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《每天学点快乐哲学》

前言

快乐的感觉每个人都有过，只是因为认识的不同，快乐有了多少与是非之分，有入说，有钱才快乐；
有人说，事业有成才快乐；也有人说，家人平安才是真正的快乐；还有人说，过自已的生活就会快乐
⋯⋯每个人对快乐的定义不同，感悟自然不同，但只要你能认真体会快乐、重视快乐，所有的烦恼就
会烟消云散。那么，到底是什么才会让人们感到真正的快乐呢？直到现在，科学界都没有办法给“快
乐”一个权威定义，但是，这并不能阻止我们用自己的心来体会什么才是让自己真正快乐起来的理由
。快乐其实很简单，因为任何事情都可能给人们带来快乐的感觉。但是，一件事情是不是能够让每一
个人都感觉到快乐，并不是因为这件事情本身是怎么样的，而是取决于人们看待这件事情的角度、心
态和态度。比如汽油涨价了，卖汽油的是最直接的受益者，但是其他的人也一样可以不必那么“悲伤
”，对出租车司机来说，汽油涨价了，但是公司会相应地给予他们一定的补助，他们的收益并没有受
到影响；对私家车主来说，可以选择放弃开车一天，还可以锻炼身体，避免了塞车之苦，少了抱怨和
牢骚，这么看起来汽油涨价也并不是坏事；对清洁工人来说，汽油涨价了，有人选择不开车出门了，
尾气的排放就少了一些，他们也就少呼吸了一些废气，也是个好事。
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《每天学点快乐哲学》

内容概要

《每天学点快乐哲学:发现生活中的快乐艺术》内容简介：快乐是一种心境，林肯先生说：“人快乐的
程度多半是由自己决定的。”只要心境好，那展现在我们面前的阳光一定是灿烂的，世界一定是美好
的，工作一定是愉快的，生活一定是幸福的。
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《每天学点快乐哲学》

书籍目录

第一章 学习意识中的快乐哲学追求快乐之道，有一个大前提：那就是要了解快乐不是唾手可得的。它
既非一份礼物，也不是一项权利；你得主动去寻觅、努力去追求、用心去发现才能得到。当你的头脑
具备这个意识时，你便在追求快乐的路途上跨出了一大步。生活不缺少快乐，缺少的是发现快乐的心
不管结果还是过程，快乐都在你的意识里在意识中定义属于自己的快乐自信，让你想快乐就能快乐在
意识中，远离“不完美”的遗憾只要你敢想，你的快乐就由你做主宠爱别人前，要先懂得爱自己别把
“工作”等同于“苦役”让快乐因子充满你的脑子让幽默成就你的快乐心态走自己的快乐路，让别人
议论去吧诱发意识的威力，让快乐成为习惯感恩让温暖与快乐永驻心中别把“漂亮”当成快乐的必要
条件第二章 洞悉烦恼中的快乐哲学只要心境好，烦恼中同样具有快乐的因素，但这需要你做到：1.不
要自寻烦恼；2.不要预支烦恼；3.身处烦恼时多想美好的事情；4.有烦恼时要及时化解、宣泄，不要让
烦恼长久地、持续地发挥作用。让烦恼等一等，不要让它破坏了好心情不思八九，常想一二每个人都
很富有有空“忧愁”说明你太闲了适度宣泄，用自嘲调节心理天平让“担忧”靠边站，很多事没你想
得那么严重别把自己想得太重要像孩子一样感悟生活不要自寻烦恼，不要胡思乱想永远都不要预支烦
恼决定心情的是心境而非环境不与“小人”较劲，不与闲人争论欣赏他人，你也会得到相应的快乐不
做无谓的攀比适时“放纵”，改变能带来快乐.第三章 理顺逆境中的快乐哲学巴尔扎克说：“不幸，
是天才的晋身之阶、信徒的洗礼之水、能人的无价之宝。”人只有通过一连串愉快及不愉快的考验，
才能真正获得力量，接纳痛苦便是在为快乐创造必要的条件。在直面逆境中感受快乐。给自己一双隐
形的翅膀，用希望点缀生活你不放弃希望，上帝就不会放弃你“假装”快乐，告别阴霾换个角度，一
切皆有不同积极看待“坏事”，把坏事变成“好事”不要用“过去的不幸”折磨现在的你把嘲讽当作
一种激励快乐需要选择，要阳光还是黑暗，自己说了算第四章 看清得失中的快乐哲学很多人之所以不
快乐，就是他们喜欢被名利所累。他们花费绝大多数的时间追求自己想要的东西，而只剩下一小部分
时间来面对是否得到的结局。结果往往是心情还没有处理好，就急着去追求新的东西，最后弄得自己
疲惫不堪。因此，要在得失中获得快乐，就得具备“不求得到更多，但求别过多计较”的心态。莫争
小利，吃亏是福看淡得失，才能保持快乐心境宠辱不惊，不必为别人的态度影响心情生活简单更容易
快乐知足者更能常乐给予比接受更快乐用钱去换快乐，而不是用快乐去换钱占有不一定快乐，放弃未
必不快乐给心灵减负，放下就是快乐舍掉一些无谓的忙碌，常给自己放放假豁达之心抹平忧伤，快乐
自会如影随形第五章 感悟享受中的快乐哲学有人认为自己没有享受过的才是最好的享受，结果只顾着
追求远方的美景，而忽略了身边的风景；有的人很喜欢攒钱，认为钱越多就越快乐.结果让生活没有任
何质量⋯⋯会享受，快乐才会加倍；不会享受，享受反而变成了一种受罪。学会欣赏身边的风景“浪
费时间”也有一定的快乐价值不必用现在的“大代价”去换未来的“小幸福”享受生活，而非做生活
的奴隶人生没有往返票，快乐的活在当F努力赚钱，更要懂得享受生活丰富业余生活，爱好使人快乐
无比第六章 体味情绪中的快乐哲学科学研究发现，如果我们经常保持一种好心情，与大脑“快乐中心
”相应的神经细胞就会迅速做出反应，进而让人产生积极的情绪。因此，要是你能够有意识地调节、
控制情绪，你就能够快乐地生活。多使用积极的语占学会减压，莫让压力压垮自己抱怨情绪是快乐生
活的第一杀手怒与气是愚蠢的自我惩罚行为倾诉忧愁，一吐为快查杀心理病毒，让快乐常驻心中不要
有“我很不幸”的心理暗示宽恕他人就是愉悦自己用微笑面对生活让“喜神”常驻心中与其后悔，不
如接受现实悲观情绪是快乐的陷阱
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《每天学点快乐哲学》

章节摘录

许多人以为，只有美好才能带给人们快乐的心境，其实不然，这种看法至少是不全面的。而应该是很
多的事情最后都转化成了一种美好，这种美好让人们意识到了快乐，也许这种事情一开始并不是那么
美好的，甚至是不好的。人们都有过这样的体会：你发现了一种平常很少见的事物，你会在感到惊奇
的同时，还有惊喜；你开发了某件物品的新用途，你会感到某种成就感；你用废旧的东西做出了很好
看的DIY，你很有满足感⋯⋯这些惊喜、成就感、满足感⋯⋯汇聚在一起，就变成了快乐。由此，我
们也看到，一切事情都可能给人们带来快乐的心境，关键在于你要能够发现它。亨利，卡蒂埃，布列
松是一位摄影大师，他是因为拍摄明显矛盾的照片而出名的，他的照片上留下了无法解释的神秘。他
有一幅著名的照片，是20世纪30年代在某国的一个贫穷的地区拍摄的。照片上是一条向南延伸的小巷
，小巷的两边是残垣断壁，墙上布满，了弹孔，地上是零乱的碎石，这个场景激起人们伤心和绝望的
情感。可与照片的景物形成鲜明对比的是，孩子们正在巷道里玩耍，他们衣着破烂而肮脏，在人们的
想象中，在这种地方生活的小孩子也应该是充满忧伤的，然而他的照片上却分明地展现出孩子们无忧
无虑的微笑，与在别的地方玩耍的孩子一样。人们先前忧伤的情绪随即被孩子们天真无邪的笑容驱散
了。照片的最前面是一个拄拐杖的小孩正离开另外两个小孩子，他脸上的笑容很灿烂。他背后的一个
孩子笑得累了，用手托着腮帮子，其余的孩子则笑得歪倒在墙上，没法直立。很容易看到照片上鲜明
的对比，它要表达的意思也很清楚——要让我们看到在生命的乱石当中闪耀着的快乐光芒，让我们听
到生活的废墟之上飘荡着的欢声笑语。
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《每天学点快乐哲学》

编辑推荐

《每天学点快乐哲学:发现生活中的快乐艺术》：学习意识中的快乐哲学快乐需要你主动去寻觅、努力
去追求、用心去发现才能得到。当你的头脑具备这个意识时，你便在追求快乐的路途上跨出了一大步
。洞悉烦恼中的快乐哲学只要心境好，烦恼中同样具有快乐的因素，但这需要你做到：1不要自寻烦
恼；2不要预支烦恼；3身处烦恼时多想美好的事情；4有烦恼时要及时化解、宣泄。理顺逆境中的快乐
哲学巴尔扎克说：“不幸，是天才的晋身之阶、信徒的洗礼之水、能人的无价之宝。”人只有通过一
连串愉快及不愉快的考验，才能真正获得力量，接纳痛苦便是在为快乐创造必要的条件。看清得失中
的快乐哲学很多人之所以不快乐，就是他们喜欢被名利所累，最后弄得自己疲惫不堪。因此，要在得
失中获得快乐，就得具备“不求得到更多，但求别过多计较”的心态。感悟享受中的快乐哲学有人认
为自己没有享受过的才是最好的享受，结果只顾着追求远方的美景，而忽略了身边的风景；有人很喜
欢攒钱，以为钱越多就越快乐，结果让生活没有任何质量⋯⋯会享受，快乐才会加倍；不会享受，享
受反而变成了一种受罪。体味情绪中的快乐哲学科学研究发现，如果我们经常保持一种好心情，与大
脑“快乐中心”相应的神经细胞就会迅速做出反应，进而让人产生积极的情绪。因此，要是你能够有
意识地调节、控制情绪，你就能够快乐地生活。生活中并不缺少快乐，缺少的只是发现快乐的心。
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