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你想成为一个快乐的人吗! 或许你会说谁都想成为一个快乐的

人" 可问题是# 不是每一个想要快乐的人都能拥有快乐$

快乐是什么! 快乐是一种财富" 快乐不是人人都能拥有% 禁不

住物欲的诱惑和过分贪求的人就很难拥有& 自私’ 嫉妒’ 爱攀比’

对自己苛求的人也很难拥有((现实生活中" 不少人为了一时的名

和利" 把自己弄得饮食无味’ 坐立不安’ 焦虑失眠等等" 这些现象

已成为现代人的通病" 他们在不知不觉中背上了很大的思想包袱"

久而久之" 便又转化成吞噬我们心灵健康的恶魔% 结果" 求之不得"

反而失去更多% )))这样的人会拥有快乐吗!

如果你是一个渴望成功’ 渴望幸福的人" 那么你首先就要努力

让自己成为一个快乐的人$ 何为快乐的人! 快乐体现在一个人以怎

样的思维做到理性的决策& 体现在一个人用怎样的态度去挑战自身

和面对困境& 体现在一个人以怎样的态度去经营事业’ 家庭和以何

种心态去看待钱财’ 享受生活% 其实" 快乐就是一种能力" 一种怎

样去统领自己的心灵’ 把握幸福的能力$

你能不能成为一个快乐的人! 结果全靠你自己% 想成为一个快

乐的人" 就要按一定的标准来一步步地要求自己’ 塑造自己% 虽然

做一个真正快乐的人不容易" 但只要我们明白在人生旅程中" 如果

能有一些适度的 *舍弃+" 便能超越尘世的羁绊" 使精神归于宁静%

我们应该谨记# 人生不能一味获取和占有" 必要的舍弃也是生活中
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重要的一部分%

*失之东隅" 收之桑榆+" 只有懂得了放弃的真意" 方能静观万

物" 体会与世界一样博大的境界" 这正是我们获得内心平衡" 找回

快乐的好方法% 只要我们掌握了快乐人生的真谛" 用心灵去感悟"

我们才可以拥有更多% 因为快乐是教给我们如何活出自己’ 如何活

得更好的一种方式% 只要心存快乐" 就可以换一种心境去面对困难"

如果心存快乐" 我们就可以让苦难烟消云散& 如果心存快乐" 我们

就可以辩证地看待成与败’ 得与失& 如果心存快乐" 我们就可以带

动更多的人去传播快乐" 让再苦’ 再累的生活溢出属于我们的那份

甘甜和芬芳%

当我们不急不躁’ 不惊不惧’ 不愠不怒地生活" 没有烦恼的困

扰" 没有贪欲的拖累" 知足常乐" 活得轻松自在的时候" 我们的心

灵是不是由此得到了最大舒展! 我们的智慧是不是也由此得到了充

分的发挥! 我们是不是由此收获了更多!

如果你是一个追求快乐’ 追求成功的人" 那么" 这本书或许能

助你一臂之力% 它力图从 " 个大的方面为我们的人生更长足的发展

提供有效的快乐理念" 使我们能在对生动故事的借鉴中" 最大限度

地发挥自己的优势" 达到无论把自己放在什么位置" 都有可能成为

一个快乐的人的境界" 使自己的人生更充实%
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不要苛求完美

其实" 生活中每一件事都做得完美的人" 并不是一个

强者% 恰恰相反" 这些追求完美者" 只是想把自己保护起

来" 免受他人的指责和讥讽%

追求尽善尽美是人的一种普遍的心态" 但正是这种苛求完美的

态度" 给人的精神造成了压力%

其实" 生活中每一件事都做得完美的人" 并不是一个强者% 恰

恰相反" 这些追求完美者" 只是想把自己保护起来" 免受他人的指

责和讥讽%

心理学研究证明" 试图达到完美的人与他们可能获得成功的机

会恰恰成反比% 追求完美给人带来了莫大的焦虑’ 沮丧和压抑% 事

情刚开始时" 他们由于担心失败而辗转不安" 这就妨碍了他们全力

以赴去取得成功% 而一旦遭到失败" 他们就会异常灰心" 想尽快从

失败的境遇中逃脱% 他们没有从失败中获取任何教训" 而只是想方

设法让自己避免尴尬的场面% 很显然" 背负着如此沉重的精神包袱"

不用说在事业上谋求成功" 就是在家庭问题’ 人际关系等方面" 也

不可能取得满意的效果%

乌龟在赢了龟兔赛跑之后" 曾经得意了很长一段时间% 可是有

一天" 兔子又来找它" 它们重新进行了一场比赛" 结果" 兔子这回

一口气跑到了终点" 然后很轻松地一边睡觉一边等着乌龟慢慢地到

终点% 乌龟输了比赛" 很沮丧" 整个晚上" 它在海滩上爬来爬去地

思索自己失败的原因% 当太阳升起的时候" 它终于找到了答案" 认

!!$
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为自己之所以会输给兔子" 是因为背上那个沉重的壳" 只要脱掉背

上的龟壳" 就一定能跑赢兔子% 妈妈劝它说# *孩子" 你这样的想法

是不对的% 我一直不赞成你和兔子比赛" 因为跑步是兔子的强项"

我们永远也赢不了兔子% 可是我们还有其他的优点" 我们既可以在

水里生活" 也能在地上行走" 这一点兔子是做不到的% 背上的这个

壳虽然不好看" 却可以保护我们不受敌人的攻击" 我们根本不需要

跑得那么快%+ 可是妈妈的话乌龟根本听不进去" 执意要脱掉自己的

龟壳去和兔子再赛一场% 但它背上的壳是自出生时就牢牢地长在背

上的" 要脱去谈何容易% 可乌龟不甘心就此放弃" 每天都在大石头

上磨它的壳% 任妈妈怎么劝都不听% 终于" 一个月以后" 它的龟壳

被完全磨掉了% 于是龟兔赛跑又一次开始了" 由于在这一个月中乌

龟耗费了大量的体力" 它仍然被兔子甩在后面% 更不幸的是" 在下

坡的时候" 被一块石头绊了一跤" 结果一路摔滚下来" 摔得遍体鳞

伤" 再也爬不起来了%

像乌龟这种不切实际的苛求完美的态度对待生活和工作" 是永

远无法使自己感到满足的" 你还会陷入焦灼不安之中% 只求完美"

害怕失败" 只能使你处于更坏的境地%

人生不需要太完美" 人不可能没有欠缺% 懂得了生命都有缺失

的道理" 你就不会再对自己苛求完美了% 仔细审视一下自己" 虽然

自己不能把一切做得很完美" 但你已尽力做到最好" 而缺失的那一

部分" 你要勇敢地接受它且善待它" 你的人生会快乐许多%

*金无足赤" 人无完人+" 我们应该认识到自己的不完美% 全世

界最出色的足球选手" #$ 次传球" 也有 % 次失误& 最出色的篮球选

手" 投篮的命中率" 也只有五成& 最棒的股票投资专家" 买五种股

票也有失利的时候% 既然连最优秀的人做自己最擅长的事都不能尽

善尽美" 我们又何必强求自己%

绝对完美主义者的生活会丧失内在的安宁" 因为完美的需求将

!!%
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与内在安宁的渴望相互冲突% 当我们坚持己见时" 不但不懂得为已

经拥有的一切感到满足与感激" 还会拼命钻牛角尖找差错" 执意要

修正它" 其结果自然是无谓的包袱越来越重" 不但无法改善任何事

情" 而且注定要打一场失败的战争%

不管这个不满是跟我们自己有关" 例如衣柜不整’ 车子刮伤’

事情做得不够完美或需要减轻体重" 还是因为别人的 *不完美+" 例

如他的长相’ 行为或生活方式有瑕疵" 只要我们把焦点放在不完美

上" 我们就脱离了优雅与平和的目标% 这个策略并非教你不要全力

以赴" 只是教你不要过度专注生活上的差错% 它是在告诉你" 虽然

还有更好的方式可以完成某件事" 但这并不妨碍你去享受并欣赏现

在的生活%

完美本身就是一种缺憾% 所以凡事要留有余地" 不要求全责备"

更没有必要为了一件事未做到尽善尽美的程度而自怨自艾% 没有

*瑕疵+ 的事物是不存在的" 盲目地追求一个虚幻的完美境界只能是

劳而无功’ 自寻烦恼% 我们不妨问一问# *我们真的能做到尽善尽美

吗!+ 既然不行" 我们就应该尽快放弃这种想法%

当你消除所有生活中的完美需求时" 就会发现生活本身的完美%

别跟自己过不去

根据自己的能力去做事" 才有真正的喜悦% 不管什么

时候" 你不必刻意去要求自己" 不必跟自己过不去" 不要

嫌自己的步伐太小太慢" 重要的是每一步都能踏得稳%

俗话说# *烦恼皆因强出头%+ 在现代社会" 我们置身在充满激

!!&
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烈竞争的环境中" 要想摆脱出人头地的欲望是很难做到的%

你想使自己出类拔萃这没有错" 但不要勉强自己% 固然勉强去

做也有可能获得意外的成功" 但这种成功的可能性并不高" 通常的

结果是# 失败了" 折损了自己的斗志" 挫伤了自己的信心" 更有可

能使你一蹶不振" 陷入极度的沮丧之中% 在自己本身能力不足时"

就不要强出头% 这样" 自然可以减少自己的损伤" 也可以透过冷静

的观察" 掌握大环境的趋势" 等到各方面条件皆已成熟时" 便可脱

颖而出%

你可能被自己或别人强加于你的’ 不合实际的期望和理想所驱

使% 你几乎从来达不到那个标准" 而当无法达到你的期望时" 你就

责怪自己% 在你所做的事情和你感到自己应该做的事情之间有一个

鸿沟" 你总是落进这个鸿沟里面% 你从来不能欣赏自己的成绩" 因

为你总是忙于批评自己的一切努力% 你无法看到真实的自我" 因为

你看到的只是你没有做到的事% 你的生活就是一场在期望和现实之

间的连绵不断的战争" 而你总是失败者%

有位画家" 发誓要完成一幅旷世之作% 于是" 他把自己关在画

室里" 与世隔绝% 几年之后" 他的画作也没有问世% 后来这位画家

不幸去世了% 人们清理他的画室时" 发现了一个被巨大的幄布遮住

的画架" 人们猜测那可能就是画家的完美之作了% 揭开后" 人们发

现那只不过是一张涂满各种颜料却没有任何图案的 *画+% 原来" 画

家一直以为画应该不断修改才能趋于完美" 于是他不断否定自己"

在画布上涂涂改改" 直至耗尽一生精力%

尽管较高的期望很可能是促使你成功的动力" 但你并不会为此

而得到许多% 最终你会明白为永远不可能得到的东西而奋斗是没有

意义的%

有一名登山运动员加入了攀登珠穆朗玛峰的活动" 到了 &’$$ 米

的高度时" 他体力支持不住了" 便停了下来% 当他讲起这段经历时"
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第一辑 活出轻松的自我

别人都替他惋惜# 为什么不再坚持一下呢! 再往上攀一点点" 就能

爬到顶峰了$

*不" 我最清楚" &’$$ 米的海拔是我登山生涯的极限" 我不会

为此感到遗憾%+ 他说% 这名运动员是明智的" 他充分了解自己的能

力" 没有勉强自己% 现在许多人的通病就是不了解自己" 而又去苛

求自己" 处处跟自己过不去%

他们往往在还没有衡量清楚自己的能力’ 兴趣之前" 就有一个

好高骛远的目标" 每天受着辛苦和疲惫的折磨% 他们希望获得他人

的掌声和赞美" 博取别人的羡慕% 为此" 整天为自己能力所不能及

的事情而苦苦奔忙% 久而久之" 让生活变成了负担和苦闷" 而不是

充实和享受了%

人贵在了解自己% 根据自己的能力去做事" 才有真正的喜悦%

不管什么时候" 你不必刻意去要求自己" 不必跟自己过不去" 不要

嫌自己的步伐太小太慢" 重要的是每一步都能踏得稳%

接受真实的自我

接受自己" 去除自卑感" 是心理健康的重要保证%

在这个世界上" 有些人之所以不喜欢自己" 是因为他们无法正

确地评价自己’ 接受自己% 只有客观地认识自己" 一个人才能树立

正确的自我观念以适应环境" 促使性格健康发展% 接受自己" 去除

自卑感" 是心理健康的重要保证%

接受你所有的层面是很重要的" 因为它能让你放松" 使你活得

更从容一些% 当你感到懦弱时" 不要假装坚强" 你可以承认事实"
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告诉自己# *我感到害怕" 这是没有关系的%+ 如果你感到有一点嫉

妒’ 贪心或生气" 不要否认或隐藏你的感觉" 你可以承认事实" 这

可以帮助你快一点克服它’ 超越它% 当你不再把负面的感觉或是应

该害怕的事情当作什么了不起的大事" 你就不会感到心烦% 当你面

对自己的全部时" 就不必再自欺欺人地期望自己是完美的%

当你承认自己不完美的那一面时" 某件神奇的事就会发生% 随

着你看到负面部分" 你也将开始发现正面的你" 那个美妙部分可能

是你以前没有认可或注意到的% 你会注意到# 有时你虽然心存利己"

但有时你却无私到令人不可思议的地步% 有时候" 你虽然会表现出

畏缩或没有安全感" 但大部分时候你都是勇敢的" 你虽然会紧张"

但是也可以放松%

有一天" 一个国王独自到花园里散步" 使他万分诧异的是" 花

园里所有的花和树木都枯萎了" 园中一片荒凉% 后来国王了解到"

橡树认为自己没有松树那么高大挺拔" 因此轻生厌世死了& 松树又

因自己不能像葡萄那样结出许多果实" 也嫉妒而死& 葡萄呢! 则哀

叹自己终日匍匐在架子上" 不能直立’ 不能像桃树那样开出美丽的

花朵" 于是也死了& 牵牛花也病倒了" 它叹息自己没有紫丁香那样

芬芳" 其余的也都因为觉得自己的样子太不出众而垂头丧气" 无精

打采% 只有细小的安心草在茂盛地生长% 国王看了看这棵渺小的安

心草问# *小小的安心草啊" 别的植物全都枯萎了" 为什么你却这样

勇敢乐观" 毫不沮丧呢!+ 小草回答说# *国王啊" 我一点也不灰心

丧气% 因为我知道" 国王您既想要榕树’ 松柏’ 葡萄’ 桃树’ 牵牛

花’ 紫丁香" 同时您也需要我这棵小小的安心草% 一棵小小的安心

草不是也能为园中增添一分绿色吗!+

承认自己的全部" 你才可以从整体的角度来判断或评估你自己"

用一种和蔼和包容的态度来对待自己%

只有完全承认真实的自我时" 你才能得到真正的成功和幸福%
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