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前言

快乐或烦恼不是生活的属性，而是心灵的定义。
生活不缺乏快乐，只看你有没有快乐的能力。
一位牧师为了让他吵闹不休的小儿子老老实实地呆在客厅里，以便自己腾出时间来看点书，顺手从书
柜里取出一本旧杂志。
撕下了印有一幅世界地图的那一页，再把这页撕成碎片。
对儿子说：“如果你能拼拢这些碎片，我奖给你5元钱。
”牧师原以为拼拢好一幅地图，足足可叫儿子花费一个上午的时间。
但是，不到10分钟，儿子敲开了牧师的书房：“爸爸，地图拼好了。
”对着吃惊的父亲，儿子不无自豪地说：“这很简单，在那页杂志的另一面有一个人的照片，我就把
这个人的鼻子、眼睛、嘴巴、耳朵拼到一起，然后把它翻过来。
我想，如果这个人是正确的，这个世界也就会是正确的。
”牧师一震：这不正是我一直在思索的传道的真谛吗？
的确，我们所拥有的幸福、财富和快乐，我们所遭遇的贫穷、痛苦和不幸，并不是由于世界的不公和
错乱，而在于我们自己，在于我们能否拥有积极态度，去思考幸福、追求快乐和创造财富。
据说，100个中国人里面，就有3到5人患有抑郁症。
这种不快乐，可能是源自生理上的，也可能是源自心理上的。
太多的烦恼，不是来自外界，而是来自我们内心，也就是所谓的“庸人自扰”。
有一个亲戚，每次和她聊天都能从她那里听到抱怨的声音：怨领导不识英才；怨亲戚以怨报德；怨同
事万事不和；怨老公不解风情⋯⋯一句话，全世界的人都对她不公。
我们常常无法去改变别人的看法，能改变的恰恰只有我们自己。
坏的生活不在于别人的罪恶，而在于我们的心情变得恶劣。
让生活变好的金钥匙不在别人手里，放弃我们的怨恨和叹息，美好生活就唾手可得。
我们主观上本想好好生活，可是客观上却没有好的生活，其原因是总想等待别人来改善生活。
卓别林曾说：“用特写镜头看生活，生活是一个悲剧。
但用长镜头看，生活就是一部喜剧。
”这句话可视为唏嘘，也可视为励志。
这本书，既没有华丽的词藻，也没有故作深奥的哲理。
它就像是您的一位老朋友，与您分担人生的遗憾，分享生命中的喜悦。
平实的语言，如同一杯清茶，轻轻抚慰心灵。
翻开这本书，相信您会有所收获，进而活出一个更加快乐光明的人生。
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内容概要

　　《为什么快乐的人总快乐·烦恼的人总烦恼》：放下一点，收获十分；退后一步，海阔天高；站
高一尺，路宽一丈；顺乎自然，平和应变；相由心生，境由心造；不抱怨的生活最快乐；淡泊平和，
超然物外；多份洒脱，少些烦恼；完美是毒，缺憾是福；心系当下，享受快乐；学会感恩，懂得珍惜
⋯⋯《为什么快乐的人总快乐烦恼的人总烦恼》告诉你学会快乐的方法。
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书籍目录

第1章　放下一点．收获十分　有一种收获叫放下　执著于快乐，反倒添烦恼　放下即是快乐　世上
本无事　轻履者行远　执迷不放手，神仙也难救　聪明地选择，策略地放弃第2章　退后一步．海阔
天高　幸福就是“退一步”的艺术　遇事退一步，生命不退步　有一种智慧叫“礼让”　有理也要让
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定人生的格局　看得长远些，活得快乐些　庸人自扰，快乐自找　心随路转，心路常宽第4章　顺乎
自然。
平和应变第5章　相由心生，境由心造　第6章　不抱怨的生活最快乐第7章　淡泊平和，超然物外第8
章　多份洒脱，少些烦恼第9章　完美是毒，缺憾是福第10章　心系当下，享受快乐第11章　学会感恩
，懂得珍惜
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章节摘录

曾经有人说过，幸福就像小狗的尾巴，小狗转身的时候想捉住自己的尾巴，却怎么也捉不到。
可是当它昂首挺胸地向前走，不经意问回头，却发现尾巴乖乖地跟在自己的身后呢。
我们不仅要放下烦恼的执念，连对快乐的执念也要放下。
快乐本由心生，一如空气的存在，用力呼吸才会发觉，但是如果用力呼吸到了气喘的地步，便有了害
怕的心思。
执著于快乐便不会快乐，这便是快乐的悖论。
快乐并不是抽象的东西。
美国威斯康辛州有一间实验室，采用最先进的功能性核磁共振造影技术，居然能捕捉脑部深层电流活
动的微细变化，测出一个人对抗情绪痛苦的能力。
实验中的胜出者，全是禅修有道之士。
这些禅修者最重要的心得是：快乐不可能从外境追求，因为现实挫败难免，只能专注于自己内在的心
修炼，才能无敌无惧于外在遭遇。
在我们的内心深处，都希望自己能天天快乐，渴望自己每天都有一份好心情。
为此，我们常常四处去寻找，寻找那种快乐的感觉。
花天酒地、夜夜笙歌就是真的快乐吗？
你去消费，可以得到相应的服务带来的快乐，可以通过美色加酒精麻醉自己，从而得到短暂的快乐而
已。
有一个富翁背着许多金银财宝，到远处去寻找快乐。
可是走过了千山万水，也未能寻找到快乐，于是他沮丧地坐在山道旁。
一樵夫背着一捆柴草唱着山歌从山上走下来。
富翁说：“我是个令人羡慕的富翁。
请问，为何没有快乐呢？
”农夫放下沉甸甸的柴草，舒心地揩着汗水：“快乐也很简单，放下就是快乐啊！
”自己在努力地追逐着快乐，却又放不下背负的累赘，把不该看重的事情看得太重，迷失于熙来攘往
的混沌之中。
每日在尘世穿梭忙碌，每天忙着经营自己的世界，对工作、生活、朋友、亲人的期望值不断升高，可
是到头来却什么也没有改变，什么也没有得到⋯⋯想想，自己是多么的幼稚与浮躁？
不用找，不要追。
不必刻意追求幸福，幸福是用心来感觉的，不是追来的。
一念天堂、一念地狱。
真正的快乐是源于内心的，怎样才能满足自己的内心从而得到真正的快乐呢？
其实很简单，就是放下追求快乐的那份执著，用平常心去看待世间的一切。
享受生命所赋予我们快乐的真谛。
记住一个词：安乐自在！
然而，这个世界有太多的诱惑，因此也有太多的欲望，有太多欲望满足不了的痛苦，很多人因而没有
了快乐的心情，没有了幸福的感觉。
殊不知，快乐其实很简单，只要你心无挂碍，什么都看得开、放得下，何愁没有快乐的春莺在啼鸣？
何愁没有快乐的泉溪在歌唱？
如果你不给自己烦恼，别人也永远不可能给你烦恼。
当然，如果你自己内心放不下，也没有人能替你放下。
有一位久战沙场的将军，已厌倦战争，专程到大慧宗果禅师处要求出家。
他向宗杲道：“禅师，我现在已看破红尘，请禅师发慈悲收留我出家，让我做您的弟子吧！
”宗杲：“你有家室，有太重的社会习气，你还不能出家，慢慢再说吧！
”将军：“禅师，我现在什么都放得下，妻子儿女家庭都不是问题，请您即刻为我剃度吧！
”宗杲：“慢慢再说吧！
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”将军无法，有一天，起了一个大早儿，到寺里礼佛，大慧宗杲禅师一见到他便说：“将军为什么起
得这么早来拜佛呢？
”将军学习用禅语诗偈说道：“为除心头火，起早礼师尊。
”禅师开玩笑地也用偈语回道：“起得那么早，不怕妻偷人？
”将军一听，非常生气，骂道：“你这老怪物，讲话太伤人！
”宗杲禅师哈哈一笑道：“轻轻一拔扇，性火又燃烧，如此暴躁气，怎算放得下？
”所谓“世间本无事，庸人自扰之”。
生活原本是有许多快乐的，只是人常常自生烦恼，“凭空自添许多愁”。
有一个人，他觉得每天的生活不堪重负，没有丝毫的快乐可言。
于是，他就去请教一位禅师。
禅师把一只竹篓放在他的肩上说：“你背着它上路吧，每走一步都要从路边捡一块石头放在里边，看
看是什么感受？
”那个人虽然大惑不解，可还是按禅师说的去办了。
可刚走了几百步，他就感到背负太重受不了了，因为竹篓里已经装满了沉重的石头。
“知道你每天为什么不快乐吗？
是因为你背负的东西太沉重了，它已经把你的快乐压抑殆尽了。
”禅师从竹篓里一块一块地取出石头，他说，这块是功名，这块是利禄，这块是小肚鸡肠，这块是斤
斤计较⋯⋯当大半石头被扔掉后，那个人背起竹篓走起路来感到很轻盈。
放下即是快乐，它是快乐的钥匙，它是一个开心果，它是一粒解烦丹，是一道欢喜禅。
它就蕴藏在我们的日常生活和学习中，就在每一个平凡的生活细节中。
快乐的人生之路离我们并不遥远，它就在我们的脚下，它就在我们的身边，可我们从不曾发现。
我们时常会觉得自己不快乐，因为付出了太多的心血后，怕最后一无所获；因为太在意自己的表现，
怕失败了无脸见人；因为对自己和别人期望越高，失望也就越多；甚至因为别人无心的一句话语，无
意的一个眼神而烦恼⋯⋯想开了，竞刹那间感到莫名的轻松。
其实，放下，你便会拥有快乐的人生！
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编辑推荐

《为什么快乐的人总快乐·烦恼的人总烦恼》：快乐或烦恼不是生活的属性，而是心灵的定义，生活
并不缺乏快乐，只看你是否有快乐的能力。
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