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前言

　  这段话正好道出本书的主旨。
这项抉择很简单，即从现在开始至生命结束，你可以决定自己是生是死。
　  生物性的生命是一种自然的过程，只要满足生理需求即可。
但是，要活出奥登此处所谓的&ldquo;生命&rdquo;，却不能守株待兔，因为万事皆可能反其道而行，
除非你能掌握方向，否则生命必沦为外力所控，转而追求不相干的目标。
例如，生物性的本能会驱使你按照基因指示而行；文化会利用你发扬其价值观及制度；其他人也会设
法撷取你的精力，达成他们的目的，完全不顾这种行为会对你造成何种影响。
　  我们不能指望别人帮我们过活，必须靠自己发现生活之道。
　  依循这种脉络来看，&ldquo;生活&rdquo;究竟意义何在？
毋庸赘言，生活不单指生物性的生存，它的意义更在于活得充实圆满、充分利用时间与潜能、发挥个
人特质，并与宇宙万物契合相融。
本书将尽量依据现代心理学、本人的研究发现，以及前人的各种智慧，探讨这种生活方式。
　  我将以最保守的态度，重新讨论何谓美好人生。
既不谈先知预言，也不谈怪力乱神，而是针对日常生活的点点滴滴，尽量寻求合理的证据支持。
　  &hellip;&hellip;　  &mdash;&mdash;截选自引言
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内容概要

　　画家拿起画笔，勾勒内心的美景；音乐家拨动琴弦，展现内心的旋律；作家奋笔疾书，书写内心
的故事——他们的生命就流淌在绘画、演奏和书写的瞬间里，他们的快乐在于专注投入、浑然忘我的
体验。

　　《专注的快乐:我们如何投入地活》首次提出了“心流”的概念。
当完全专注于一件事时，你会浑然忘我、心无旁骛，全然忘却周遭其他事物和时间的存在，整个身心
都发挥到极致——这就是“心流”状态。
在身心合一、专注投入的情况下，不论做什么事都会价值百倍，而且生活本身就会成为目标所在。
作者从分析一般人日常的生活结构开始，帮你掌握那些美妙的心流时刻，让生命与志趣融合无间，收
获更美好的人生体验。
快乐其实很简单，只要专注，就能快乐。
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作者简介

米哈里?契克森米哈赖，芝加哥大学心理系教授，著有畅销书《当下的幸福》、《自我演化》、《创造
力》等。
前美国心理协会会长马丁?塞利格曼誉之为“积极心理学的世界级领导人物”。
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书籍目录
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章节摘录

版权页：插图：一向独来独往的人则易陷入忧郁或疏离的状况。
凡因工作关系而必须独处者，比较常出现自杀行为，例如北美的伐木工人或精神医师，前者是生理上
的独处，后者是心理上的孤独。
倘若生活严谨规律，不容意识紊乱，这种情形也就不易出现。
例如，极度社群化的潜艇官兵虽然一连数月过着毫无隐私的生活，却也没有不良的影响。
在许多无文字社会中几乎见不到孤独，据人类学家瑞欧.福琼的描述，美拉尼西亚的杜布安人视孤独为
瘟疫，避之唯恐不及。
当杜布安人必须到灌木丛中如厕时，总要偕同友人或亲人一同前往，唯恐单独前往会惨遭巫师加害。
落单者最易遭受巫术之害，这种想法自古有之，虽然解释上不过是一种比喻，但所描述的却是事实，
也正是许多社会学家所注意到的：人在独处时的心灵状态较脆弱，易产生幻想及非理性的恐惧。
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媒体关注与评论

所谓生命的心流，就我个人的观点来说，就是‘毫不费力的生活’的诀窍。
所谓毫不费力，是相较于辛苦工作、聪明工作，到最后轻易工作的境界——怎么样用最少的时间跟精
力去得到最大可能的成果，这就是精髓所在。
我在拙作《遇见心想事成的自己》中，也提及如何在生活中鲜花自己想要事物的方法，本书又提供了
另外一个视野，希望读者们在细心阅读之后，能看到生命的另外一扇窗户又被开启了。
——身心灵作家张德芬
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编辑推荐

《专注的快乐:我们如何投入地活》编辑推荐：积极心理学世界级领军人物，心流体验之父经典力作，
身心灵小说家张德芬大力推荐。
我们对生活有种种期许，却从未真正生活过。
你有多久没专注于自己的生活了？
你有多少次一边为工作冥思苦想，一边焦虑结果和最后期限？
你有多少次心不在焉地陪家人吃饭，脑中却还想着工作的烦恼？
你可曾想过，正因为没有投入，生活才会背叛；正因为没有专注，快乐才会远离？
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