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编辑推荐

幸福是一颗甜甜的糖，幸福是一句感人的话，幸福是什么都不想，坐在一处静静发呆⋯
⋯每个人都想能长长久久地幸福生活。那么，如何获得持久的幸福力呢？结合沙哈尔的
幸福理论和本书作者凯文?布朗对幸福的研究，获得持久幸福力的方法其实很简单——交
友，做有意义的事情，坚持锻炼，帮助他人，加入一个尊崇某种信仰的社团⋯⋯将这些
做法坚持下来，变成生活的一部分，活着，便是不断收获幸福的过程。

内容简介

“生命的觉知课3”——《持久幸福力》中，作家凯文?布朗将哈佛幸福课理论再度升华
，告知追求幸福的人们，获得持久幸福的秘密不在别处，只要肯打开你的心，感知你眼
前的一切，接纳自己，坚持有益的活法，就能处理好人与自己，人与他人，人与神的关
系，最终获得持久的幸福力。
接受自己：会摧毁我们幸福人生与真切渴望的负面声音，除了来自于自我内心的负面想
法，也常来自于旁人对自己的负面攻击或是评价。个人的价值来自于自我主宰，自我“
定义”，真正了解你的就是自己，这一神圣的工作，是不能由旁人代劳的。
保持心理平衡：人的不愉快或是不幸福，是因为心境不平静，不平静的原因，多是来自
心理的不平衡。通过换位思考，与神对话，设法找出平衡的智慧与观念，让自己性格安
定、心绪平稳。

作者简介

凯文?布朗(Kevin Brown)，励志心灵导师作家。退休教授，长期环球旅行。曾经主持教育
培训工作，并长年参与慈善工作。对生活哲学有深刻体悟，近几年潜心于心灵励志书的
著书立说。
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第二章 智慧跷跷板
“小布朗，要小心扶好抓环哦，我要坐上来了哦！”祖母笑着对我说。然后她就坐上了
跷跷板的另外一端，我开始慢慢升起来，高兴得大叫。
记得小时候带我去公园玩，经常和我一起坐跷跷板的不是爸爸妈妈，而是祖母。祖母每
次进城，就喜欢带着我去公园玩，而跷跷板就是我们最常玩的，给我留下很多美好的回
忆。长大后，有时候看到祖母，会聊到小时候的一些趣事。祖母会提到我很爱坐跷跷板
，但又担心摔倒，经常吓得大叫的糗事。而我这位睿智的祖母，不只是陪我游戏而已，
她总能通过游戏说出些让我印象深刻的道理，跷跷板就是其一。她曾经跟我说：“布朗
，你知道跷跷板的道理吗？”“有什么道理？不就是好玩儿吗？”我好奇地问。
“当然，不过呢，假如你没有准备好平衡，就不要上跷跷板，否则你会失衡地惊声尖叫
，甚至还会摔下来呢。”祖母笑着说，“生活也像跷跷板哦，以后你遇到任何事情，都
不妨在心里画出个跷跷板，想想看心里是否平衡了，还是高高低低，让你惊慌失措。若
是你作好了准备，就不怕上跷跷板了。”小时候都会有些闹情绪的时候，可能是因为礼
物分配不均而与妹妹斗嘴，或者是参加活动前却因没准备好而慌了手脚，大概就是这样
的时刻，祖母对我这么说。
很多时候，喜欢拿生活小事作比喻的祖母告诉我：人的不愉快或是不幸福，是因为心境
不平静，整天心情七上八下，担心这担心那的，没有安心的稳定感受。不平静的原因，
多是来自心理的不平衡。上帝造人时，许多的器官多半是对称成双的，比如一双眼睛、
两个耳朵、一双手、两条腿，可是，却只造了一颗心。祖母常开玩笑说，或许这是人的
心理经常不平衡的缘故。
当知道了不幸福、不快乐，多是源自心理不平衡之后，那我们就要设法找出平衡的智慧



与观念，让自己性格安定、心绪平稳。我后来记住了祖母的话，当情绪受到波动、心情
不稳定时，就会想到跷跷板。这是祖母留给我的深刻的处世智慧。
我从小想象的世界是：生命是一场重量战争。因为所有的负面情绪都会形成沉甸甸的心
理压力，让我们快乐不起来，跷跷板可不能一直压坐在负面情绪的这一端，所以另一端
的我们得增重，才能轻松平衡。
以跷跷板作为平衡心灵的工具，是很有趣的想法。我整理归纳过四种人生平衡跷跷板。
通过跷跷板的各端元素，我们寻求动态中的平衡，稳定情绪的变化，现在就和大家分享
这四种人生平衡跷跷板的内涵。
智慧跷跷板一：换位思考
显示全部信息

javascript:void(0);


版权信息

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
更多资源请访问www.tushupdf.com

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tushupdf.com
http://www.tcpdf.org

