
幸福档案

内容提要：

本书从以下内容阐述，分别为：第一辑　
从工作中寻找激情、第二辑　恋爱中的感觉才
最美、第三辑　美满的婚姻，幸福的家庭、第四
辑　轻松生活，享受幸福时光。
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第一辑　从工作中寻找激情



法则１　找一份自己热爱的工作

找一份自己真正热爱的工作，那么此生一天也不用煎熬
了。

一位退休的老人，在乡间买下一座宅院，打算安度晚年。
但不幸的是，在这宅院的庭园里，种着一株结实累累的大苹果
树。

邻近的顽童，几乎是日以继夜地来探视这株苹果树，同
时还带来了石头或棍棒。

想安享宁静的老人，玻璃常被击破，有时不堪喧闹会走到
庭院中驱赶树上或园中的顽童，而顽童回报老人的，则是无数
的嘲弄及辱骂。

老人在不堪其扰之余，想出一着妙计。有天，当他如往常
一样，面对满园的顽童时，他告诉他们，从明天起，他欢迎顽童
们来玩，同时在他们要离去前，还可以到屋子里向老人领取一
块钱的零用钱。

孩子们大喜，如往常一样地砸苹果，戏弄老人，同时又多
了一笔小小的零用钱收入，故此天天来园中玩得乐不思蜀。

一个礼拜过去后，老人告诉小孩们，以后每天只有五毛钱
的零用钱。顽童们虽然有些不悦，但仍能接受，还是每天都来
玩耍。

再过一个星期，老人将零用钱改成每天只有一毛钱。孩
子忿忿不平，群起抗议：哪有这种事，钱愈领愈少，我们不干
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了，以后再也不来了。
从此，庭园中恢复了往日的幽静，苹果树依然结实累累，

不再饱受摧残。

聪明的老人为了对付贪心的小孩，在原本只为了兴趣而
快乐的事物上加入酬劳，再假以时日，使酬劳逐渐降低，终而
使兴趣失去了。原本能够使自己快乐的游戏，也因酬劳的失
去，而再也没有任何乐趣可言。

或许不只小孩子是这样，在我们许多的工作上也常能发
现这种结果，因为金钱的缘故，而使我们原本热爱的工作失去
了魅力。

然后，人们开始诅咒金钱是万恶的，因为加入金钱，而使
得单纯的工作兴趣不再有意义。事实上，金钱非善也非恶，贪
财才是万恶的根源。

真正犯错的，并不是金钱，而是我们对工作与金钱的态度
是否正确，是我们对付出与获得的心态能否达观。

我们可以再一次去审视自己的工作，清楚地分析出自己
为何要从事这项工作，而这项工作的最终目的何在。然后回
想自己从事这项工作时起初的心愿，紧紧把握住这份心愿，就
能不为起伏不定的酬劳所迷惑，从而能由工作中获得最大的
乐趣。

莫为金钱所产生的阻碍而使我们原本单纯热爱工作的心
态丧失了。时时弄清楚自己的定位，就能在工作及日常生活
中获得极大的快乐，而这份快乐，也将为我们带来更多的人缘
和更大的财富。
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法则２　时时给自己一剂兴奋剂

现在，大家都为了电冰箱、汽车、房子而奔波，追逐，竞争。
这是我们这个时代的特征。但是也还有不少人，他们不追求
这些物质的东西，他们追求理想的真理，得到了内心的自由和
安宁。

有人说，兴趣如一炉炭水，能把你的自信烘得轰轰烈烈，
把你的希望之炬，映得红红火火。这虽然是一位散文作家的
文学修辞，但现实生活中的确如此。

兴趣大体可分为两个层次：一是事业兴趣，二是业余兴
趣。

事业兴趣是指对自己从事的工作有浓厚的兴趣，有时可
以达到废寝忘食的地步。例如爱因斯坦酷爱物理，李四光嗜
好石头，陈景润专心数学等。对于更多的人来说，除了工作以
外还有别的兴趣。例如数学家苏步青好读古诗，建筑学家李
国豪喜爱骑自行车，历史学家蔡尚思每天离不开冷浴，这些都
属业余兴趣。

业余兴趣又可分为下列五种：
一是求知兴趣。业余时间好看书，尤其是文艺作品；
二是艺术兴趣。喜欢听听音乐，绘绘画，练练琴等；
三是实用兴趣，钻研烹调木工一类，以此改善生活；
四是娱乐兴趣。好看电影、电视，喜欢集邮、旅游或下围

棋、游泳等；
五是刺激兴趣。追求不健康的娱乐活动，寻找刺激性的
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消遣，如赌博等。

有一位律师安娜，她在夏天的时候去找她姐姐。她姐姐
建议她去拜访隔壁的雕刻工作室。安娜对于雕刻完全不懂，
而且她也不感兴趣，但是实在是没有什么事好做，她只好过去
看看。也许是她看得太投入，也许是雕刻艺术太诱惑人，她竟
然找到了真正可以改变她一生的兴趣。

她报名参加了雕刻训练班，同时继续她的法律工作。但
一到下班时间或周末，她就投入雕刻的世界中。渐渐地，她开
始置办各式各样的工具，在家里也设立了一个工作室。不久，
她就在当地的艺术展览馆出售她的作品。后来，她辞掉她的
律师工作，成为一位专职的雕刻家。她经常巡回各地，在各地
的美术馆中展出她的作品。

安娜说，她从来没有享受过这么美妙的生活。在投入雕
刻生涯之前，她的生活充满了电话声、约会、宣誓证言、诉讼摘
要、法院出庭，以及无数需要法律专业来解决的杂事。现在，
每天早上她起床后，穿上牛仔裤，然后到工作室去雕刻，这就
是她工作的全部。同时，她的兴趣也为她带来了美好的生活。

兴趣需要培养，还需要一定素养。有兴趣就能产生自信，
有自信就能使你的兴趣变为成功。

对工作具有兴趣和爱心，就不仅会积极热忱地工作，同时
会从工作中享受到很大的乐趣。真正的幸福就是能自动培养
工作兴趣而愉快地工作，积极地去学习那些不热爱，甚至可恶
的工作，改变对工作态度的方法，是要重新认识自己所从事工
作的意义。如果一个卖冰淇淋机的人老是想因为有许多人
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买冰淇淋吃，我才卖这种机器，要是万一有一天没有人吃了怎
么办呢？照这种思路想下去，他肯定不会对这种工作感兴趣，
提不起精神来。如果能想到小朋友吃了冰淇淋高兴，家庭主
妇吃着打发寂寞，工人吃了清暑，对工作的态度肯定就不一样
了。

在工作时间里打扑克是令人不能容忍的，制造扑克牌的
人对此不感兴趣在所难免。但又不易改换工作，那么，改换思
路如何？如果想到正常的娱乐给人们消遣休闲的快乐，不也
就会觉得这件工作有意义了吗？

同样一件事情，由于观察、思考的角度不同，就会产生不
同的看法、不同的兴趣、不同的看法，会给当事人的心情以不
同的影响。认识到工作的意义，兴趣和爱好也就随之而来。

法则３　做自己喜欢做的工作最快乐

苏格兰教文史家卡莱尔写道：有事可做的人是有福的，
不要使他再求别的福份……当一个人全神贯注于工作时，他
的身心就会构成一种真正的和谐，即使是最卑微的劳动。

卡耐基说：我虽不全同意卡莱尔的说法，但我不妨以我自
己的体验支持这几句话。我认识一些人，他们在工作时，身心
舒畅；而在丧失或放弃工作后，他们的心灵即形萎缩。甚至，
连他们的神情也变了，曾经一度兴奋的眼神也变得冷淡无光
起来。

诚然，有些人在做着不适于他们的工作。由于他们不喜
欢所做的工作，而使工作变成一种苦役。一个把大部分生产
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力注入工作的人所感到的喜悦，他们全都不能感到。
假如你不幸陷入了这种苦境，你就必须设法补救，因为，

如果你对自己工作感到枯燥无味，你便很难享受到积极人生
的乐趣了。

什么事都尽量往好处想，决不能钻牛角尖。我可以制造
情绪，或者引导情绪，但不能被情绪牵着走。有句话说，你如
果不能改变事实，就不如改变想法。

人一定要选择自己喜欢做的事，即使赚钱也不例外，而且
要只问耕耘，不问收获。每天乐此不疲，这样至少就已经成
功了一半。

即使是事业成功人士，也常常听到他们叹息自己成功背
后的苦恼，就是自己不得不应付繁忙的公务，或不得不周旋于
社交场合，或为了应酬不得不放弃与家人团聚的美好时光，或
碍于情面，不得不做有违心愿的事。有时候，我们经常摇摆于
情感与理性之间，有时情感战胜理智，有时理智支配情感。当
我们情绪走向极端的时候，理智往往无法控制它；当我们情绪
比较平和的时候，理智却很轻易地驾驭它。无论如何，我们都
要记住一点：虽然情绪不能立刻控制理智，但却能支配行动。
因此，要调节行为，就必须从控制情绪开始。

过去做事情觉得非常愉快的人并不多，每个人对工作的
好恶不同，假使能把工作趣味化、艺术化、兴趣化，就可以把工
作轻松愉快地做好。菲力有句话说：必须天天对工作产生新
兴趣。他所指的就是工作要趣味化、兴趣化。人生并不长，因
此最好尽量选择适合你兴趣的工作。工作合乎你的兴趣，你
就不会觉得辛苦。

千万不要和朋友这样谈论自己的老板和公司：我要应付
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那些我不愿做的事。为什么一定要给那个讨厌的工头干活。
老板一点也不了解我，信任我。这样你容易给人一个消极、爱
发牢骚的印象，也会使你自己丧失上进的动力和兴趣，阻碍你
的发展。

不成功人士往往面带一种温怒厌世的表情。他们不喜欢
他们的工作和他们生活的世界，怀疑他们周围的人都是不诚
实和愚笨的。他们把一切都看得那么黑暗并用他们自己对生
活的绝望态度和无所寄托的颓丧情绪影响着他们周围的人。

相反，成功学大师曼狄诺则设法说喜欢自己的工作。在
《世界上最伟大的推销员》一书中，奥格·曼狄诺写道：

我不是被束缚在工作中的奴隶。即使我憎恨那些不得不
完成的工作，我还是明白苦差是开掘精神宝藏的必需品，只有
它能够改变我的命运。这就好比耕耘播种为的是收获果实一
样。假如我没有忘记我是上帝的子民，成功而降生到这个世
上，那么我一定不满足于那些指派给我的工作。

无论我做任何工作，让我为之倾注爱心，那样，我将不会
失败。

我每天所做的事情虽然有限，却也是有意义的。世界的
进步并不单单靠英雄们有力的臂膀向前推动，每一个诚实工
作着的人都贡献着自己的一份微薄之力。对于工作的真爱，
不是源于金钱，不是因为时间的消耗或是技能的实践，而是来
自对于成功本身带来的骄傲与满足的渴望。

对于出色的工作的最大奖赏就是已经做完了它。
卡耐基说：如果你不能选择自己更喜欢的工作，就要尽
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力喜欢眼前的工作。他为我们提出了几点建议。

１把收入看淡些

有一次，英国女王参观著名的格林威治天文台，当她得知
任天文台台长的天文学家詹姆·布拉德莱的薪金的级别很低
时，表示要提高他的薪金。布拉德莱得悉此事后，恳求女王千
万别这样做，他说：如果这个职位一旦可以带来大量收入，那
么，以后到天文台来工作的人，将会不是天文学家了。这说明
不仅布拉德莱对收入看得很淡，其他科学家也是如此，他们往
往与高薪无缘。

卡耐基指出；关于工资与工作的相互关系，人们站在不同
的立场，有种种议论。但是，有一点是肯定的，那就是；人们的
喜悦，不是只靠金钱就能得到的。工资可以减少人的不满，但
不能增加人的满足感。应该说，能够增加人的满足感的，还是
工作本身。不管什么工作，如果能够自发地、自主地去进行，
人们就会从中感到工作的意义。而且重要的是，选择工作，不
要只顾眼前利益，还要从有利于长远发展的角度出发。

我们在选择职业时，也不要只考虑报酬，须记住，有得就
有失。重要的是，能够在工作中找到乐趣和确定自己发展的
方向。

２工作永远要使老板满意
在你的事业生涯里，你只要尽可能地不断付出，而不寻求

马上报答，会使你得到比酬劳更重要的东西，这就是信任。你
把集体的目标作为自己的目标，并更深地理解之。（如果老板
的目标和你的不一致，你就别留下，而要另换门庭。）只要这
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样，老板才会器重你、提拔你。

３把命运转化成使命

在古希腊神话中，有一个西齐弗的故事。西齐弗因为在
天庭犯了法，被天神惩罚，降到人世间来受苦。对他的惩罚
是：要推一块石头上山。每天，西齐弗都费了很大的劲把那块
石头推到山顶，然后回家休息，可是，在他休息时，石头又会自
动地滚下来，于是，西齐弗又要把那块石头往山上推。这样，
西齐弗所面临的是：永无止境的失败。天神要惩罚西齐弗的，
也就是要折磨他的心灵，使他在永无止境的失败命运中，受
苦受难。

可是，西齐弗不肯认命。每次，在他推石头上山时，天神
都打击他，告诉他不可能成功。西齐弗不肯在成功和失败的
圈套中被困住，一心想着：推石头上山是我的责任；只要我把
石头推上山顶，我的责任就尽到了；至于石头是否会滚下来，
那不是我的事。

再进一步，当西齐弗努力地推石头上山时，他心中显得非
常的平静，因为他安慰着自己：明天还有石头可推，明天还不
会失业，明天还有希望。天神因为无法再惩罚西齐弗，就放他
回了天庭。

西齐弗的命运可以解释我们一生中所遭遇的许多事情，
西齐弗的努力也可以是我们努力工作的写照，但是，西齐弗能
把命运转换成使命的方式，是否亦是我们的生活模式？

个人意识到自己的存在，认同自己的存在，已是一件不简
单的事；个人能透视自己的命运，掌握自己的命运，更是件不
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容易的事。但是，更困难的，则是把命运转换成使命，因为，使
命的含义要超过神话中的内涵，它不但要替自己的存在谋求
出路，它还要在感受到失败痛苦中，去替人类、替世界创造快
乐与幸福。

４从内心喜欢自己的工作
日本本身没有什么资源，在第二次世界大战后却能够迅

速崛起。经过５０年的发展，如今，日本的汽车业已经严重威
胁到美国的汽车业；光学仪器和照相机威胁到德国；制表业威
胁到瑞士；动画和游戏机更席卷世界市场。这主要归功于日
本人对工作认真，而且多数人会在工作中自寻趣味，对工作抱
积极的态度，因此生产出来的东西得到世界消费者广泛地认
可。日本人因何能对工作抱积极的态度呢？中谷彰宏说：工
作的有趣与否，不在于工作本身是否有趣，而在于你有没有热
诚勤奋地去做你的工作。再枯燥无味的工作，努力去做，也会
变得有趣；再有趣的工作，慢吞吞、兴味索然地做，都会变得无
趣。不信你把自己装成慢吞吞、没有兴趣的样子，去玩游戏机
看看。如此说来，日本人其实非常懂得工作哲学，我们为什么
不能在这方面向日本人学习呢？

卡耐基指出：正确的思想，会使任何工作都不再那么讨
厌。老板要你对工作感兴趣，他才好赚更多的钱。但是我们
何不忘掉老板想要什么，而只是想着：对工作感兴趣，对自己
有好处。提醒自己，这样可能使自己从生活中获得加倍的快
乐，因为你醒着的时候，约有一半要花在工作上，要是在工作
中找不到快乐，就决不可能再在任何地方找到它。不断提醒
自己，对自己的工作感兴趣，可以将你的思想从忧虑上移开，
而最后，还可能带来晋升和加薪。即使不这样，也可以把疲乏
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减至最少，并帮助你享受自己的闲暇时光。
生活成功的主要道理之一是，每天保持对工作的兴趣，

能够有持久的热忱，并能将每一天看得同样重要。

法则４　专注于工作可以忘掉一切烦恼

很多人最大的毛病便是：常常以为自己是被注意的中心，
然而实在并非如此。当我们戴一顶新帽子或穿一件新衣，总
以为众人都在注目了。其实这完全是自己的臆想。别人或许
也正和我们一样以为自己正受到他人的注目呢！如果真正有
人注意我们，那大概是因为我们的自我感觉使我们表现出一
种可笑的态度，而不是由于衣服。

同样的原因也可以应用在许多别的情形上。如果某人十
分专心于他的工作，你绝不能使他感觉不安，因为他甚至不觉
得有人在身旁。假如有人看你工作，你便觉得不安，解救的方
法是专心去做得更好些，而不要勉强克制自己的不安。如果
你晓得自己做得很好，人家看你时便不会感觉不安的；这种不
安是因为你怕工作做得不好，怕弄出错处，怕别人看出你秘密
的思想，于是引起你脸红手颤，声音战栗，这些行为都是你怕
显露出来的。但是正因你害怕才越发显露出来。

有一次，一群中学生想戏弄一个女孩子，他们晓得她的自
我感觉最敏锐。她这次是在一个礼拜堂里弹琴，于是他们故
意坐在使她可以看见他们的一边，从正面注视着她。他们并
不扮怪相，也不笑，也不说话，只专心地注视她而已。这个女
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孩子因为自我的感觉极其敏锐，一会儿工夫便感受到他们坚
定地注视着自己，便开始蠕动，脸红，心神不安，最后只好中途
停止弹琴，退出了会场。这些学生深知她注意自己比注意音
乐还厉害，这便是他们晓得用注视的方法可以扰乱她的缘故。

专心想到自己是不能增加做事的效率或减少自我感觉
的，专心想到工作却能做到。不过在许多情形之下，最重要的
不是你的工作或你所要做的事，而是别人。如果在专心工作
之余，对别人真诚地感兴趣，你会无往而不胜。

研究人类，你会发觉他们是世上最有趣的。这个原则是
福煦将军之所以能成为陆军界领袖的主要原因。

像福煦将军这样成功的人，必须要能懂得各种人的心理，
以及各种心理如何作用。……许多其他年轻军官，以为只要
懂得他们手下各人乡土的特性就足够了，然而福煦却不以为
然。他对于整个战争的认识差不多都是基于人以及人在某
种压迫下的动作－－不是预料他们如何动作，而是他们实际
上如何动作，以及可以引慢他们如何动作。

假如你能像福煦将军这样研究人，那么人类就不再是可
怕到会使你面红、声颤、手抖的了。如果他们做了你所不懂得
的事，你努力去寻其解释，不会自感过敏。

自我的感觉强烈完全是因为想自己，克制的方法便是不
想自己。

不想自己的方法是要能寻一点别的事来想。你必须寻找
一种代替物，寻得代替物之后，想自己的习惯便可毫不费力地
除去。

假使你演说时只想着你所说的，以及听众，而不想你自
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己，你便不会自感过敏。如果你做一件工作，只想你的工作，
也不会对自己发生兴趣。

刚开始时，你或许不能了解与你同在一起的人，专门想自
己是不能帮助你去了解他们的，去想别人却可以办到。自我
的感觉是臆想的一种形式。别人并不会如你所想像的那样关
心你。他们有各人的事情要忙。记得这一点，你在他们面前
便不会感觉不舒服了。养成喜欢和人亲近的习惯，那样，你和
他们在一起时便不会感觉不舒服。别人看见你喜欢他们，同
时也会感觉愉快。这种方法还能增加你安闲的态度。

安闲的态度不是可以由矫饰或假装冷淡得到的。态度要
自然，不可把自己看得太重。

工作可以消除烦恼，但在工作中如何防止产生烦恼呢？
很重要的一条就是：不可说太过自信的话。

有许多事我以为是对的，但是实验之后，我却错了，因此
无论对任何事我都没有一种很自信的判定。如果某事临时让
我觉得不对，我便可以马上抛弃之。这是科学家爱迪生的表
白，其他大科学家也莫不是如此。要有伸缩，要有随时改变判
断的勇气，比坚持一贯不矛盾还重要些。

但是从别的方面观察，别人都希望我们能够一贯。如果
别人晓得我们是处在如何的地位，晓得我们不会改变地位，那
他们就容易预知我们将来的行动。

富兰克林有一种很好的方法，使他在必要时可以改变他
的心思，而同时使别人不会批评他是好变的。他养成一种习
惯，他在表明他的意见时，用一种活动的言词，以致４０年之
中，

没有一个人认为他说过任何武断的话。

４１此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


