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内容概要

幸福似乎是由上帝掷到人间而令人最费思量的诱饵，没有得到时让我们魂牵梦萦，一旦得到，又让我
们觉得索然无味。
幸福从来就是一种心态，而不仅仅是拥有。
我们每天总是认为别人比自己幸福，那一定是我们把幸福弄丢了，好好找找看，其实幸福就是需要我
们自己细心地去感悟。
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书籍目录

1.微笑给自己一个笑脸，让生活灿烂    笑一笑，欢乐随后便会到来    你对生活微笑，生活会将快乐回报
你    把微笑送给别人，幸运会更多地光顾你2.洒脱拿得起更要放得下    众口难调，不要过分在意别人的
评价    努力向前看，在忘却中重拾前行的勇气    不要让昨日的辉煌变成你的心牢3.乐观坏天气也要保持
好心情    99％的烦恼其实都不会发生    你无法改变天气，却可以改变心情    乐观能改变不幸4.宽容不要
拿别人的错误惩罚自己    原谅曾经伤害过我们的人    忘记过去，快乐才会回来    学会宽恕，才能享受
终生的爱5.自制行为是因，命运是果    首先控制你自己，才能控制别人    控制你的坏情绪，才能避免不
幸发生    不要把喜怒哀乐寄托在男人身上6.知足欲望越少，人生就越幸福    欲望越少，快乐越多    幸福
就藏在每一件平凡的小事中    简单的生活有简单的快乐7.珍惜幸福不在昨天，也不在明天    幸福就是现
在    不要等到失去后才懂得珍惜    实实在在地过好每一天8.感恩怀着爱心吃菜，胜过怀着恨吃肉    不要
忽略自己已经拥有的幸福    学会说声“谢谢”，让你获得更多的帮助    一旦你开始抱怨，就会遇上更
多想抱怨的事9.分享独乐乐不如众乐乐    无人分享的人生，会像白纸一样苍白    分享你的快乐，你会得
到两份快乐    把幸福送给别人，幸福也会悄悄来到你身边10.吃亏“吃亏”赢得众人随    不想吃亏，反
而会吃大亏    吃点小亏，收获的是人心    愚者赚今天，智者赚明天11.定位“锁定”幸福所在的方位    
明确自己想要的生活    找对自己的人生方向    女人也要入对行，才有机会步步春风12.坚强生活从来不
相信眼泪    软弱不是护身符，坚强才能应对一切    坚强的女人不是缠人的藤，而是挺立的树13.独立 千
靠万靠，不如自己靠自己    经济独立从工作开始    情感独立才能自由快乐    如果一直靠男人吃饭，迟
早要饿肚子14.财富金钱可追求但不可强求    幸福并不取决于金钱的多少    追求财富并非生活的全部内
容    过多的财富有时会变成一种负担15.理财有钱才能主宰自己的命运    学会理财才能保障自己的未来  
 给自己开一个只存不取的银行账户    女人既要存钱，也要敢于投资16.节俭富足一生的生活方式    勤俭
节约才能守住富有    赚钱是技术，花钱是艺术17.上进给自己一个远大的前程    女人要随着年龄的增长
而增值    21世纪比的不是学习，而是学习的速度    拥有一技之长才能找到“铁饭碗”18.自信做一个美
好的发现者    自信是永远属于女人的财富    喜欢上自己，你才会感觉到幸福    如果没有人喝彩，那就
学会自己奖励自己19.机遇碰运气不如抓机遇    勇于尝试就有机会    没有机会就自己创造机会    幸福永
远偏爱有准备的人20.执著让苦难变成口袋里的钻石    在困难面前，我们需要一点坚持到底的勇气    像
激光一样，将精力聚于一件事上    坚守目标，不抛弃不放弃21.攀比与自己赛跑，不和别人比较    嫉妒
除了让人痛苦外一无所得    不要在攀比中比掉了自己的好心情22.放弃放下是通往真正自由的道路    轻
装上路，才能拾掇更多的美好    认清自己，掌握进退自如的艺术    有时痛苦源于执著，放手才能重新
开始23.面子面对现实才最有面子    千万不要为面子所累    即使卑微，也要有尊严地活着    主动克服爱
面子的心理24.谦虚低调做人好处多    戒除自以为是的坏毛病，以免被人孤立    善于示弱，平衡善妒者
的心理    承认自己的不足让你赢得更多称赞25.健康身体是一切幸福的根本    身体健康才有资格享受幸
福    选择适合自己的运动并坚持下去    女人要学会心疼自己的子宫26.善良与人为善等于善待自己    撒
播阳光和雨露，善良让生活更加美好    刻薄的女人人人避之    善良要有度，否则会成为软弱的借口27.
豁达心胸开阔天地宽    不妨让人先行一步    豁达让你受益一生    敞开胸怀，天地宽阔28.信任不要玩猜
心的游戏    信任是连心锁，猜忌是斩情刀    猜疑会让你作茧自缚    互相信任，人生才不需要处处设
防29.孝顺不要留下子欲养而亲不在的遗憾    趁父母健在时为父母多做点事    父爱无言，请给父亲一个
深深的拥抱30.失恋一个转身才是自己最后的尊严    失恋是女人的必修课    失去爱情，不要把尊严也丢
掉    在爱情中，最好不要走回头路31.婚姻有爱的婚姻会结出“幸福”的果实    嫁给真正爱你的男人    
一生能改变的只有你自己    互相包容的婚姻才能持久32.撒娇女人爱情中的“必杀计”    女人天生对付
男人的法宝：撒娇    学会撒娇，让男人“百炼钢也成绕指柔”33.温柔温柔的女人距离幸福最近    女人
需要男人阳刚，男人需要女人温柔    为所爱的人做几道充满浓浓爱意的美味佳肴34.友谊温暖别人也温
暖你自己    幸福的女人离不开朋友    女人也需要蓝颜知己    学会经营你的友谊35.童心找回最初的单纯
和快乐    重新做一回天真淘气的孩子    在游戏的快乐中找到幸福的感觉    用新生儿的眼光看世界36.时
尚善于经营自己的美丽，守住幸福    时尚不是时髦，女人要做个性的主人    用恰到好处的妆容来展示
自己    常常变换发型，打造不同的自己37.保养女人的美丽需要细心呵护    既然衰老无法避免，那就勇
敢地与它作战    边洗澡，边保养    充足的睡眠是最好的保养38.优雅优雅的女人不怕老    优雅的女人是
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一道别样的风景    化妆能修饰容貌，气质只能靠内在修养    知礼守礼的女人最优雅39.知性不做漂亮花
瓶，只做魅力女人    读书的习惯是一件宝物，值得你用双手捧着    女人可以不美丽，但不能没有内涵   
笨女人用脸蛋思考，聪明女人用脑袋思考40.幽默用开朗的心去欣赏人生    幽默让你的生活更有味道    
幽默是最省钱的贴身保健医生    幽默的女人更容易相处41.独处寂寞是幸福最好的作料    享受孤独，倾
听内心深处的声音    给自己一个自由空间，让心灵得到休息    回归自然，享受独处的时光42.情趣找点
属于自己的快乐    给生活加点色彩，你便能找到情趣    自己动手DIY，给生活加点糖    一个人也可以很
浪漫43.爱好一种使人幸福的本领    没有爱好的生活是没有颜色的    培养一种爱好，让无聊和消极走开  
 为自己的爱好每天挤出一小时44.完美越是追求完美，幸福就越远    生活本身并不存在完美    珍惜缺憾
，它就是下一个完美    不要斟满自己的杯子45.付出施比受更有福    学会付出才能得到真正的快乐    知
道感恩的人比你想象的要多46.命运把命运掌握在自己手中    心态是决定命运的双向门    改变自己，你
也能改变命运    好习惯成就好命运47.希望心怀希望就永远有希望    怀抱希望才能走出人生的困境    只
要有决心，即使70岁也可以重新开始    心存希望，就会有奇迹发生48.梦想坚持梦想就是希望    偶尔做
个白日梦，描绘未来的成功蓝图    为梦想列一张清单，然后默默地努力    立即行动，否则梦想也会变
成空想49.行动不要给幸福开空头支票    现在就做，不必非要等到“下一次”    做好每一件小事，你才
能成就大事
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章节摘录

　  笑是快乐的花朵，它使自己灿烂光彩，也让他人赏心悦目。
笑是最容易传染的，它会染出一方健康快乐的新天地。
18世纪法国一位著名作家说：&ldquo;每天最大的损失莫过于这一天没有大笑&hellip;&hellip;&rdquo;　  
据美国科学家研究显示，发自内心的笑声可以改善情绪，减轻压力，增强免疫力。
新泽西州大学心理学教授谢弗通过实验发现，大笑一分钟能振奋晴绪，而微笑一分钟可使人产生积极
心态。
其理由是：首先，拼命大笑时，大脑会释放出安多酚，安多酚是一种有效的自我保护物质，被称为人
类兴奋和满足感的源泉。
安多酚不仅能够减轻痛苦，还能够给人飘飘欲仙之感。
其次，大笑能够产生&ldquo;轻身&rdquo;效果，振奋情绪，消除紧张、担心、烦恼。
　  谢弗教授认为，自发的笑是一种免费的、现成的、无热量的放松方式，能够使人精神愉快。
　  美国医学界将欢笑称为&ldquo;静态的慢跑&rdquo;。
笑能使肌肉松弛，对心脏和肝脏都有好处。
如果生活中没有时间去慢跑，我们可以每天多笑一笑，甚至哈哈大笑几十次，以调节身体状态，增进
健康。
据媒体报道，美国一些大型医院和心理诊所已经开始雇用&ldquo;幽默护士&rdquo;，她们陪同重病患
者看幽默漫画并谈笑风生，以此作为心理治疗的方法之一。
幽默与笑声，帮助不少重病患者或情绪障碍者解除了烦恼与痛苦。
　  笑有助于健康，是因为笑的时候，嘴角、颧骨部位的肌肉将嘴和两眼向上提拉，能够阻止面部线
条下坠，保持青春面容。
怎样才能&ldquo;青春常在&rdquo;？
简单而有效的方法就是&ldquo;笑口常开&rdquo;。
笑的时候，有些部位肌肉收缩，有些部位肌肉放松，脖子、背部不再挛缩，头痛、腰痛很快就会减轻
。
　  人们大笑时，身体动作很大，呼吸肌使胸廓扩张，支气管也随之扩张，这对哮喘、肺气肿十分有
益。
对于呼吸不平稳，焦虑不安的人，这种深呼吸动作会使人倍感轻松。
大笑还能引起腹部肌肉弹跳，起到&ldquo;腹部体操&rdquo;的作用，这对克服消化功能紊乱大有益处
。
放声大笑还是一种吸氧过程，氧气进入血液，促进血液循环，消灭血液中导致机体功能衰退的毒素，
人体内的糖分、脂肪和乳酸也可以更快被分解。
　  人的笑由右脑额叶前部皮层控制，同时也主管人的情绪。
每笑一次，它就刺激多种功能的激素产生，这对维持人的健康十分重要。
笑的时候，注意力被转移，肌肉放松，抗痛激素分泌增加，可以缓解头痛、背痛、肚子痛、肌肉痛等
症状。
笑是生活和生命的组成部分，是生活和生命的需要。
　  著名科学家法拉第年轻时，由于工作十分紧张，导致精神失调，身体非常虚弱，虽然长期进行药
物治疗却毫无起色。
后来一位名医对他进行了仔细的检查，但未开药方，临走时只说了一句话：&ldquo;一个小丑进城胜过
一打医生！
&rdquo;法拉第对这句话仔细琢磨，终于明白了其中的奥秘。
从此以后，他开始抽空去看马戏、滑稽戏与喜剧，经常高兴得开怀大笑，愉快的心情使他恢复了健康
。
　  加利福尼亚大学的诺曼教授在40多岁时患上了胶原病，医生说这种病康复的可能性是五百分之一。
他按照医生的吩咐，经常看一些滑稽有趣的文娱体育节目，有的节目使他捧腹大笑，有的节目使他从
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心底发出微笑。
除此之外，他平时还有意识地和家人开开玩笑。
一年后，医生对他进行血沉检查，发现指标开始好转了。
两年以后，他身上的胶原病竟然自然消失了。
　  据说现在每天早上，在印度孟买的大小公园里，可以看见许多男女老少站成一圈，一遍又一遍地
哈哈大笑，这是在进行&ldquo;欢笑晨练&rdquo;。
印度的马丹&middot;卡塔里亚医生开设了150家&ldquo;欢笑诊所&rdquo;，人们可以在诊所里学到各种
各样的笑：&ldquo;哈哈&rdquo;开怀大笑；&ldquo;吃吃&rdquo;抿嘴偷笑；抱着胳膊会心微
笑&hellip;&hellip;以此来治疗心情压抑等心理疾病。
　  美国心理学家霍特指出，如果你实在笑不出来，装笑也管用。
装着有某种心情，模仿着某种心情，往往能帮助我们真的获得这种心情。
当你总是想象自己进入了某种情境，并感受某种情绪时，这种情绪十之八九果真会到来。
所以，为了调控好情绪，不妨偶尔对自己的心情进行一番&ldquo;乔装打扮&rdquo;。
　  &hellip;&hellip;
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编辑推荐

　  其它版本请见：《智慧女人幸福经：不做天使&middot;做幸福女人》
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