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《快乐是一种选择》

前言

　　你快乐吗？你还记得快乐的时光吗？现在你是不是正在寻找快乐呢？　　快乐是什么？　　不同
的人有不同的回答，有的人说快乐是一种满足，有的人说快乐是一种刺激，还有的人说快乐是财富、
成功、鲜花和荣誉⋯⋯其实真正的快乐是一种心境，是一种为营造和保持某种心境作出的正确选择。
　　郑渊洁先生说“有所得是低级快乐，无所求是高级快乐”，如果我们不断地学会放手、学会轻视
、学会正确的剖析和解读我们自己的灵魂，那么我们就会少一份遗憾，多一份快乐。　　许多人不断
寻找各种各样让他们觉得快乐的源泉。一些人全心全意投入工作。许多人求助于毒品和酒精。还有无
数人从拥有名贵的汽车，拥有异国情调的度假屋和其他流行“玩具”中寻找快乐。他们的努力大多根
源于一个共同的事实：人们在寻找持久的快乐源泉。　　人生在世最重要的就是快乐。一个人快乐不
快乐与人的地位。与人的金钱，与人的健康，甚至与人的处境都没有关系，人的快乐与否完全取决于
你自己。　　在忙碌的日子里，人应该要忙里偷点闲，苦中求点乐的。话虽这么说，真要做个忙人不
难，做个闲人也不难，难的是把忙与闲统一于一身。其实，一个人可以不做闲人，却不可以没有闲情
；一个人忙点苦点不可怕，怕的是不会忙里偷闲，苦中求乐。　　当然，闲情并不是向往六朝人那样
悠然若仙放浪形骸，也不能对闲情挥霍无度，学会忙里偷闲，才会使我们的生活、我们的精神状态和
心理状态保持相对的平衡，才能感受生活的快乐。　　快乐是我们在生命中每一天所做的一种有意识
的选择。因为某些不为人所知的原因，许多人的选择会让自己痛苦、沮丧和生气。快乐不是在我们得
到自己想要的东西后才会出现的东西——通常是我们先选择使自己快乐，然后才会得到我们想要的东
西。　　生活的实例告诉我们：快乐和痛苦是一对孪生兄弟，他时常同时出现在我们面前，你选择了
痛苦必然拥有痛苦；你选择了快乐就会拥有快乐。当然，能够作出正确的选择并不是一件容易的事，
这和一个人的性格、阅历和境界密切相关。一般来讲，性格越开朗、阅历越丰富、境界越高远的人快
乐也就越多。　　生活的快乐、快乐的生活，每个人都向往，只有调整好心态，能够作出正确的选择
，快乐才会时常陪伴着你。我们需要为自己的快乐制定一个简单的法则：人生在世的每一天都是令人
快乐的好日子。
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《快乐是一种选择》

内容概要

《快乐是一种选择》讲生活的实例告诉我们：快乐和痛苦是一对孪生兄弟，他时常同时出现在我们面
前，你选择了痛苦必然拥有痛苦；你选择了快乐就会拥有快乐。当然，能够作出正确的选择并不是一
件容易的事，这和一个人的性格、阅历和境界密切相关。一般来讲，性格越开朗、阅历越丰富、境界
越高远的人快乐也就越多。生活的快乐、快乐的生活，每个人都向往，只有调整好心态，能够作出正
确的选择，快乐才会时常陪伴着你。我们需要为自己的快乐制定一个简单的法则：人生在世的每一天
都是令人快乐的好日子。
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《快乐是一种选择》

书籍目录

第一章 解读心情，选择做快乐的主人看清烦恼，获得快乐快乐由心境决定收回自己的快乐主权快乐地
过完每一天永远都做快乐的享受者生活简单一点就会快乐快乐还是悲伤由自己选择笑是一种心情第二
章 自信是照亮快乐人生的太阳寻找自己，寻找快乐做感兴趣的事创造快乐信心是照亮快乐人生的太阳
多一次机会，多一份快乐开心快乐来自辛勤劳动用快乐对待艰辛再苦也要笑一笑发挥自信，呼唤快乐
快乐心态是一股不可抗拒的力量第三章 懂得悦己，方能获得快乐主权想象快乐便会感到快乐主动寻找
快乐的活泉宠爱自己就会获得快乐快乐就是珍惜你现在拥有的一切宠辱是你的权利，快乐是我的自由
快乐是划破阴翳的利剑忘记痛苦，让心灵享受快乐快乐不是钱多钱少的问题定义幸福，不去追逐别人
的快乐嘴是别人的，快乐是自己的第四章 适时进退，懂得快乐的内涵学会等待，学会快乐别为打翻的
牛奶哭泣宽容别人，快乐自己守住好心态才能一生快乐发生过的事都是快乐美好的自嘲是一种快乐的
智慧放下就是快乐功成身退方能画上快乐句点进退中快乐地找到“贵人”莫因身外之物失掉快乐第五
章 平和低调，懂得快乐的真正意义快乐者奉行“沉默是金”主动示弱快乐前行人心不可一日无快乐快
乐之人不自招妒忌把光环让给别人，快乐留给自己低调是快乐的一种选择和境界学会感恩，让生活充
满快乐平常心让快乐加倍简单生活充实快乐第六章 学会沟通，赢得人生快乐的法宝误解少一点，快乐
多一点幽默措辞，快乐沟通主动热情是快乐的法宝适当玩笑把握快乐原则快乐以“和”为贵记住他人
名字让人快乐不止快乐的沟通从赞美开始第七章 豁达幽默，最保值的快乐投资为心灵开一副快乐药方
笑看人生，用快乐诠释生活别为小事破坏快乐情绪要改变生活，先学会快乐无限快乐从零开始幽默常
在，笑口常开幽默是一种超越苦恼的力量让自己成为幽默大师第八章 思路变通，让快乐永无止境杜绝
借口，快乐行动改变思路，笑赢人生拥有“瓦伦达心态”换个角度，收获快乐满足着，快乐着别让坏
事滚雪球欣赏对手，快乐取胜摆脱悲观，迎接快乐糊涂让快乐更简单做人灵活快乐悠闲第九章 圆融处
世，人脉带来更多快乐快乐可以化干戈为玉帛吃亏换来好人缘巧用赞誉让人甘心相扶不记旧恶，快乐
丛生方圆之中与领导快乐相处不妨与竞争对手快乐携手与人方便，自己方便让他“三尺”换取更多快
乐第十章 学会真爱，给快乐生活加点料爱在左，快乐在右善是快乐的黄金用心倾听，快乐彼此友好待
人，在集体里快乐成长不求回报的友情最快乐先诚者先乐付出爱心将收获快乐记恨别人会夺走很多你
的快乐学会感恩，让快乐永驻心中
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《快乐是一种选择》

章节摘录

　　快乐由心境决定　　有位伟人说过：“要么你去驾驭生命，要么是生命驾驭你。你的心态决定了
谁是坐骑，谁是骑师。”这些话道出了心态的重要性。所谓“心态”，就是指一个人看待事物的态度
，是人对客观事物的心理反应，这种心理反应常常会支配着人们的思想和行为。从心理学角度来讲，
心态可分为积极心态和消极心态两类。良好的心理状态通常会让你开心快乐，而不良的心态，则会让
人心生烦闷。　　有一个商人和哲学家，因一次偶然的机会同住在一家宾馆里。这天夜深人静的时候
，两人都已熟睡，突然传来一阵狗叫声，声音越来越大，二人同时被吵闹声惊醒。这时，商人火冒三
丈，大发脾气，一面叫骂一边穿上衣服准备找东西过去打狗；而哲学家却在床上动也不动，他认为狗
这样狂吠，一定事出有因，不是通知主人家中有贼，就是被人打伤疼痛难忍。不仅没有咒骂它，还很
是可怜它。过了一会，狗叫声终于停了，那个商人却因心恨狗吠上了火气，翻来覆去睡不着觉，哲学
家则平心静气地，没一会就安然入梦了。　　有些人常常说，他们现在心情不好是环境造成的，环境
对他们的人生的影响巨大。其实，我们的境况并不完全由周围环境造成，心态才是心情的主人，它决
定了我们如何看待人生、把握人生。一个心境平和，心态乐观的人在什么环境下都能感到快乐。　　
著名哲学家苏格拉底还单身时，和几个朋友一起住在一间只有七八平方米的小屋里。环境不太好，生
活也很不便，但是，他一天到晚总是乐呵呵的。　　有人问他：“那么多人挤在一起，连转身都困难
，你们怎么还能这么开心呢？”　　苏格拉底说：“朋友们在一块儿，随时都可以交换思想，交流感
情，当然会很开心了。”　　过了几年，朋友们陆陆续续地都成了家，先后搬了出去，最后屋子里只
剩下他一个人，但他每天还是非常快乐。　　又有人问他：“朋友们都搬走了，就剩你一个人孤孤单
单的，别说交流了，连个说话的人都没有了，你怎么还能这么快活呢？”　　“当然快活了，我有很
多书，每一本书都是一位老师，和这么多老师在一起，我随时都可以向他们请教，这难道不让人高兴
吗？”　　又过了几年，苏格拉底也成了家，搬进一栋七层高的大楼最底层。底层比较嘈杂、不安静
，也不安全、不卫生，不过这位哲人还是一幅自得其乐的样子。　　有人很奇怪：“你住这样的房间
，也感到高兴吗？”　　“住这一层很好呀！进了楼门就是家，搬东西很方便，朋友来访很方便⋯⋯
最重要的，门口还有小院，可以在空地上养花、种草。这些乐趣呀，数之不尽！”苏格拉底喜不自禁
地说。　　又过了一年，苏格拉底把一层的房子卖给了一位家里有老人的朋友，自己搬到了楼房的最
高层。搬到顶楼后，苏格拉底仍是快快乐乐的。　　有人不解地问他：“先生，住顶楼有那么好吗？
”　　“当然，住顶楼的好处很多呢。比如说：每天上下几次，这是很好的锻炼机会，有利于身体健
康；视野好，能看到远处美丽的风景；光线好，看书写文章不伤眼睛；白天黑夜都非常安静，没有人
在头项干扰。”　　有人看到苏格拉底不管在什么情况下都能高高兴兴的，非常不理解，遇到苏格拉
底的学生柏拉图时，便问他：“你的老师总是那么快快乐乐，可我却感到，他每次所处的环境并不那
么好呀？”　　柏拉图说：“决定一个人心情的，不是在于环境，而在于心境。”　　此话真是有道
理。如果我们都像苏格拉底那样能随时调整好自己的心境，寻其之乐，无论环境如何变化，我们就总
能保持乐观和满足，开心快乐了。　　大诗人李白有一次去拜访恒寂大师，那天的天气很热，李白见
恒寂大师在房子里打坐，觉得大师一定会觉得酷热难忍，李白便说：“禅师，这里太热了，您为何不
换个清凉的地方呢？”禅师平静地回答说：“我觉得这里很好呀。”李白颇有感悟，当即做诗一首：
“众人避暑走于狂，独有禅师不出房。非是禅房无热到，为人心静心自凉。”　　“为人心静心自凉
”，以平静的心态去面对外界环境的变化，不管环境多么复杂喧嚣，也都能处之泰然。反之，一个人
如果以压抑、烦躁、消极的心态待人接物，即使我们的环境再优越，也难以感到快乐，被虚无的烦恼
困扰。同时，心情不好还会导致生理和心理的疾病。正所谓“智者治心不治境，愚者治境不治心”。
现实生活中，当我们不能改变环境时，最好还是调整自己的心态，以乐观积极的心态对待万物，你将
有无数美好的收获，你的人生也会充满勇气和智慧，能够应对人生的一切艰难险阻，得到更多的快乐
和成功。
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