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前言

　　序一　正面看世界的意义　　有时候，我怀疑人类是否有自虐的倾向！
　　在书店里随便翻开一本书，里面记录了各个时代圣贤的格言。
但是在这些格言里，我并没有读到多少对生活的赞美、对生命的感激。
这些书中大多都是对生活的埋怨，对人生的怀疑，甚至对人类命运的诅咒！
　　请让我们看看这些所谓的“格言”吧！
　　年轻的日子是快乐的幻觉，中年的时候是上了发条般无休止的劳作，而老年则徒留无限的悔恨。
　　人生有如顽疾，生命有如无头苍蝇，四处乱飞，却把无意义的迷乱当做人生的乐趣。
　　生命的真谛在于忍受苦痛，而不在追寻轻飘飘的快乐。
　　爱情唯一的好处就是让人们变得愚蠢，让人生因为快乐的假象而荒废！
　　我真的看不出这些格言里面蕴藏着什么人生智慧。
只有那些厌世之人才能想出这些话来，而这些话被另外一些厌世的人听到，觉得正好道出了他们的心
声，于是就莫名其妙的成了所谓充满人生智慧的真理，然后这种真理又被印刷到书本上面，用一种荒
诞的方式流传了下来。
从现在的情况看来，这种格言不但没有给人以智慧上的启迪，而是纯粹的误人子弟！
试想一下，那些本来对生活抱有一腔热忱的青年看到这些话会做何感想？
如果这种厌世的思想像病毒一样在这个世界上传播，那又是一件多么可怕的事情？
　　有人对我的担忧不屑一顾，认为那些格言虽然残酷，但是却道出了生命的本质。
我想问问大家：生命的本质是什么？
我们谁也不是全能的上帝，难道我们能定义出生命的本质来么？
我所了解的就是在这样一个美好与丑恶参杂的世界里，不管遇到怎样的打击，都能看到希望，哪怕只
是一点点的光亮。
　　人生不会永远一帆风顺，尤其是在现在这个动荡的世界里。
股票有可能跌，工作有可能被炒鱿鱼，多年的恋人可能会分手，一手打造起来的企业可能会倒闭，但
这都只是生活的一面。
生活还有另一面，就像一枚硬币一样，当它掉在地上，你只能看到它的一面，只有当你把它捡起来的
时候，你才能看到另外一面。
我们也应该把我们的生活从地上“捡”起来，好好端详一下，看看是不是像我们想象的那样穷极无聊
。
　　当我们看到生活的另一面，就像小草看见了春风，天空看见了彩虹。
在生活的另一面中，有你忠诚的朋友，慈爱的父母，天真的孩子；有艰苦奋斗后的收获，有从不言弃
的决绝；有无私的高尚行为，有不计报酬的付出。
　　世界固然有其黑暗，但我们要看到阳光的一面。
这是人生的正面智慧。
如果我们能少一些对生活的抱怨和咒骂，那么就能逐渐接近生命的真理——而这才是真正的快乐！
　　序二　你不可能在今天喝到昨天或明天的一杯水　　一位朋友曾语重心长地对我说：“你必须要
有积极的心态，才能在社会竞争中立于不败之地！
”　　在今天，积极心态不再是从前那样自然而然的东西，而是通过某种训练或考试获得的一种品质
，类似于职业技能。
但越是这样，现代人越不容易获得积极的心态，就像那些总在考场失意的学生一样。
　　其实，积极的心态并没有那么可望不可即，只是大多数人都没有找到正确的方法而已。
你可能会说：“我试过了无数的方法，但还是没有效果。
”没错，这种关于获取积极心态的方法多如牛毛，许多专家在长篇累牍向人们灌输，具体到每一个步
骤，比如起床要干什么，工作时该如何调节等等。
我不否认这些方法的有效性，但是我觉得程序上确实过于繁琐了，我下面向大家提供一个釜底抽薪、
一击即中的有效方法。
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　　你只需记住一句话，或者说是四个字：“活在当下！
”　　活在当下是我们每个人的实际状态，因为你不可能活在过去，或者活在未来。
当然你可以回忆过去，也可以幻想未来，但是你的身体却牢牢地被地心引力限制在“当下”——你不
可能在当下喝到昨天的一杯水，也不可能在当下吃到明天的一碗饭。
当下，就是现在，就是此刻！
　　如果我们不去想往日的烦恼，也不去想将来的烦心事，只专注于手头的工作，那么一切问题都会
迎刃而解。
过去的，哪怕只是一秒钟，都已经跟我们划清界限，它不再属于我们当下的生活，而是封存在了记忆
的皮箱里；未来的，哪怕只是一秒钟，它还没有到来，我们只需做好当下的事情，然后顺其自然。
　　如果你抱着这样的态度对待生活和工作，那么你会发现，工作的效率会高起来，生活的节奏会慢
下来，而你自己，会快乐起来！
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内容概要

快乐与不快乐的距离只有0.05厘米！
　　在快乐的时候，我们比较聪明！
　　经典心灵灵修名著  人生迷途上的指津者　　畅销61个国家，翻译成78种文字，　　在人人不快乐
的时代，快乐心理学风暴必将席卷中国！
　　大师级哲学家约瑟夫&#8226;纽顿告诉你快乐到底是个什么玩意儿！
　　让迷惘心灵悟透生命真谛，让愁闷众生重绽开心笑颜！
　　新浪、腾讯、网易、和讯、金融界等火爆主流网站 重磅推荐！
　　快乐是个什么玩意儿？
每个人都在追求快乐，人生的根本意义在于追求快乐，但是我们的现实情况却是深陷于烦恼之中不可
自拔。
什么样的生活才算真正的生活？
什么是快乐的智慧？
如何保持健全的心灵？
怎样增添生活的乐趣？
 　　约瑟夫&#8226;Ｆ&#8226;纽顿博士的《快乐心理学》一书，给我们作了回答。
　　他还告诉我们要“经常省察自己的内心”“假使一个人身体上有了疾病，他就会去找医生，好好
检查一下，把它医治好。
而如果我们的心灵上犯了毛病，那就该服一帖有力的心药来治愈它”，这样才能永保健全的心灵。
　　在《快乐心理学》中论述了处世之道。
处世是一种很精致的艺术，假使我们很娴熟地运用这种艺术，便可以增加生活的乐趣，也增添他人的
快乐。
    读《快乐心理学》不难，难的是按《快乐心理学》去做。
人是万物之灵。
让我们记住纽顿的话，做一个真正的人，让我们共勉之！
　　通过此书掌握快乐的秘诀，你的人生注定与众不同！
因为它所传授的东西极具价值，而课堂上永远无法学到！
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作者简介

约瑟夫&#8226;纽顿（Dr.Joseph Fort Newton），美国著名哲学家、牧师。

　　纽顿博士的著作被译成多种文字，畅销几十个国家。
他善于在日常生活中挖掘智慧的闪光点，用平易近人不失风趣的笔调，解决人们生活中的烦恼。
本书为世人指点迷津，让无数人摆脱痛苦的泥沼，牢牢抓住生命中的幸福！
许多经典语句被摘抄下来，争相传诵。
 
　　译者简介
　　章岩，致力于成功心理学、教育心理学的研究。
结合自己的实践和体悟对人类精神世界进行了深刻的剖析和阐释，针对目前大众所面临的现实困惑，
提出了一系列切实有效的解决方案。
目前已出版《人脉圈》、《每天懂一点人情世故》、《销售中的心理学诡计》、《13岁前，妈妈一定
要懂的那些心理学》等精品图书，畅销全国各大书城。
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书籍目录

序一  正面看世界的意义�序二  你不可能在今天喝到昨天或明天的一杯水�第一章  快乐是个什么玩意儿�　
谁是世上最快乐的人�　是什么杀死了你的快乐——拒绝“过敏症”�　是什么杀死了你的快乐——拒绝
“圆满症”�　为什么开刀医生却害怕天黑�　如何正确看待金钱�　快乐不能没有钱，但有钱不等于快乐�
　快乐和荣耀是借不来的�　快乐的“拐角哲学”�　打好下一个球�　两性快乐法�　嚎叫快乐法�第二章�在
快乐的时候，我们比较聪明�　个性决定你的工资�　在快乐的时候，我们比较聪明�　快乐工作法——转
变你的工作态度�　了解你自己——快乐不快乐都是由你自己决定�　必须明白不是世界亏欠了你，而是
你自己亏欠了自己�　在人生这条悲欣交集的路上�　我们为什么不快乐——人人都争做演员，却没有了
观众�　快乐就是把活着的每一天过充实�　人生的层次�第三章�如何让快乐不请自来�　快乐可以不请自来�
　盲人可以通过声音看见你的笑容�　把眼前能控制的事情做到最好就是快乐�　惊天地泣鬼神的伟业不
常见，处理好小事最要紧�　快乐的秘密——信任爱�　快乐的秘密——不要羞于言爱�　快乐需要轻装上
阵——不要带着枷锁游泳�　不抱怨的世界——快乐就是积极寻求解决之道�　快乐要宽以待已——不要
总拿放大镜看自己�　少说废话——选择真正有价值的话题�　不可不知的老人智慧�第四章 快乐就是每天
给自己留出分钟�　每天给孤独留出分钟�　记住！
休息日是用来休息的�　快乐时间——休息一天�　如何才能活得有价值�　如何才能获得有价值的快乐�　
偶然的际遇带来惊喜的快乐�　杜绝偏见才快乐�　冷眼观自己�　黑夜总会过去，太阳总会升起�　逃离的
意义�　慢活的意义�　工作的意义�第五章�快乐处世法——如何快乐与别人相处�　快乐要懂换位思考�　无
论在什么时候，身上一定要带三块钱的“善意”�　手捧鲜花与他人辩论�　想快乐，你只需静静倾听就
可以了�　骂别人是傻瓜是有罪的�　烦恼来自固执己见�　残缺快乐法——留点瑕疵好相处�　当别人在背
后谈论你的时候，请欣然接受�　亲情可以带给你快乐�　亲情绝不只是血缘关系那么简单�　快乐处世法
——谦卑�　快乐处世法——不要吹嘘�　快乐处世法——对别人耐心一点�　快乐处世法——榜样胜过说
教�　警惕小人�　高尚的自私�　第六章　快乐生活法——抓住离自己最近的东西�　快乐的聋哑人�　如果
你想冒险，最应该去哪里�　快乐就是抓住离自己最近的东西�　快乐的秘密就像一个小孩偷偷地吃着自
己的雪糕�　未来的还在未来，我们能掌握的只有现在�　生活值得期盼，因为世事难料�　拒绝机械思维�
　幽默让快乐变简单�　幽自己一默�　快乐需要做到不浮躁�　快乐需要像贝多芬一样自信�　去了解吧！
你会发现世界的本质是爱�　快乐生活，诗意栖居�　人生如登山�第七章�快乐平衡法——左手面包，右手
玫瑰�　左手面包，右手玫瑰�　快乐平衡法�　关于快乐的几点忠告�　内心平衡法——既不盲目自大，也
不妄自菲薄�　要快乐，但不要乐不思蜀�　记住！
一个人无法同时走两条路�　快乐可以越分享越多�　生存的智慧——给自己留一手�　循序渐进地做事�第
八章�快乐的药方�　你是谁�　列一张烦恼“清单”�　忧虑是一种病，我们每个人都会得这个病�　“它会
过去的”�　勇气第一�　慎言�　撒谎无效�　训练高贵的本性�　别迷信遗传�　快乐需要安排好自己的时间�
　快乐的药方——用回忆释放压力�　快乐的源泉——不要忘记儿时的梦想�　对自己负责�　自己给自己
打气�　三思而行�　必须打败“负面情绪”�　祝你思想健康�　第九章�快乐与野心无缘，不要穷得只剩钱�
　穷得只剩钱�　快乐就要先富己心�　长得最漂亮的人未必有最美的笑�　快乐与野心无缘——野心太大
，快乐远离你�　快乐谢绝自卑者——“我总是觉得自己非常渺小”�　脸上写着快乐的秘密——管好你
的表情�　你眼睛看到的并不是这个世界的全部真相�　躲猫猫的困惑�　避免主观臆断�　为什么说电话让
我们变成没脑子的家伙�　“绝望角”还是“好望角”�　祝你心想事成�第十章�乐在当下�　一叶障目，不
见快乐�　人生可以适当游戏，但是不要游戏人生�　烦恼有时是因为无路可走，有时却因为可走的路太
多�　别人的天堂可能会是你的地狱�　快乐需要锻炼自己的“心理肌肉”�　生活中没有不劳而获的美事�
　现实中的面包远比幻想中的烤鸭实用的多�　不要让别人的饶舌毁了你的生活�　40岁，你可以为自己
的内心而快乐生活了�　希望大家像热爱美食那样热爱生活�　走出“迷宫”        　
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章节摘录

　　快乐就是把活着的每一天过充实　　有位朋友跟我探讨人生规划的问题，他是个非常有想法的人
。
他告诉我，他为自己的未来制订了一系列的目标，大到五年计划，小到每一天要完成的任务，他以为
这样就能稳妥地按照自己勾画的蓝图前进。
但最近他总是感到很疲惫，并不是他每天的工作量超过了他的负荷，而是当他在做事情的时候总是想
到以后的那些任务，那些任务就像大山一样朝他压过来，让他透不过气。
甚至觉得自己每天的生活就像坐牢一样，毫无自由可言。
　　我很同情这位朋友。
我相信在这个竞争日益激烈的现代社会，许多人都会有这种困惑。
我先给大家讲一个发生在我身边的故事。
在一家酒店的休息室里，一位老人坐在我旁边，他看见我放下了手里的杂志，就坐过来向我讲述起他
的经历，他在结婚后处境变得困难起来，他失业了，孩子又即将出生，而他几乎断了所有的经济来源
，他感到莫大的压力，有天他来到一家免费的图书馆休息，他随手翻阅一本杂志，看到了这么一句话
：“如果你想让自己痛苦下去，就一直想着你的将来吧。
”这句话一下子击中了他，让他豁然开朗，他找到了自己压力的来源，从此他振作起来，重新找到一
份工作，度过了难关。
　　过多地关注将来，会给自己带来许多不必要的压力。
在这种压力下，我们只执着于未来要实现的某个目标，却忘记了当下的每一天才是最重要的。
我们生活的目的，不应该是让日子简单的叠加起来，然后得出一个圆满的人生。
人生就是我们生命中的每一天，而不是别的什么东西，我们应该不断地提醒自己：要过好每一天，不
要让沉重的未来压垮现在宝贵的光阴。
　　当然，展望未来并没有错，但我们不能让它束缚我们现在的行动。
我们不能把现在的每一天看做庞大机器上的一个小零件，认为它的存在只是让这部机器能够正常运转
，我们要独立地看待每一天，把每一天当作人生的全部，当作人生的最后一天！
如果你这一天过得快乐而充实，那么这一天就没有白过。
　　生活值得期盼，因为世事难料　　“足球这项运动怎么会有那么多的规则啊？
半天都进不了球！
”一位刚刚接触足球的球迷抱怨，我笑着问他：“如果把规则简单化，把球门扩大一倍，那么进球就
容易得多了，但是这样还有意思么？
”这位球迷用心想了想，说：“也是。
”　　现代人急功近利的思想正在逐步扼杀着我们游戏中的乐趣，如果他们在看一场球赛，最后的结
果是零比零，他会发出一声无聊的叹息，“唉，零比零，白看了。
”不只是足球，在其他领域也是一样，他们总想着要把一个比赛规则订得完美，他们游戏的目的不是
为了享受快乐，而是一种类似工作任务似的劳作，在这种压力下，他们关注的不是游戏本身的乐趣，
而是比分和结果。
　　游戏都是那些有灵气或者说是有孩子气的人发明的，现代人却总是想用机械、乏味的方式去修改
它们，他们犯了现代人完美主义的通病，妄图使所有的东西都变得天衣无缝，包括游戏规则。
设想一个游戏项目如果设置得绝对完美的话，那是一个多么可怕的情形，不会再有失误，不会再有丢
球、漏球的现象，连比分都是设定好的，这样的游戏我想没有人愿意参加，也没有人会欣赏。
　　一个游戏之所以让我们感到兴奋，有很大因素是因为它的不确定性，当一个棒球队员摆好姿势准
备接球时，我们会心跳加速，因为我们不确定这位球员是否能接好这个球。
一项运动的结果并不重要，重要的是过程中的激情和乐趣，以及一些意想不到的事情。
　　我们的生活同样也是这样，上天把我们的生活设计成这个样子自有它的道理。
我们的生活虽然纷纷扰扰，虽然充满了各种缺陷，但这也正是生活有趣的一面，如果生活的规则变得
完美而严谨，那每个人最多只对它有三分钟的热度，激情一过，全是淡然。
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我们之所以觉得生活是精彩的，很大程度上是因为我们不能确定下一秒钟会发生什么。
　　通常被评论员称为“一场完美的比赛”的，多是那些不完美的比赛。
在这些比赛里，运动员们各显神通，竞争激烈，让观众看得热血沸腾，因为不到最后一秒，你绝不会
猜到鹿死谁手。
而真正“完美的生活”，也恰恰是那些不完美的生活，在这样的生活里，你唯有自强不息，才能摘到
明天成熟的果实，你唯有用心感知，才能发现残缺世界的美丽。
　　生活值得期盼，因为世事难料，因为不完美。
　　快乐需要安排好自己的时间　　有的时候贪婪是一种美德，比如在对待时间的态度上。
大部分守财奴是愚蠢的，他们把贪婪用在对金钱的追逐上，而对于比金钱更宝贵的时间，他们却从不
知道珍惜，他们用大把大把的时间去换取金钱，这种行为就像买椟还珠一样愚蠢。
　　在年轻的时候我们以为自己拥有一切，爱情、事业、家庭、朋友，但是仔细想想，我们拥有的只
是时间而已，所有的一切都会被时间的河流冲走，在某个陌生的海岸上搁浅。
“越是拥有的越是不知道珍惜。
”这句经常出现在言情小说里的话放在现代人对待时间的态度上真是再合适不过了。
　　当你潜入人们生活漩涡的中心，你会发现，人们的所作所为就像自己是时间的主人一样，他们随
意挥霍自己的时间，把它割得鸡零狗碎，每天有一半的时间浪费在没有任何意义的事情上，他们心血
来潮的时候也会给自己制订各种各样的计划，但是一旦受到外界的一点点诱惑，就会把手里富余的时
间丢掉，就像丢掉一件破旧的衣服。
　　还有一些人走到了另一个极端，他们害怕时间的流逝害怕到了杯弓蛇影的地步，他们不但规划好
一天的任务，甚至细化到了每一个小时每一分钟，当既定的任务没有完成时，他们的心理就会产生恐
惧和不安，甚至产生抽搐的症状。
　　为什么我们不能用正确的态度来对待时间呢？
时间本身是无意义的，它不过是我们达成理想的一个桥梁，太不在意和太过在意都不是正确的态度。
我们的出生本身就是一个天大的恩赐，每个人的时间都是有限的，在这有限的光阴里，我们要利用好
自己的天赋，把握好自己的命运，为自己和这个世界作出一些事来，不白白走这一遭。
　　我们平常错把墙上的钟表当做时间，以为我们可以把时间关在一个个框框里，自以为这样就能成
为时间的主人；还有的时候，我们错把自己严格的工作计划表当做时间，让自己成为它麾下的奴隶。
这两种错误的理解都是因为对生命和时间缺乏感性和理性的认识，当然我也不敢唐突地给时间妄下定
义，在时间这个永恒的老师面前，还是让我们保持谦卑的姿态，在生活中多经历一些，多领悟一些。
　　在现实生活里，我们唯一需要做的就是安排好自己的时间，让时间这座桥梁直通自己的理想。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<快乐心理学>>

编辑推荐

　　读者群体庞大。
无论是白领、领导者，公务员，大学生以及中老年朋友，甚至中学生、接头小贩等，都可能成为《快
乐心理学：快乐与不快乐的距离只有0.05厘米（经典心灵灵修名著，人生迷途上的指津者）》的目标
读者。
可以说凡是认识字，渴望快乐的人都可能购买《快乐心理学：快乐与不快乐的距离只有0.05厘米（经
典心灵灵修名著，人生迷途上的指津者）》！
　　快乐+心理学。
快乐已经成为现代每个人的追求，暂时没有钱可以，但没快乐绝对不行！
而且没有快乐，事实上人际关系和成功都很渺茫，快乐可以让一个人更容易成功！
另外，心理学也是目前读者的一个热点，两个热点融合在一起，必将产生核爆反应，将原本单纯的题
目变得丰富化和所以快乐心理学必将引起广大读者关注和欢迎。
　　外版+原创。
美国大师约瑟夫·纽顿原创之经典！
这让《快乐心理学：快乐与不快乐的距离只有0.05厘米（经典心灵灵修名著，人生迷途上的指津者）
》有别于目前胡编乱造类图书，为读者提供真正的价值，一《快乐心理学：快乐与不快乐的距离只
有0.05厘米（经典心灵灵修名著，人生迷途上的指津者）》要想持续热销，就必须为读者提供真正的
价值！
　　贴心收藏+送给亲友礼品。
这《快乐心理学：快乐与不快乐的距离只有0.05厘米（经典心灵灵修名著，人生迷途上的指津者）》
类似于心灵鸡汤，是一本每个人都可以自我调节、自我成长的心灵励志书。
同时这《快乐心理学：快乐与不快乐的距离只有0.05厘米（经典心灵灵修名著，人生迷途上的指津者
）》也可以送给朋友和亲人，当他们不开心的时候，这《快乐心理学：快乐与不快乐的距离只有0.05
厘米（经典心灵灵修名著，人生迷途上的指津者）》及时送上会给对方惊喜！
从而，传递一份爱心，一份快乐，一份温情！
　　团购。
当企事业单位以及政府机关内部员工感到枯燥乏味、快乐尽失的时候，这《快乐心理学：快乐与不快
乐的距离只有0.05厘米（经典心灵灵修名著，人生迷途上的指津者）》可以作为一份礼物或者培训教
材送给员工，让他们进行自我心理调节，从而寻回内心的快乐和工作的激情！
　　烦恼有时是因为无路可走，有时却因为可走的路太多。
　　你可以回忆过去，也可以幻想未来，但是你的身体却牢牢地被地球引力限制在“当下”。
你不可能在当下喝到昨天的一杯水，也不可能在当下吃到明天的一碗饭！
　　必须明白不是世界亏欠了你，而是你自己亏欠了自己！
　　快乐不能没有钱，但有钱不一定有快乐。
钱不过是我们追求快乐的工具，就像划船时用的桨一样，而太多的人错把手里的“桨”当做航行的目
的。
　　所谓死胡同，不过是一条街的拐角。
绕出拐角，就是海阔天空。
　　快乐就是把活着的每一天过充实。
如果你这一天过得快乐而充实，那么这一天你就没有白过。
　　记住，休息日是用来休息的！
　　想快乐，你只需静静倾听就可以了！
　　快乐就是抓住离自己最近的东西！
　　在很久以前，有一位国王，总是为人生的变幻莫测而担忧。
有一天他突发奇想，何不想出一个能适用于任何情境下的格言，每当担忧时，对自己默念一遍，就能
去除烦恼。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<快乐心理学>>

于是他把国内最聪明的一位大臣找来，让他想这个格言。
这位智慧的大臣想了三天三夜，最后告诉国王这么一句话：“它会过去的。
”　　生活中只有面包或者只有玫瑰，都是残缺的。
如果我们能左手拿着面包，右手拿着玫瑰，身体饥饿时咬一口左手的面包，灵魂饥饿时嗅一下右手的
玫瑰，这样人生才是和谐的。
　　当你不快乐的时候，就去爬山吧。
日出之峰，是理想的高度，日落之峰，是灵魂的深度。
攀过日出之峰的人，拥有火一般的激情，太阳的光芒和他融为一体，没有他无法到达的地方；攀过日
落之峰的人，拥有丰富的心灵，他们超越了理想和妄想，在安静的山谷中聆听生命的奥妙。
　　没有一个人是完全失败的，因为我们每个人都曾做过一些有意义的事情，有个人曾经这样说：“
只要我曾使一颗破碎的心得到安慰，使一只鸟儿免于饥饿，那我这一生就没有白白度过，我的人生就
不是失败的。
”
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