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内容概要

本书共分十五章，内容包括快乐就在你的手上；轻轻松松便快乐；健健康康，自知快乐；有追求，多
一分快乐；独立，绝对快乐等。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<青少年快乐元素揭秘>>

书籍目录

第一章 快乐就在你的手上 一、按你的意愿添加元素 二、快乐就开始于“按自己的意愿生活” 第二章 
轻轻松松便快乐 一、给自己把把脉 二、轻松看待生活 三、调匀呼吸，享受当下 第三章 健健康康，自
知快乐 一、健康是金 二、身体的被奴役状态 三、静下来，或者动起来 第四章 有追求，多一分快乐 一
、找对池塘的大鱼 二、我选择，我专注 三、追求，但不强求 第五章 独立，绝对快乐 一、对自己的生
活负责 二、爱物质，但要适当 三、要自我，但要适当 第六章 自我砥砺，可预期的快乐 一、逆境中看
到生活的美 二、接受不可避免的事实 三、跨越一切障碍 第七章 进退有度，知性快乐 一、智者和愚者
的区别 二、把握为人处世的态度 三、掌握竞争合作分寸 第八章 被爱，无比快乐 一、爱是热，被爱是
光 二、从爱中汲取力量 三、拥有一颗感恩的心 第九章 爱着，深深的快乐 一、生命因爱而美丽 二、养
成博爱的习惯 三、品尝爱情的甘露 四、善待婚姻和家庭 第十章 回归自然，单纯的快乐 一、自然孕育
的生灵——人最初的身份 二、放开怀抱，耳心安顿 三、亲近自然的N种方式 第十一章 简约人生，比
较快乐 一、简约是一种高品位的美 二、欲望如山，你有几座 三、慧者移山术 四、简约生活，从容自
在 第十二章 内心和谐，完全的快乐 一、乐事须向内心寻 二、保持内心自由 三、探寻、欣赏自己生命
中的美 第十三章 不断成长，特别快乐 一、终身学习，快乐一生 二、选择有真本事的人当老师 三、从
优秀到卓越 第十四章 传递快乐，要多快乐有多快乐 一、创造独家快乐经验 二、以你的心，快乐他们
的心 三、快乐群落的优质生活 第十五章 快乐DIY 一、为什么还坐困愁城 二、别空等别人使你快乐 三
、快乐是一生的事业
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章节摘录

版权页：   有一天，一场大火把富人的百间豪宅烧得片瓦不留，奴仆们各奔东西。
一夜之间，富人沦为乞丐。
 七月流火，汗流浃背的乞丐路过穷人的茅舍，想讨口水喝。
穷人端来一大碗清凉的水，问他：“你现在认为什么是快乐？
” 乞丐说：“快乐就是此时你手中的这碗水。
” 大卫·葛雷森说：“我相信，现在未能把握的生命是没有把握的，现在未能享受的生命是无法享受
的，而现在未能明智地度过的生命是难以过得明智的：因为过去的已去，而无人得知未来。
” 智慧的人多能顿悟人生，看淡尘世的物欲，抵御各种诱惑，舍弃烦恼和痛苦，惜时如金，提高生活
的质量，丰富人生的内涵，踏踏实实做些有利于社会的事情，从而流芳百世。
愚蠢的人一般是混沌人生，一生只会贪求名利，在烦恼和痛苦中过早地耗尽生命的“灯油”。
昨天已是过去，明天还未到来，最重要的还是今天。
昨天只是一种记忆，随着时间的流逝，这种记忆会逐渐被淡忘。
明天只是一种虚幻，只会增加莫名的痛苦。
 如果你是为往事而悔恨，为未来的事情而担忧，那你就是生活在乌托邦之中。
这是人的一生中最有害的两种情绪，它不会帮你改变过去与未来，却会使你陷入惰性与悲观的泥潭，
失去现在！
 我们的眼、手、整个的心灵和身体都生活在现在，也只能生活在现在，为什么要去一遍又一遍地回顾
往事、忧虑未来呢？
实际上，过去的事情不论多么值得流连或是多么需要悔恨，那只是毫无意义的心理反应，“过去”已
经过去了，已经不存在了，而未来尚未到来，也是不存在的。
人生就像爬山登高，爬在中途的时候，不必往下看，也不要过多地往上看。
因为你不大可能看到顶峰，不大可能看得很远、很清楚，何必为看不清楚的未来费神费力，分散注意
力呢？
 2.养成放松的习惯 在习惯的支配下，我们对这个嘈杂的世界、混乱的时空没感到有什么不对劲，也许
只有到临终的时候，才会悲哀地发现，自己的一生，原来是这么地不快乐。
 时间会把你的习惯改过来。
紧张是一种习惯，放松也是一种习惯，关键就在于你的选择了。
 那该如何放松呢？
 是从你的思想开始，还是从精神开始？
两样都不是，应该先放松你的肌肉。
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编辑推荐

《青少年快乐元素揭秘》由新疆生产建设兵团出版社出版。
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