憂鬱
從失敗中學習，肯定自己的不完全
真正的幸福是享受富足，也樂於貧窮
第2章　每一刻都是美好——擁有幸福的唯一方法，就是活在當下
◆等一下，不如活在當下
你有多珍惜現在，就會有多幸福
想過得更好，得先學會「品味當下」
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◆凡事「趁早」，才不會後悔
人可以永遠不老，只要你「從新」審視自己
努力活在當下，不再奢望「明天會更好」
充實渡過每個瞬間，幸福就不遠了
◆珍惜最平凡的生活，有一天，你會很懷念的
心智成熟時，體能卻衰老了？

對時間的「失喪感」越深，越懂得珍惜當下
◆背後的故事，往往最令人感動
你喝的，不只是一杯水
每件事背後，都有動人的故事
◆以「一日一生」的態度過生活
末日倒數三天，你該怎麼渡過？

如果，今天是生命的最後一天
◆幸福，是自己給的，別人給不了
人生的解答不能外求，要捫心自問
◆幸福就在身邊，只是你從未發現
當你開始注意身邊的微小事物，幸福就會出現
◆容許自己平凡，成功才會屬於你
街頭巷尾的無名英雄，才是真正的成功者
細心體會，英雄其實無處不在
◆活出「非凡」的平凡人生
人生不一定要功成名就，貫徹平凡生活也很偉大
第3章　每天都是愛自己的練習——想過更棒的生活，你得先知道自己究竟是誰
◆不是因為快樂才笑，笑，才會快樂
改變內心，從「改變行為模式」做起
試著開懷大笑，心情會晴朗，人會變幸福
◆「裝好人」太累太假？
越演會越像自己
不要「尋找」自我，要「創造」自我！

勉強露出微笑的那一刻，已經踏上幸福
◆幫助別人的快樂，很微小，卻永不褪色
付出自己，重拾生命的價值
為他人而活，讓我們更愛自己
◆行善不必做大事，先讓身邊的人快樂就好
幸福本來就不該「縱向」尋求，應朝「橫向」漸漸延伸才對
◆看待事物的方式，決定你的幸與不幸
煩惱的源頭不是外在事物，是你的「心」
◆感動不會送上門，你得自己去找
迪士尼樂園為什麼讓人回味無窮？

無聊與感動之間的距離，不過一步之遙
◆人只能先愛自己，才能去愛別人
「主動」就能得到寬容與認同
◆「付出」才是幸福，獲得的快樂，只是短暫的
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甘心付出的當下，就是幸福
◆情感的過度依賴，讓你越愛越累
真愛不是佔有，維持適當距離才是真幸福
◆別跟任何人討愛，跟你自己討
接受每一面的自己，幸福就會降臨
◆無論日子是晴是雨，都要接受不完美的自己
承認心中的陰影，找回完整的自己
第4章　向死亡學生活——每一天，都要過得像人生最後一天
◆創造你的「人生故事」，這比金錢更有價值
發揮想像力，讓故事決定事物的價值
◆自己的故事，要用「心」去聽
磨鍊「感受力」，寫自己的生命故事
◆人的生命有限，故事卻永遠不死
生命有時，故事卻能永遠產生共鳴
找尋自己的使命，確立「人生軸心」
◆和過去說再見，人生因此更精彩
活出生命最大的可能
每個人都有屬於自己的人生使命
◆老人與小孩不能分開，讓他們分離，就等於切斷過去和未來。

肯定老人的智慧，以長者為師
◆肯定「老」和「死」，才能將生命活得更燦爛
「老化」與「死亡」都不該被忽視
人類哭著降生，卻面帶笑容迎接死亡
無視死亡，只會讓生命變得稀薄
◆人本來就是「寂寞的來」死亡只是回到懷念的宇宙母胎，平靜而安穩。

死亡只是回歸宇宙原理，並不可怕
◆死亡是回歸，也是連結
對死亡充滿盼望的各種想像
死亡只是短暫的離別，到時再見吧！

◆死亡告訴我們生命的平等，不是噩耗，是禮物
死亡不是噩耗，是生命的禮物
◆借來的生命，總有一天要還給老天
借來的生命，總有一天要還
善用借來的人生，盡全力而活
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