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前言

关于幸福的定义有很多种。
拥有健康的身体，是幸福；拥有甜蜜的爱情，是幸福；拥有美满的家庭，是幸福⋯⋯然而，幸福绝不
仅仅是你拥有几幢豪华的别墅，拥有几辆世界顶级的名车，如果这一切没有人和你分享，或者你已经
没有能力和精力去享受，也就不是幸福了。
幸福也不是你中了彩票之后的欣喜若狂，如果你的心理承受能力在生活的重压之下早已不堪一击，这
样的惊喜你恐怕也是无福消受的。
真正的幸福，不以你所拥有的财富作为衡量标准，而是当你在拥有这一切之后，你还是从前的你，你
的微笑依然灿烂，你的爱心依然让周围的人感到温暖。
世界充满了太多的欢笑，也充满了太多的悲伤，常常让我们高声欢唱，却又让我们把泪水流光。
也许高压的生活让你迷失了自我，也许繁忙的工作让你喘不过气来，也许失去的金钱让你的人生跌进
了谷底，也许沉闷的心让你愁眉苦脸、整日抱怨，但这一切都是我们生命中必须要经历和承受的。
压力与动力并存，烦恼与高兴相伴，调整好自己的心态，学会为自己的心灵打开一扇窗，你会发现阳
光灿烂依旧。
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内容概要

布雷默说：“真正的快乐是内在的，它只有在人类的心灵里才能发现。
”快乐不只是生活的一种境界，更是一种心情。
内心充满快乐的人一定是幸福的，困扰永远无法将他们束缚。
快乐可以创造人生的幸福，驾驭好快乐，就可以把平淡的生活经营得绚烂夺目。
　　人生不可能时时处处充满快乐，那么，怎样做才能使自己的快乐最大化呢？
本书从人的心态、情绪、健康、家庭、金钱等生活中的各个方面为读者做了全面的解析，帮助读者破
解心灵的快乐密码，成就美好的幸福人生！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<破解快乐密码>>

书籍目录

第一章　快乐心态看世界　幸福就在不远处　在平平淡淡中，营造快乐生活　画一条幸福的底线　快
乐是心的选择　快乐是一壶水，痛苦是一杯茶　乐观面对生活，找一粒快乐的种子　释放心灵，快乐
无须太多理由　当生活充满热情，快乐就是精神的归属　打开心灵之窗，让阳光照进来　凡事不妨多
往好处想　用珍惜提升生活的幸福指数　多给自己一些鼓励　第二章　远离负面情绪　走近快乐生话
　焦虑是腐蚀好情绪的细菌　得到要淡然，失去应坦然　不要让犹豫囚禁了你　消极可能会摧毁一切
　一定要学会原谅自己　找到自信，把自卑踩在脚下　放下悲伤的行囊　坚信自己是最好的　冲出虚
荣的华丽樊笼　猜疑是心灵无形的枷锁　走出自私的狭隘空间　莫让嫉妒的烈焰燃烧了内心　孤独是
变相的自我封闭　冲动是一把架在胸口的刀　恐惧的情绪要摒弃第三章　好情绪加上好身体　让你健
康更幸福　心态不好百病生　生气好比慢性自杀　生气是健康的头号大敌　发怒是损害健康的又一大
敌　学会善待身体，健康就是未来　身心失调后果严重　学会进行自我调节　戒除大喜与大悲　“敌
视情绪”有害心脏　控制情绪，劳逸适度可预防脑血管病第四章　幸福的家庭　愉快弛工作　保持良
好的婚姻状况　幸福婚姻要用心经营　夫妻和谐的心理条件、　处理好关于子女的问题　巧妙处理好
婆媳关系　忙中学会偷闲　科学作息，不当工作狂　面对现实，保持良好的工作态度　做自己喜欢的
工作　让工作变得积极起来　工作和生活要分开　减轻工作压力也有窍门　及早消除自己的厌职情绪
　为工作减减压　保持快乐的心情工作第五章　正确对待金钱　为幸福增添筹码　不拜金，但懂得怎
样拥有财富　正确地进行家庭消费支出　储蓄是一种良好的习惯　花钱有时候比赚钱更重要　恰当的
投资都会得到回报　分享可以让财富大放异彩第六章　和谐的人际关系　带来更多幸福感　好人缘让
你幸福一生　抛开羞怯广交友　珍视朋友，善待朋友　学会与不同性格的人交往　与朋友谈话要讲究
艺术　虚心接受朋友的建议和意见　宽和从容面对忠告和批评　减少误解，化解偏见　学会赢得他人
的信任　学会获得对方的理解　学会用适当的方式拒绝
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章节摘录

在人类众多的智慧财富中，幽默被公认为是无价之宝。
只因幽默可以让你的话语柔中带刚，即使是批评的话语，运用幽默的方式来表达，对方听后也会觉得
很舒服。
所以，如果你的生活中充满了幽默，自己和别人都可以不时地笑逐颜开，你的生活当然会变得更加快
乐，人生当然会更加幸福。
生活中难免会出现尴尬的时刻，在那个尴尬的瞬间，你的尊严遭到了有意或无意的冒犯，也有可能会
被喜欢搞恶作剧的人当众奚落一番。
这样的时候，有的人就会感觉自己丢了面子，无地自容，恨不得赶紧找个地缝钻进去。
但是聪明的人却不会这样，他们通常会以幽默的态度从容处之。
即便不是自己陷入了这样尴尬的境遇，有修养的人也会以幽默的话语来为大家营造快乐的氛围，化解
当事人的尴尬。
萧伯纳作为英国杰出的戏剧家，他的幽默已被众人所熟知。
有一次，已经年迈的萧伯纳独自在街头行走，被一个骑自行车的年轻人不小心撞倒了，虽然萧伯纳没
有受伤，但是这样的惊吓也非同小可。
那年轻人立即下车扶起了戏剧家，并向他诚恳地道歉，祈求他原谅。
萧伯纳看见他惊恐的样子，打断了他，对他说：“不，年轻人，或许你比我更不幸。
因为你刚才如果再加点劲儿，那就可以作为撞死萧伯纳的人而永远名垂史册啦！
”
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编辑推荐

《破解快乐密码》：成就幸福人生的自助读本你是否一直在为寻找快乐而奔波?是否一直在为人生遭遇
的苦难而焦虑?这是一份送给心灵的礼物，它将引导我们起去探秘快乐，探寻幸福！
探秘百色人生，掌握未知命运，打造美好未来！
康德说：“快乐是我们的需求得到了满足。
”穆尼尔·纳素夫说：“真正的幸福只有当你真实地认识到人生的价值时，才能体会到。
”欧文说：“人类的一切努力的目的在于获得幸福。
”每个人对于幸福快乐都有自己的定义，人们从未停止追逐幸福快乐的脚步。
《破解快乐密码》从怎样放下生活的包袱、怎样快乐地生活等方面详细地阐述了幸福和快乐的奥秘，
为那些渴望快乐生活、渴望幸福相随的人们奉上了一席心灵的盛宴！
拥有一个温馨的家庭、一个深爱自己的人和一个可爱的孩子，以及成功的事业，不为财务而焦虑，不
因明天的未知而怅然，不为失去的昨天而悲伤，不为艰难的今天而抱怨⋯⋯自信、乐观、充满希望⋯
⋯这些就是幸福。
现在就让我们一起怀着对幸福的渴望去破解快乐的密码，踏上寻找幸福快乐的旅途！
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