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幸福的模式
                                         提高人的心理承受能力

[摘 要]本文试图建立一个模式，可以使人能够不断地体验到幸福感，并且以此来提高人的心理承受能力。
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人为什么要生孩子？物质上，以前两个人花的钱，现在要三个人花，而精神上，一个孩子从无知到成年，会犯很多的错误，而这些错误都是父母买单，父母真的很辛苦啊。但当一个孩子取得一点点的进步或者成就的时候，父母却都会很高兴，会感到很幸福。
在这个社会上，每个人都是渴望幸福的。但是，幸福往往又是渴望而不可及的。是否有一种模式让人能够经常感到幸福呢？本文试图去建立这样的一个模式。
首先，要阐述两个常识性的经验：
1．幸福是一种感觉，你感觉到的幸福是比较幸福，是建立在比较不幸福的基础上的。
2．幸福应该与你关注的事情，付出的事情有关。幸福感越大，证明之前关注和付出的越多。
还有一个假设：
如果一个人能够经常感到幸福，那么他的心理承受能力就会增强。
下面介绍的模式完全是基于两条常识和这个假设。
模式的具体内容如下：
首先：需要时刻在大脑里明确：我要的是幸福。
其次：人关注和付出的事情有很多，但是这些事情的关注程度是不一样的，既然幸福与你关注和付出的事情有关，那么你就把你所有能想到的自己关注和付出的事情写下来，然后根据对自己的重要程度，把这些事情排列一个顺序。
再次：选择前三件事情，制定具体的计划将其完成。当然如果事情比较大，耗费的精力比较多，可以是两件，反之可以是四件，但绝不能是一件，也不能是五件以上。
最后：再次明确：我要的是幸福。
解释：
这个模式的关键点有两个：
一是，时刻在脑中明确：我要的是幸福。其要点如下:
1. 只有时刻想着幸福，在幸福来到时，你才不会与其擦肩而过。
2. 这个思想必须提前明确，时刻提醒，贯穿模式执行始终。无法想象，如果一个人忘记了这一点，那么会不会因为失去自我而走偏。
3. 需要时刻关心自己的感受，对于那些不好的，应该找到它的根源，认清它的实质，即时选择一种方法去适应。适应的方法不在于难易，而在于有效，在没有找到更好的方法之前，要预防类似的事情再次发生给自己带来的不利影响。相反，对于好的感受，应当总结，并适当强化。
4. 为做事提供了方向和侧重点。做任何事的目的都有为了取得幸福感，但是目的在做事情时会发生变形，会被具体化，人由于过度专注于具体目的的实现，而忘记了幸福这个终极目标。有时人会陷入两难的境地，如果你实在没有办法，只能2选1的时候，那么那个更接近幸福，你就选哪个吧。
二是，选择关注的前三件事去做，其要点如下:
1． 人肯定要有事情做，而做事情就会有成功和失败，过程中会有很多的起伏。这种起伏是会给人带来不同的感受的。
2． 要想得到幸福感，就要降低错误的发生，抵抗错误给自己带来的不利影响，使人在做事中不断的自信，从自信中获取坚持将这件事情做完的力量。这是一个获取幸福感、生生不息的循环。
3． 为什么要选择自己关注的事情？因为这些事情对自己都是比较重要的，关注的多，积累的经验比较丰富，基础比较好，出错的概率比较低，感到幸福几率会比较大，幸福感的程度也比较强。关注的事情已经跳过了意识的判断，是我们无意识的就去做了，做起来也是比较容易。如果你去接受一些陌生的事物，那么首先需要和以前的经验和习惯相比较，对其判断，这是一个比较麻烦的事。而且没有太多的必要，人的改变应该是自然的，是随着环境的变化而变化的。
4． 为什么要选择同时做三件事？因为选择同时做三件事比选择做一件事更容易使人成功。三件事在人的心理承受力方面是相辅相成的关系。对于一件事的发展来讲，前途是光明的，道路是曲折的，人的心态也会随之起伏波动，如果选择一件事，很有可能人会陷入低谷而不能自拔，还有很大的可能会选择放弃。伤及人的自信心。选择同时做三件事，目的就是为了维持人的自信心。因为三件事同时陷入低谷的几率是比较小的，一件事陷入低谷，就可以从另外两件事上吸取自信，让自己坚持下去。各自起伏，而又相互支撑，最终使三件事都走向成功。另外如果只选择一件事，假如做成功了，人很可能会陷入空虚，也有可能会因为过度追求而变得偏激。
5． 可不可以同时选择更多的事？就单纯的一件事而言，其实是很简单的，就是做和不做两种选择。因为现实生活中要注意这件事的选择对相关事情的影响，对未来的影响，而人的能力又是有限的，所以就变得很难选择了。易经不过也就是64卦，每一步有两个选择，也就是26，只算了6步，这可能也是人类的极限了。三件事的数量还是比较适中的，如果你选择的事情比较难，涉及的内容比较多、，可以选择两件，反之，如果你选择的事情比较容易，涉及的内容比较少，那就可以选择多一点。
6． 选择三件事，屏蔽了很多自己不在行的事，对于遇到这些不在行的时候，就要有自知之明，该找专家的找专家。这就减少了因为无知、莽撞而造成的错误。对于自己擅长的地方，应该多去发挥和帮助他人。
7． 对于一件事情，有时可能无从下手，也可以用列表的方法，从两个到三个方面入手去接触这个事物。
8． 对于选择，人和人不一样，每个人在各个年龄阶段也是不一样。人在排列这些事情的时候，多要和自己纵向的去比，少要和他人横向的去比，因为每个人的所拥有的资源和机遇是不一样的，但这些差异对产生幸福感影响并不大。幸福感是和一件事对自己的重要程度和自己的付出有关的。
9． 三百六十行，行行出状元。做事一定要自己喜欢，选择了就要坚持做下去。一个人应该着重于自己的兴趣和能力，不要刻意的去改变自己，“天生我才必有用”，与其改变自己，还不如去追求一个更好的环境。对于他人的选择，自己应该是尊重。
10． 任何的事情应该是越做越简单的，越来越明朗的。一件事做到一定程度，可能就不需要太多的时间了，而更多的是需要运气。
11． 人会不会选择一个错误的方向，并且一错再错？在傅佩荣教授百家讲坛上讲解《孟子的智慧》，提及人性的时候，对“人之初、性本善”解释是：人是向善的，只要出于真诚，人都会做出善的选择。所以只要选择的过程是人独立完成的，那么不会出现大方向错的问题。错误的根源在于个人的方法和大环境的理解。从另一个方面讲，未来都是未知的，你选择了一个方向，在这个方向走的过程中，你还要根据遇到的环境去证明这个方向是否正确，得到一个不正确方向的论证其实也是一种成就，就像永动机的结果一样。 
12． 交替过渡的问题？人会随着自己的年龄的增加，能力的变化，所关注的事情会有所变化，那么就要设定一个时间周期，定期去排列顺序。这个周期应该以一年为标准，因为这正好是大自然变化的周期。如果你的目标一年之间不能完成，那么就设置一个阶段性的目标，如果你的目标不需要一年，那么需要多少设定多少，然后可以再多选择一个事情去做。
建议：
在三件事的选择上，一件事是要涉及处理好家庭问题，另外一件事要学会一门知识和一个技能。
所谓家和万事兴，人有太多的东西都是和家有关的，家庭也是对一个人有足够的重要性，对一个人的幸福感影响也是不言而喻的。如果你能设法引导和改变，使家中的每一个人都使用这个模式，那么就会组成一个更大的体系。那么就会形成，你既是这个体系的中心点，也是这个体系其他中心点的卫星点的局面，那么相符形成的形式就会更容易体现，让这个模式所形成的体系承受能力更加牢固。
一个人的技能，是社会上与他人交换的基础，是一个人的立足之本，人是可以通过这个技能在社会上取得价值和幸福感的。
当一个人的某一门技能已经足够适应环境需要了，那么他还有没有必要去继续深造？我觉得这主要看个人意愿，看他愿不愿意去适应更大的环境。其实这这个人已经养成了很好地习惯，积累了很多的知识，他做这门事情效果很好，效率也很高。即使你选择了去继续深造，也只是对现有的知识进行一次更科学的组合，和不选择继续深造的相同点是，有大把时间富裕，这个时候就是需要重新排列了，看是否把次重要的事情提到重要的位置。
选择好的环境，吸收有用的营养。错误的根源在于理解，选择适合自己的环境，让这个环境理解你，吸收有用的知识，更好的表现自己和理解别人。
适用范围：
1． 任何的事情都包含预防和应变两个部分，对于个人心理承受能力的培养，本文只介绍预防的一部分，从预防上降低心理问题发生的概率。心理承受能力的培养，还应该包含应变的部分，这方面及时去心理咨询是一个很好的方法，本文并不讨论。
2． 这个模式是针对于精神健康的人的。
总结：
整个的过程是一个循环的过程，内容会随着环境的变化而变化，对于处理人自身的发展，情感的需要和满足，人与人之间的关系，人与社会的关系都有涉及。
整个过程每个人必须独立的去完成。
这个模式倚重于一个人独立思考的能力和重要的事情先做的能力，同时也是在锻炼这两种能力。
本文并没有给幸福下定义，不同的人会在理解上大致是相同的，也会有些差异，但这些差异并不影响模式本身。
最后还是要提及一句话：要的是幸福。
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