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内容概要

本书的中心思想非常简单，读完后你即刻便会变得更加快乐。
你会改变你对自己和对他人的看法；你会增强自信；你会建立更好的人际关系——包括工作关系；你
会管理好你的生活和时间；你可以学会使用你的强项；你会对自己和他人更和善；你会活出生命的真
色彩。
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作者简介

斯蒂芬妮·多利克是许多畅销书的作家，这些有关改变生活状态的书中包括《亲密与孤独》、《宽恕
与爱的其他行为》和《平常心》。
从2001年开始，她在《愉快周末》杂志设有专栏，并常做客于ABC电台。
她在坚持写作的同时常做有关精神、心理学和道德方面的公开演讲，并指导别
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书籍目录

简介之一简介之二如何使用本书第一章 相信你自己第二章 让你的价值观和目标为你所用第三章 选择
你的态度和反应第四章 建立自尊第五章 为他人着想第六章 尊重你爱的人第七章 积极思考与行动致谢
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章节摘录

书摘相信自己是快乐的源泉    你有权利去选择自己的快乐、幸福。
虽然外界的人、局势和事情都会影响你，但是没有谁能给你快乐、幸福。
    你可能试图去寻找外界各种各样会确保你是快乐的——或者将不快乐拒之门外的事情。
但是，就算是其中最可靠的这些事物也会是短暂的。
    浪漫的爱情、家庭、事业的成功、朋友、爱好、地位和财富当然会影响你的幸福。
但多年来，它们能让你从无止境的需求中解脱出来看似更难或更遥远了⋯⋯即使你拥有一切，有时候
你也可能感觉失去了一些什么。
    一个快乐的人能拥有世人认为重要的一切，但是有人也能拥有这一切，他却不快乐。
是什么使得如此不同呢?    我认为，是内在的信任造成了这种不同，不仅相信这个世界上所能看到的东
西，而且最深切地相信你是——一个有内在价值的人，同时其他一切都“附在上面”。
    这不仅使得体验快乐变为可能，而且在够不着甚至是看不见的时候也可能让你仍然相信有快乐(关系
、满足、乐观、平和的心态)存在。
        你需要的一切    你现在已经具备了你必须的实力和品质；然而，如果你的生活像我的一样，那么
你也一定会有忽视或忘记它们的时候，你也会有因自我怀疑、焦虑、恐惧、失望或失败而看不清你的
实力的时候；但是这些实力确确实实地仍然存在。
    想想它们，如同天空永远都会湛蓝，即使有云彩遮盖着也无影响；或者就像山脉依然存在，即使也
有浓雾遮蔽它的时候。
    相信自己，并且更切合实际和富有同情心地来看待你的生活，再利用你那些实力，那么你对如何去
适应这个世界会越来越觉得轻车熟路，也越来越熟悉这世界对你有什么要求。
    你将彻底地体验到这是怎样令你心情平静和稳定。
    你会体验到这是多么自然地带来心态平和，带来更清晰的选择和更大的快乐；还会体验到它是如何
改变你认识他人、看待你周围的物质世界和社会的方法。
    这本书直接论及一些必备实力和品质，在书中援用并完善它们，让它们和你都活力十足。
        每天都是全新的一天    我发现，认识到无论自己正处于以前从未经历过的哪个人生阶段这几乎是
荒谬而又毫无益处的。
    在我过去生活的几十年间，我学到了许多东西，而且其中一些经验我现在能够很好地应用。
但是如果我认为我不是在应付“我应当”应付的情况，我很想给自己_些难题，以便提醒我自己这是
我不断展开的生活画卷中一个崭新的时刻，这样做是特别令人鼓舞的。
而且，事实上，把它当作一个崭新时刻可能是将我从陈旧或习惯性的反应中解救出来的最好方法。
    对于大多数人(女人和男人都一样)来说，知道二十多岁的十年间主要是向外发展这一点也是很有用
的。
这是你在这世界上形成自我感觉、发现什么东西对你确实重要(以及什么是无关紧要的)，以及他人是
如何理解和影响你的十年。
    然而，当那个十年继续发展，且在接下来的几十年问懂得别人的反应、价值观和经历都只是生活画
卷中的一部分，这也是极为宝贵的认识。
你也有一种能够完善和依赖的自我的核心感觉。
    正是这种内心的自我感觉的完善，让你不会轻易受他人控制或摆布。
它让你不那么固执己见和少点控制欲；它最终让你地位提升并得到他人的羡慕，或者让你少以一种绝
望的姿态“退出”。
它让你恰当地肯定你自己，并时常做出真正反映你的原则、价值观和你的立场的决定。
也正是这种内心的自我感觉让你警醒，去关注和珍视周围的每一个人，并明白你的快乐与他人的快乐
之间的关系是多么深切、密不可分。
还有，你如何影响它。
        你的生活即你的信息    几年以前，我有幸拜访了位于印度北部古吉拉特邦的艾哈迈达巴德市的圣
人甘地的修行处所。
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这是我首次拜访印度的第一天，二十几小时的旅行之后，尽管我精疲力竭，但此地的非凡魔力令我精
神抖擞。
    该修行处相当大，但仍然保持简单、纯朴的特色。
这当然没有明显地反映出甘地这位誉为20世纪伟大的和平建设者和宗教领袖的气派来，然而也许就是
那种谦逊是最适合他的。
    在这里的一面墙上陈列着甘地亲笔写的一句重要话。
他是这样写的：“我的生活就是我的信息。
”    不只是甘地，这对于你或我来说也是同等重要的。
    通过你的态度、信仰、思想、话语和行动，通过驱使你做出选择和决定的万事万物，你每天都在书
写并强化你的“信息”。
    这种信息体现在三个重要方面：    你在引导自·己走向可能之事。
    你在引导他人，让他们知道什么对你最重要(他们应该如何看待你；他们能从你那里获得什么期许。
)    你在影响并感化着你周围的环境。
    P2-5
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媒体关注与评论

书评“斯蒂芬妮·多利克把难题简单化，让不可能变成可能。
她的智慧是有感染力的。
如果有人会引起一场快乐革命，她便是。
”    ——“平静心灵”系列书籍的作者保罗·威尔逊
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编辑推荐

本书对人们应如何面对人生难以回避的诸多问题进行了探讨，提出了如何解决人与人之间的各种矛盾
、应如何面对情感、爱情、家庭、同事、亲友等带给每个人的课题，积极倡导快乐的人生理念，引导
每一个人充满激情地生活工作，为社会做贡献。
本书在澳大利亚出版后，引起广泛关注，成为当年及此后十分畅销的作品。
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