做幸福的老师

            ——读《幸福的方法》有感    郭俊梅
原来以为幸福是成功，幸福是做喜欢的事情，幸福是不断实现目标。但是很多人实现了目标也做着喜欢事情，仍然感觉不幸福，忙碌奔波，承受着压力。泰勒·本-沙哈尔的《幸福的方法》给我们真正给指出了一条幸福道路。
书的前言部分泰勒博士告诉你如何利用这本书。只阅读本书是无法令你的生活发生任何实质性改变的，你必须把它看作一本练习册，练习的内容包括了反思和行动才行。
全书共分三个篇章，第一篇《幸福是什么》，和大家一起探讨幸福，解释幸福。第二篇《实现幸福》，告诉大家要快乐学习，因为教育给了人们追求幸福的最好机会；要开心工作，学会享受劳动的喜悦，寻找我们的使命；要拥有幸福的婚姻。第三篇《幸福的冥想》，提出幸福有七大冥想，在幸福的第二冥想《幸福强心剂》中有这样一段话：在一个完美的世界里，我们可以天天都做有意义又快乐的事。而在现实世界里，对大多数的人来说，那是不可能的。但我们每个人都应该尽最大的努力，用美好的时刻与经历，去填满自己生命里的每一个角落。我们可以从自身的一个经历开始，然后逐渐扩大。
本书的最后结论部分指出幸福就在当下，提醒人们去关注那些日常生活中的小东西，那些普通而平常的小事情。比如我们可以从与亲人相处、学习新知识以及工作任务中，获得意义与快乐那样。我们日常生活里这些快乐的事情越多，我们自然就会更幸福。
本书揭示了关于幸福的事实：每个人都希望活得更幸福，但往往在追求幸福的过程中，却忽略了幸福本身的含义和所追求的最终目的。《幸福的方法》认为，每个人都有机会拥有幸福和快乐，关键是如何认知和寻找适合自己的幸福方式。它让每个读者去反思自己的内心渴求，学习去接纳自己并归纳过去的成功经验，让自己成为自己幸福的主宰者。
从这本书中，我认识到，幸福，是可以通过学习和练习获得的，只要你有信心。
　　一、建立能让自己感到幸福的习惯，把它们写在笔记本上，然后坚持30天，一个新的习惯就可以被固定下来，变得像刷牙一样的自然。
　　二、每晚入睡前，记录下五件让你感到快乐或是感激的事，在写下来的同时，还要去想象每件事当时的体验和感受。当感恩成为一种习惯，我们会更多地珍惜生活中的美好，而不会把它们当成是理所当然的。
　　三、每天进行幸福的冥想，找一个安静的地方，选择自己最舒适的姿势，可闭上眼睛进行深呼吸，想象自己在一个非常开心的状态里，用30秒到5分钟的时间，让这种积极情绪包围自己。每当你感到有压力、愤怒或是想开心一点的时候，只需要进行幸福冥想，让冥想变成习惯。
　　四、建立自己的幸福董事会，成员是那些关心你和你的幸福并对你的幸福有重要影响的人，让他们监督你的计划，并给予及时的建议。
　　五、用一些时间回答下面的问题：对我有意义的是什么？我觉得快乐的事情是什么？我的优势是什么？通过这些问题，你可以在最宏观和最微观的层面上，找到你的方向感和使命感。从而帮助自己改变，获得更多的幸福感。
　　六、排解纷争
无论大小，记录下你和他人的纷争，看看它从你和对方身上所剥夺的至高财富。想想看是否值得这样做？如果不值得，那就看有没有任何方法可以去解决这个问题，找到一个可以为你和对方带来幸福的处理方案。
