أسرار السعادة : 
ليس هناك تعريف واحد للسعادة  يتفق عليه العلماء فالسعادة نسبية تختلف من شخص لآخر . 
              - فالمريض يرى السعادة في الصحة . 
· والفقير يرى السعادة في الغنى .
· والعجوز يرى السعادة في أيام الشباب التي ولت .
· والسجين يراها في الحرية . 
و تنوع أنواع السعادة وأنماطها وتشكل بوضع الباحث عنها والساعي إليها . 
ولقد قام الكثير من العلماء والأكاديميين في البحث عن أسباب السعادة .غير أن بحوثهم بقيت دفينة نشرات علمية ولم تبصر النور
حتى قام عالم اجتماعي ونفسي هو (ديفيد نفين ) بتبسيط الكثير من الدراسات في كتاب أسماه
"مئة سر بسيط من أسرار السعداء "
وهذا الكتاب هو تلخيص لمئة بحث علمي عن السعادة  يذكر من خلاله مئة طريقة لزيادة السعادة والوصول اليها 
وهذا الكتاب لا يبحث عن تعريف للسعادة كما يرى هذا العالم النفسي إن السعادة حالة شعور ..وليس حالة واقع مادي  فليس هناك سعادة في كثرة المال  ولا شفاء في قلته .فقد يكون المال القليل ترافقه سعادة  اكبر من مرافقه المال الكثير فإن السعادة تكمن في العقل و القلب و الشعور . 
ويرى المؤلف إن الكثير مما نحققه في الحياة يتعلق بكيفية نظرتنا إلى الأشياء التي توجد الفارق بين أسلوبين من الحياة 
هذا الكتاب هو من كتب هندسة الذات يقدم وضعية لحياة سعيدة . 
ويساعد الذين يريدون أن يعرفوا ما الذي يستطيعون أن يفعلوه بالحياة أكثر ...
وهو مائة توصية بسيطة يقدمها المؤلف من تجارب الآخرين لنخلق السعادة في مكان قد لا تكون مرئية فيه وهذه مقتطفات من هذه التوصيات :
             - تقبل نفسك بلا شروط .
            - تذكر أصلك .
          - ليكن تفكير محصوراً بشيء واحد عن النوم .
         - كن واقعيا" في توقعاتك. 
       - إن لم تكن متأكد ليكن تخمينك على الأقل إيجابيا" . 
        - كن واثقا" من نفسك ولكن لا تفرط في الثقة . 
          - لا تواجه مشكلاتك منفردا" . 
          - أفعل ما تقول إنك ستفعله . 
           - لا تخلط بين الممتلكات الشخصية والنجاح . 
            - لا تفكر وفقا" لمبدأ (ماذا لو ) . 
           - ليس المهم ما الذي حصل بل المهم هو كيف تفكر بالذي سيحصل . 
          - لا تجعل حياتك كلها تتوقف على عامل واحد . 
- أن تكون مشغول  خيرا" لك من أن تشعر بالملل.
- حاول أن تقلل التفكير في الأشخاص الذين أساؤ إليك و الأشياء التي تزعجك . 
- حافظ على أسرتك متقاربة . 
- استمتع بما لديك . 
- لا تتجاهل الأمور المزعجة التي يفعلها من تحب . 
- استمتع بنوم عميق . 
- أنجز شيئا ما كل يوم . 
- الأحداث السيئة مؤقتة تذكر ذلك . 
- أفعل الأشياء التي تحبها . 
- لاتتجانب جانب واحدا" من جوانب حياتك . 
- عليك أن تؤمن بالعدالة المطلقة .
- لا تركز على صراعات خاسرة .
- استمتع بما هو عادي . 
- لا جدوى من حسد الآخرين على علاقاتهم . 
- لا تركز على مآسي الحيات و العالم بل ركز على آماله .
- ليكن لديك هواية . 
- امنح نفسك وقتا" للتأمل مع التغير . 
-اعرف ما الذي يجعلك حزينا أو سعيداً. 
- الجزء الأفضل من حياتك لم يكتمل بعد . 
- ليس من الضروري أن تفوز كل مرة .
في النهاية :
حاول أن تتحسن ولكن لا تحاول أن تكون كاملا" لأنك لن تكون .
مائة سر من اسرار السعادة
د. ديقيد نيفين
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