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《幸福着是一种能力》

内容概要

是的，正如您所见，这貌似也是一本单纯讲述幸福的读物。只是，心灵鸡汤已渐成泛滥之势，青年心
理咨询师闫洪丰也坚信哪怕是穷尽婉约之词，也没有能力烹出色香味俱全的营养汤水，更何况我们已
不缺。于是，他坚定选择用简单而真诚的文字去挖掘那些发生在平凡人身上不平凡的事迹，将幸福的
实质内容具象为活着、健康、有人爱、有工作和有梦想。这不正是马斯洛需求理论给个体生活的最好
解读么？诚然，幸福着无外乎是一种能力。
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精彩短评

1、幸福，确实是一种能力，可修炼
2、清明，比悼念故人更重要的是，珍惜身边活着的人。活着是一种幸福。
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精彩书评

1、拥有幸福是许多人的梦想，而拥有幸福是一种能力。它需要你用心去创造、去把握。下面这17条是
你创造和把握幸福最基本的要素，请你用心去学习和体会。---题记1、忘记过去 　　 　　坏记性是变
得幸福的一宝。——丽塔·梅·布朗 　　如果你总是不肯忘掉过去你就无法变得幸福快乐。你犯过错
误吗？你有过很糟糕的经历吗？不管曾经发生过什么，都忽略掉。你无法改变过去，所以你最好忽略
他们，把所有的精力用在处理当前。　　 2、对自己的生活负责 　　 　　幸福的秘诀是得到自由，而
自由的秘诀是勇气。——修西得底斯 　　 　　只有自由了才获得幸福。自由的最根本一点就是有选
择的权利。不管情况有多么坏，你还是有权利选择怎样面对。人们可以惹恼你，但是是否对别人发怒
完全是由自己决定的。　但是，上面的名言说到：自由需要勇气。自由选择的前提是需要有足够的勇
气为选择负责。当情况变得糟糕是不要埋怨别人，承担责任并且记住你有选择的权利。　　 3、建立
关系网络 　　 　　生活中最幸福之所在是我们一直以来搭建的情感网络。 　　 　　我们可以通过情
感的网络来活得幸福。原因很简单：只有通过这样的网络我们才能体验爱与被爱。把这些感情当作生
活最重要的一部分是寻找真正幸福的必经之路。4、寻找各种个样的激情 　一个人的激情与理想越多
，越有可能幸福。——夏洛特·凯瑟琳 　 　　激情带你找到幸福。所以你不仅需要进一步增加自己
的激情，更要寻找自己在其他方面更多的激情。这样你又为幸福创造了可能。　　 　　寻找激情的方
法是好奇心。如果你好奇，你就能发现世界上令人兴奋的事情是无穷无尽的。5、磨练自己的意志力 
　  意志力是幸福的源泉，幸福来源于自我约束。——乔治·桑塔耶那　　 　　磨练自己的意志力是
幸福的基础。当你对待你自己和你的朋友的时候能够自律时，你就获得了宁静。 　（磨练意志力的方
法是做出承诺并且履行承诺。例如：你承诺再也不抽烟。当你真的开始履行的时候，你就是在磨练自
己的意志力。再或者你像别人允诺要准时，当你真的开始变得准时了，那就是在磨练你自己的意志力
。）6、成为你自己 　　 　　一个人成为他自己了，那就是达到了幸福的顶点。——德西得乌·伊拉
斯谟 　　 　　只有当你成为你自己的时候你才能幸福。不要为了迎合他人的需要而为他人活着。大
家可能期望你能做什么工作或者是某种确定的生活方式，但是不要被他们吓到，你要成为你自己。　
　 7、为自己的人生目标生活 　　 真正的幸福来自于全身心的投入到对我们目标的追求之中。——威
廉·考伯 　　 只有你找到了生活的目标然后充满信念去追求，你就能够活得很满足。看看你最在乎
什么，然后充满勇气的去追逐拓展阅读：《怎样设定目标》。　　 8、记得你获得的祝福 　　 　　幸
福永远是不会光顾那些不珍惜自己所有的人。 　　如果我们能保持感恩，我们就能获得快乐幸福。很
不幸的是，发现我们没有的东西比发现我们拥有的东西容易的多。有时候我们需要体会失败才能懂得
珍惜我们的拥有。所以不要把获得什么当作是理所应当的事情。看看你拥有的东西，你会有很多感到
幸福的理由。 　　9、有积极的思想 　　 　　不是因为身处何处何种情境，而是因为精神世界，让人
或高兴或悲伤。——罗杰·莱斯特兰奇　幸福的人懂得怎样控制自己的思想。他们不会让消极的情绪
控制自己。当一个情况看起来可能对某人不利的时候，幸福的人会从积极的方面来考虑。他们坚信再
糟糕的情况里也有积极可取的地方。你的精神世界可以成就你也可以毁灭你，所以要好好保护它。10
、有创意的工作 幸福来自成就感，来自富有创造力的工作。——富兰克林·D·罗斯福 　　 　　当你
开始有创造力的做某项工作时，你就会找到快乐。关于这个有一种著名的现象叫做“涨潮”（译者注
：一种全神贯注的最佳心灵状态，也就是意识高度集中），当你处于涨潮状态时，你就会全身心的投
入到你的工作中，感觉不到时间的流逝。这种涨潮体验可以帮助你提高效率，同时获得快乐。 11、从
你所拥有的开始 　　 　　笨人寻找远处的幸福，聪明人在脚下播种幸福。——詹姆斯·奥本汉 　　 
　　幸福的人不会为了幸福去追求那些他们没有的东西。他们不需要特定的工作或者是特定的薪水。
恰恰相反，他们学着从自己的拥有获得幸福。他们学会了满足的艺术。满足于自己所拥有的，你就能
变得快乐。　　 12、改变 　　 　　智者乐水，仁者乐山。智者动，仁者静。智者乐，仁者寿。——
孔子 　　 　　幸福需要你不停的耕耘。事实上，学习的过程就是幸福的过程。你曾经因为什么事情
高兴过吗？　　 13、运用你的智慧 　　 　　真正的幸福包含了一个人能力与天资的完全运用。——
道格拉斯·斐杰斯 　　 　　从这句话里可以学到两点。一，你必须发现自己的天资。二，你必须完
全的使用天资。运用天资工作，肯定能让你享受自己的工作，因为只有你才能完成这个工作。运用天
资可以让你更快乐，因为你能够在工作中得到最大的满足感。 14、在意身边的小事 　　 　　幸福不
是被巨大的灾难或者是致命的错误扼杀的，而是被不断重复出现的小错一点点分解掉的。——欧内斯
特·蒂姆尼特 　　 　　这一点非常正确。通常不是那些大事毁了你的幸福，反而是一些小事。也许
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你不喜欢某个人或者是小小的失信，但是这些不起眼的事情真的可以毁掉你幸福，所以要在意它们。
15、放弃野心 　　 　　野心终止了，幸福就开始了。 　　 　　在生活中不断的想要更多不是错误，
但是被这些想法缠住可就不好了。尽全力摆脱这些想法的纠缠。 　　 16、让别人开心 　　 　　幸福
就像香水，不是泼在别人身上，而是洒在自己身上。——拉尔夫·沃尔多·爱默生 　　 　　这是我
最喜欢的一条秘诀。让自己幸福的第一秘方是让别人幸福。越是助人为乐就越快乐。幸福不是来自于
自私而是无私。一分耕耘一分收获。 　　 17、学会同情 　　 　　如果你希望别人快乐，那么请你学
会同情。如果你希望自己快乐，那么也请你学会同情。 　　 　　同情是最高级的无私。像这句话里
讲述的一样，同情心可以让你和别人都幸福。但是这需要练习。从关心身边的人开始，看看他们需要
什么并且想办法满足他们。即使你没有表现出你的同情心，时间一长也会自己显现出来的。 　　 总
的说来，用亚里士多德的一句话总结一下：幸福来源于我们自己。
2、虽然我不是这本书的读者对象，但我还是想把它推荐给那些感觉不幸福的朋友。比较推崇书中的
一句话，钱钟书先生对杨绛先生的评价，其实这个评价并不是钱先生原创的，但他们夫妇俩深度认同
：“在遇到她以前，我从未想过结婚的事；和她在一起这么多年，从未后悔过娶她做妻子，也从未想
过娶别的女人。”
3、活着就是一种幸福，昆明砍人、马航飞机失事、智利地震⋯⋯生命如此脆弱，身体上的创伤并不
可怕，心灵的创伤才可怕。古人说的知足者常乐、傻人有傻福⋯⋯都是喻心理强大者得幸福的道理，
我们有什么理由不幸福起来？《幸福着是一种能力》正是心灵逆境中的灯塔，给人以希望的不灭的光
芒！
4、《幸福是一种能力》这本书将幸福的实质内容具象为活着、健康、有人爱、有工作和有梦想，为
我们详细地解读了幸福生活的定义与感悟幸福的无处不在，进而使我们在思考与探索中追求到一种心
理安慰。在几乎以负面心理学为研究热点的今日，本书在探讨如何增加人们的积极情绪方面堪称佳作
。
5、幸福是什么史铁生曾说盲人想看不能看他想走不能走而健全人是想飞不能飞黄阳光曾说他从不看
自己没有什么只看自己拥有什么或许你我都听过太多关于幸福的脚本哪怕是作为一名心理咨询师也没
有能力去定义也许作者所能做到的最靠谱的事也只是放弃“心灵鸡汤”式的说教带我们一起去感受我
们周边那些平凡的人他们大部分人的际遇远不如我们但却都过着平淡而幸福的生活幸福究竟是什么幸
福，不在远方就在身边
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