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前言

格登·史密斯说过，他曾经见过的最幸福的人就是在德兰德斯的防御工事上劳动的一个奴隶——他仅
有一条腿，相貌极其丑陋。
身上还戴着沉重的锁链。
他被判处终生为奴，不得不夜以继甘地做繁重的劳动，然而他每天都非常快乐地面对生活。
他一边笑一边唱歌，成为那个边塞里面最快乐的人。
    一位钦佩者说：“看看那些乐观和热情的家伙，你会经常从他们那里感觉到，上帝是如此垂青于他
们，以至于他们深信国家风景秀丽、食品丰盛、山川高大、女孩美丽。
即使在从事极其艰苦的劳动之后，他们总是能够找到最廉价的处所，最善良的房东，最好的风景和最
甜美的食物。
他们总是乐观地看待一切，对生活充满着热爱和感激之情。
但是。
从有些悲观者的眼中看到的，通常总是好像有人在掠夺他们一样，看不到美好的将来。
他们的房东好像都是非常苛刻的，卧室也很不舒适，羊肉是如此的坚硬以至于他们几乎难以下咽。
”    在美国明尼阿波利斯的一位绅士由于遭受火灾而欠了一大笔债务。
这场意想不到的灾祸使他变得非常忧郁，最终一病不起。
他的朋友想尽办法劝说他坚强起来，但都徒劳无功，任何事情都不能让他再度高兴起来。
他几乎到了想要自杀的地步。
自从不幸的事情发生以来，他就一直闷闷不乐地待在家里，直到有一天他收到了一封来自他七岁大的
小女儿的信，情况才发生了变化。
    信中写道：“亲爱的爸爸，我知道你的商店被大火烧光了，它完全被毁坏的样子看起来也挺漂亮的
。
爱你、吻你的利莲。
”    这位父亲看了信中的内容之后，愣住了一会儿，突然大笑起来。
孩子的一番话驱走了不幸事情给他带来的阴影，就像沐浴阳光一般，让他感受了生活的可贵之处。
    乐观的人总是能够成为有用的人。
他从不会充满烦恼和闷闷不乐，也从不狭隘和固执地看待身边的人和事。
他能够意识到在生活中虽然会遇到很多困苦，但是困苦却不是生活的全部。
他深深懂得人们应该在任何时候都保持微笑。
羊儿在奔跑，鸟儿在欢快地歌唱、幸福地飞翔，孩子们在快乐地嬉戏，猫儿在快活地玩耍，所有昆虫
都在自由地生活。
他能够看到到处都洋溢着幸福而不是悲哀，善良而不是罪恶。
    曾经有人问一位老人：“你是不是年至古稀就会变得抑郁呢？
”老人回答道：“不会的。
因为我的内心始终都像阳光一样温暖，而且我总是热爱生活和为自己感到自豪。
”    长年累月生活在寒冷和荒芜之地的冰岛人告诫旅行的人们：“冰岛是太阳底下最好的陆地。
”    当充满神奇的潘多拉盒子被打开的时候，海斯尔德说上帝让所有人类感受到了痛苦，各种不幸遍
布整个地球，但是终归还是存有希望的。
事实上，希望能够成为任何困难和险阻的解毒剂。
    马歇尔·海尔博士总是告诫他的病人们要“高兴一些”，他说健康和快乐的心态胜过任何治疗药剂
。
健康的身体是获得智慧的前提，而健康的标志就是快乐。
我们遇到的大多数人总是喜欢抱怨，这种心态最终将他们置于死地，他们无非就处于慢性死亡的过程
当中。
更糟糕的是，当其他人愿意开导他们，并且和他们分担痛苦的时候，他们常常会感到相当焦虑，只有
在心平气和的时候才愿意说出自己的心声。
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    一定要时刻保持快乐的心情，否则你就什么都发现不了，甚至到天堂中也一样。
总是抑都和闷闷不乐的人可能会说：“我永远都不会将我的心事告诉任何人，也不会与任何人分享自
己的喜怒哀乐。
他们是如此愚蠢、孤单地活在地球上。
”    爱默生说过：“由于缺乏阳光而发育不良的桃子，无论什么都不能弥补它们身上的缺陷。
这种情况和人类类似。
如果人们想使知识变得更有价值，最好时刻保持乐观的心态。
”
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内容概要

　　作者将多年以来对于大众日常心理健康问题的研究所得、理论分析、指导意见汇集成册，以轻松
漫谈的方式向读者阐述种种日常心理现象、解答精神健康问题，比如：如何胜过惧怕，如何战胜社交
中的恐惧，如何解决与家人相处的问题等，教读者如何在纷繁的生活下保持良好的心理健康状态，培
养关于美和快乐的智慧等。
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作者简介

　　约瑟夫·查思特罗，美国著名心理学大师，美国第一个心理学博士学位获得者，威斯康星大学心
理学系的创始人。
他曾担任美国心理学会会长，并任《纽约晚报》等多份报纸的日常心理指导编辑。
约瑟夫?查思特罗不仅在学术上造诣颇深，同时也致力于向大众读者普及心理学知识。
他曾连续多年写作了“保持心理健康”的系列专栏，发表在150多种报纸上，还曾受美国广播公司的邀
请，在《大众心理健康》栏目中举办了“保持心理健康”知识讲座。
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章节摘录

版权页：   快乐的艺术 恐怕你要问：有所谓快乐的艺术吗？
如果你的意思是一种具体确实的艺术，如画两张画或制造一辆汽车，甚或一种最普通的技术，像写字
或制作广告一样，那么，便没有。
如果你的意思是一种很普通的艺术，如赚钱的技术，或组织的技术，教训人的技能，那么，答案就比
较近乎正面了。
再如果你的意思是一种广义的艺术，如与人接交的技巧或思考正确的技术，或高尚生活的技能，那么
，答案则完全是肯定的了。
 我们平常之所谓艺术家，乃是他能够借着一种艺术而生活；其实一个真正的艺术家，是要能够以他的
生活为艺术生活的良好典范，这种艺术是任何人都可实行的。
而保持快乐的艺术，便是此种艺术的中心。
 将来人类的先师，便是要以最有价值的方针，引导一般人达到快乐美满的途径。
现在这还是一个很大而未曾完善的问题。
 当你的心智或情感作用与你全身各部得到调和时，或你心中感觉到十分自由而无牵挂时，你便觉得快
乐。
平常每每有些事是与全身进行冲突的，那么，便会扰乱日常的快乐。
就像疲倦能使你好像失了油的机器，慢而颠簸地走到第二个加油站。
譬如发生阻碍，也是能妨碍你的快乐的。
此外还有烦闷，更是种种不快之中的一种。
 小的烦恼，便是大的烦恼的导火线。
当大家疲倦的时候，小约翰和大贞安便无谓地喧闹暴躁，母亲也变得苛酷，专门寻人的错处，父亲口
出怨言，叽里咕噜⋯⋯全家好像经过一种暴风雨的时期。
晚餐之后，大家的身心都恢复清爽，小约翰便紧伏在母亲膝上，听他最喜欢的故事，母子两人都感觉
快乐。
贞安看见父亲现在口里正含着一支烟管，便同他谈论关于夏季出外游玩的事情。
 如果快乐的艺术，仅限于短促时期的，便是一种残缺不全的艺术。
小约翰正在很快乐地玩耍，替他的一队小兵筑俱乐部，突然一个大孩子走来戏弄他，拿去他的钉子，
便使他不快乐了；贞安正在很快乐地预备她的功课，刚刚觉得勉强可以对付考试，忽然一个大学的知
己好友跑来闲谈了半天，便使她不快乐了；父亲也很快乐地在他办公室里，但因为等一个未到的电报
，悬着不安，再加上打鱼的时期尚未过之，先不能定夺往北方去，于是他不快乐了；母亲在街上买东
西的时候，本来很快乐，但是在铺店里耽搁太久了，过路时走不通了，而且她遇着安太太开车路过，
不叫她坐汽车回家，于是她便不快乐了。
 我们如能在小事上懂得快乐的艺术，便可以作为许多大事的指导。
我们精神上的烦恼，以及心理上的耗费，并非因为所遇困难的本身，而是因为我们把情绪消耗于错处
。
工作时过于急躁是一种习惯；以镇静的态度而工作，又另是一种习惯。
你不能用一种拳打脚踢的方法，把烦恼赶走，你必须习于镇静，从容工作，而后烦恼就会不攻而自退
了。
快乐没有一种标准的指南，除非你自己为你自己生活的前途创造一个。
此种指南不是指路牌，而是一种习惯的养成，以规范前程。
这是一种很不易捉摸的艺术，当你每次觉得要捉住时，却每次都让它逃跑了。
成功也不能衡量你的快乐，有许多伟大的成功，却在快乐的艺术上完全失败。
杂志上面所炫耀的大照片，以及所载的成功故事，很少能代表真实的情形。
如果你知道实情，恐怕你也不想和他们调换地位了。
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媒体关注与评论

在一番激烈抗争之余，当濒临绝望之际，倏然返回自我的人，即可认清自己和世界，进而改变自己的
所有本质，超越自身和一切的痛苦。
&mdash;&mdash;叔本华
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