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《每天一堂北大幸福课》

内容概要

《每天一堂北大幸福课》汲取了北大人对幸福感悟的灵光，提出了有关生活方面的感悟、事业方面的
指导、处世交友的原则、完美性格的培养、阳光心灵的修炼、学习及做学问方面的见解。全书共分成
十六大章，内容涉及到健康、性格、成熟、平安、家庭、事业、人际、快乐、享受、感恩等十六个方
面，共构成一百六十堂小课。
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《每天一堂北大幸福课》

精彩短评

1、只看了每一节的语录，有点帮助的，至于小故事，听过翟鸿燊等老师的课，觉得如果用与说明道
理或是备课件或演讲可能有点用。
2、故事都很一般，能记住得寥寥，太过教条式。
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章节试读

1、《每天一堂北大幸福课》的笔记-第303页

        P6  叔本华曾说：“健康的乞丐比有病的国王更幸福。我的幸福十分之九是建立在健康基础上的，
健康就是一切。”拥有健康不代表拥有一切，但失去健康就失去一切。别追求太多，活着就是一种幸
福，而如果能健康地活着，那就是生命中一种无与伦比的幸福。
 

P8  金钱能带来物质享受，但算不上最高的物质幸福。最高的物质幸福是什么？我赞成一位先哲的见
解：对人类社会来说，是和平；对个人来说，是健康。——周国平

P11  心理学家麦灵格尔认为：心理健康是指人们对于环境及相互间具有最高效率及快乐的适应情况。
不仅是要有效率，也不仅是要能有满足之感，或是能愉快地接受生活的规范，而是需要三者具备。

P14  当代人类45%的疾病和60%的死因与生活方式有关；我国的前10位死因中不良行为和生活方式占致
病因素的44.7%。世卫组织也曾指出，许多人不是死于疾病，而是死于不健康生活方式。

P15  疾病是对不良习惯的惩罚。

P18  一位古人说过：世人心欲太强，只因放纵欲望船。

P20  知人者智，自知者明。——老子

 

P21  美国著名成功交际大师卡耐基先生言：“一个人最糟的是不能成为自己，并且在身体与心灵中保
持自我。”

 

P24  播下行为的种子，就收获一种习惯；播下习惯的种子，便收获一种性格；播下性格的种子，便收
获一种命运。

 

P25  老子言：“天下难事，必做于易；天下大事，必做于细。”
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P26  要想比别人更优秀，只有在每一件小事上比功夫。

 

P29  悲观主义是一条绝路，冥思苦想人生的虚无，想一辈子也还是那么一回事，绝不会有聊暗花明的
一天，反而窒息了生命的乐趣。不如把这个虚无放到括号里，集中精力做好人生的正面文章。既然只
有一个人生，世人心目中值得向往的东西，无论成功还是幸福，今生得不到，就永无得到的希望了，
何不以紧迫的心情和执着的努力，把这一切追到手再说？

 

P35  翟秋白先生曾经说过：“如果人是乐观的，一切都有抵抗，一切都能抵抗，一切都会增强抵抗力
”。

 

P42  1991年2月6日，里根过80岁生日，尼克松打电话祝贺。里根说：“80岁是39岁生日的第41个纪念日
”尼克松听后大赞：“说得好，我要永远记住它。”

 

P43  正如美国总统克林顿办公桌下的那一段座右铭：“青春不是人生的一段时光，而是一种心境。青
春不是粉面桃腮，不是朱唇红颜，也不是灵活的关节。而是坚定的意志、丰富的想象、饱满的情绪。
”

 

P47  一个人若能做自己喜欢做的事，并且靠这养活自己，又能和自己喜欢的人在一起，并且使他（她
）们也感到快乐，即可称为幸福。——周国平

 

P51  在我们的生活中最让人感动的日子总是那些一心一意为了一个目标而努力奋斗的日子，哪怕是为
了一个卑微的目标而奋斗也是值得我们骄傲的，因为无数的卑微可能就是一个伟大的成就。金字塔也
是由每一块石头累积而成的，每一块石头都是很简单的，而金字塔却是宏伟而永恒的。

 

P54  加法是一种成长，减法是一种成熟。

 

P63  低调做人，高调做事。

 

P65  一个能控制得好情绪的人，比一个能拿得下一座城池的人更强大。——拿破仑
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P81   最好的日子，无非是你在闹，对方在笑，如此温暖一生。

P136  我们既不能逃避现实，就不能逃避这种种，就只有设法来对付这种种。——邹韬奋

 

P136  你接纳了自己的全部以后，你就接纳了全世界。

 

P178  雨果在《悲惨世界》里曾经说过：“尽量少犯错误，这是人的准则，不犯错误，那是天使的梦想
。”

 

P200  快乐是一种能力，而微笑则是一种本能。上天赐给我们“微笑”这个特有和美丽的表情，这是对
人类的偏爱。

 

P203  对于一个洋溢着生命热情的人来说，幸福就在于最大限度地穷尽人间各种可能性，其中包括困境
和逆境。“目极世间之色，耳极世间之声，身极世间之鲜，口极世间之谭。”依照自己的真性情痛快
地活。

P227  当我们回头看走过的路时便会发现，人生中真正重要的事情是不多的。

P270  幸福：一是睡在自家的床上。二是吃父母做的饭菜。三是听爱人给你说情话。四是跟孩子做游戏
。——林语堂

P275  未经失恋，不懂爱情；未经失意，不懂人生。——周国平
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