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内容概要

　　这是一本有快乐的“日历”，在它的引导下，一年365天，每天做一件事，进行一次小小的冒险，
你就能获得一种新的体验，就可以活得更快乐。
　　阅读本书并加以体验，你会发现创造快乐人生并没有什么不可逾越的困难。
善待生活、善待生命，更要善待自己！
　　生活应该是一种充满热情的体验，而不是漫长苦捱的日子。
担待他人，善待自己，你会发现，每一天都是如此特别。
　　你可以采用以下几种方式来使用本书，指引你的快乐：　　1.每天都按照建议的方式来做，把它
当作是能够有系统地引导你变得更快乐的书。
　　2.跳着读。
　　3.重复那些很有效的建议。
　　4.每个建议不限制只用一天，觉得该花几天就花几天。
　　5.视你的个性而改变。
　　6.觉得不好的建议就划掉。
　　7.随身带着这本书，冲动地打开，随便挑一个建议。
　　8.跟你的家人、朋友、认识的人组成一个快乐读书会。
一星期聚会一次，聚会时大家各选一项建议去使用，下一周再来讨论结果。
　　如果想要系统地使用这本书，我建议您至少要在一周前先看一遍，然后决定你要进行哪几项，以
及什么时候进行。
有一些建议需要先计划一下——例如搭乘公共交通工具。
而有一些可以想做就做——像是租一部好笑的录影带。
有些计划一天不够——例如清理你的橱柜，但是有的却不用1小时——像是到咖啡馆坐一坐。
不要被日历上的日期限制住，那一点也不重要，你可以在任何一天，实行任何建议，只不过有些建议
，譬如说在雨中漫步，就非得老天爷合作不可了。
在每月的开始有一篇短文，我希望它能够作为一个路标，解释每日的建议和“用心与快乐”二者间有
什么联系。
　　另一个抓住这本书精神所在的方法，就是挑那些跟你平常生活方式最不一样的建议来做。
如果你每次做事，都小心翼翼地计划每个细节，那么你应该闭上眼睛，随意翻开书，翻到哪一天，你
就按照哪一天的建议做。
如果你的生活方式原本就是一团混乱，很少做计划，那么你应该给自己一点挑战，那就是每天按照这
本书的顺序做，你的生活就会建立起一点秩序，心灵获得觉醒。
　　某一些建议可能会让你有不想面对的感觉，不必勉强自己，但是也不妨冒点险。
想要更深刻地体验生活、享受生活，就是要能扩展自己的活动范围；而当你以平常心持续进行下去时
，这就一点也不困难了。
这个过程就好像进行一项体能训练，刚开始你一定会全身酸痛，但是如果你坚持不放弃，痛苦就会消
失，最后你的身心都会得到好处。
　　你可能读完了所有的建议，却一个也没有尝试一下（千万别这样）。
好吧!这也没关系，虽然你没有获得这本书该有的好处，至少它介绍给你另一种看世界的眼光。
但是，我向你保证，如果你很认真地尝试，并且完成书中建议的许多方法，你一定会活得更快乐、更
有成就感。
你将会发现，创造快乐人生不是什么艰巨、不可克服的困难，而只是一系列小小的，你可以掌握的步
骤而已。
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作者简介

　　艾伦?艾伯斯坦（Alan Epstern），艾伦?艾伯斯坦，纽约大学博士，职业人际关系顾问和人际关系
研讨会主持人，经常在全美进行巡回演讲。
作者非常有爱心，他与妻子黛安共同创立了婚姻介绍机构兼人际关系服务中心——“真实的伴侣”，
为许多的家庭提供心理帮助。
　　主要著作有《善待自己Ⅰ》（How to Be Happier Day by Day）、《善待自己Ⅱ》（How to Have
More Love in Your Life），在美国出版后一直长销不衰，获得巨大成功！
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书籍目录

序言　快乐人生的基石用心，再加上些小小的冒险，就可以将这些世俗的工作转化成刺激的挑战，这
就是快乐人生的基石。
1月 勇于尝试新的经验如果你一直将你的快乐建筑在熟悉、安全、老套的模式里，年复一年，你会发
现生活所给你的快乐越来越少。
只要不断地勇于尝试新的做法，你就会有更多的机会从生活的目标、不熟悉的事物中得到乐趣。
2月 选择让你的动机完美动机是快乐人生的第一步，同时也是接下来所有行动的源头。
想把每件事都做到完美的程度，这使我们太在意行动或者事情的结果，而忽略了最初的动机。
要是你需要让某些事完美，选择让你的动机完美吧!3月 让快乐属于自己称得上最快乐的人，是那些知
道他们的快乐就是他们自己的快乐，而不是他们的父亲、老板或某个朋友的，更不是那个在电视节目
里所出现的重要人物或明星的。
4月　有人随时随地都快乐吗所谓“快乐的人”，并不是那些不会遭遇挫折、厄运的人，或者是那种
永远忽略负面问题的极度乐观者，那总有些不自然的天真。
所谓“快乐的人”是指那些了解自己，并懂得调适自己的人。
5月　美好的事情总发生在你期待发生的时候你所要的东西可能不会以你想像的形状和形式来临，但
是你的要求一定会得到回应，你所要做的，只是期盼它降临，并且坚定你想要的念头。
你手中有这么大的力量，为什么不用呢?6月 感受深呼吸的美丽美好的深呼吸可以产生纯净作用。
而心灵、精神、目的的纯净就形成了健康的基础。
有非常多的事情依赖健康，像美好的事情、快乐的时刻、自我创造的生命等都是。
美好的深呼吸能让你抓住每一个时刻的主要的生命力量。
7月　付出和接受的快乐不排斥接受是拥有一个快乐人生的必要前提。
过度的付出是条死胡同。
只有当付出和接受互相平衡、当你找机会同样地付出和接受时，你才能从两者中得到乐趣。
如此，你的人生才会过得充满互惠的精神，而亲切、帮助和支持才会自由地流动于你的日常生活里。
8月　痛苦不是你的敌人当人们试着在生活里加入更多的快乐时，他们所犯的最大错误之一，就是避
免痛苦。
没有痛苦并不见得快乐，也就是说，并不是从现实中切除失望、不安、疾病，以及不公平的生活就叫
快乐。
穿过痛苦到达另一端的快乐，比起绕过它，来得更健康。
9月　幸福与责任如果你现在就决定要承担生活的责任，那么，你有最大的可能获得幸福。
事实上，说话算话、信守承诺和为你的行为负责，能够使你减少生活中很多的困难，并且——因为你
不会一直想到你做过的、没做过的、应做的，或觉得对某事有罪恶感——而有更多的时间休息、放松
和玩乐。
10月　理想国存在吗事实上，我认为扑灭世界的沉疴与人们是否用心有着密切的关系。
我们都必须为我们共同的家负责。
因此，我们不必等待理想国，而应更用心地创造它。
如此，我们的世界便会变得更美好。
11月　因爱而行动快乐是一种态度，一种认知，一种解释，它不是等着你去购买、据为己有的商品。
它是一种充满爱与开放的生活方式，带有弹性，并且尊重生命提供给你的东西，不论我们的期望是什
么。
12月　学习快乐快乐并不是与生俱来的东西，但是快乐的能力是天生的，每一个人都倾向于想获得它
。
通过练习，训练，能使你在不知不觉间步入快乐的旅途。
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编辑推荐

　　生活应该是一种充满热情的体验，而不是漫长苦捱的日子。
担待他人，善待自己，你会发现，每一天都是如此特别。
　　你可以采用以下几种方式来使用本书，指引你的快乐：　　1.每天都按照建议的方式来做，把它
当作是能够有系统地引导你变得更快乐的书。
　　2.跳着读。
　　3.重复那些很有效的建议。
　　4.每个建议不限制只用一天，觉得该花几天就花几天。
　　5.视你的个性而改变。
　　6.觉得不好的建议就划掉。
　　7.随身带着这本书，冲动地打开，随便挑一个建议。
　　8.跟你的家人、朋友、认识的人组成一个快乐读书会。
一星期聚会一次，聚会时大家各选一项建议去使用，下一周再来讨论结果。
　　如果想要系统地使用这本书，我建议您至少要在一周前先看一遍，然后决定你要进行哪几项，以
及什么时候进行。
有一些建议需要先计划一下——例如搭乘公共交通工具。
而有一些可以想做就做——像是租一部好笑的录影带。
有些计划一天不够——例如清理你的橱柜，但是有的却不用1小时——像是到咖啡馆坐一坐。
不要被日历上的日期限制住，那一点也不重要，你可以在任何一天，实行任何建议，只不过有些建议
，譬如说在雨中漫步，就非得老天爷合作不可了。
在每月的开始有一篇短文，我希望它能够作为一个路标，解释每日的建议和“用心与快乐”二者间有
什么联系。
　　另一个抓住这本书精神所在的方法，就是挑那些跟你平常生活方式最不一样的建议来做。
如果你每次做事，都小心翼翼地计划每个细节，那么你应该闭上眼睛，随意翻开书，翻到哪一天，你
就按照哪一天的建议做。
如果你的生活方式原本就是一团混乱，很少做计划，那么你应该给自己一点挑战，那就是每天按照这
本书的顺序做，你的生活就会建立起一点秩序，心灵获得觉醒。
　　某一些建议可能会让你有不想面对的感觉，不必勉强自己，但是也不妨冒点险。
想要更深刻地体验生活、享受生活，就是要能扩展自己的活动范围；而当你以平常心持续进行下去时
，这就一点也不困难了。
这个过程就好像进行一项体能训练，刚开始你一定会全身酸痛，但是如果你坚持不放弃，痛苦就会消
失，最后你的身心都会得到好处。
　　你可能读完了所有的建议，却一个也没有尝试一下（千万别这样）。
好吧!这也没关系，虽然你没有获得这本书该有的好处，至少它介绍给你另一种看世界的眼光。
但是，我向你保证，如果你很认真地尝试，并且完成书中建议的许多方法，你一定会活得更快乐、更
有成就感。
你将会发现，创造快乐人生不是什么艰巨、不可克服的困难，而只是一系列小小的，你可以掌握的步
骤而已。
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