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内容概要

　　你喜欢自己吗？
了解自己吗？
也许你是一个优秀而自信的人，或者你是一个平凡而胆怯的人，或许你并不知道自己身上潜藏着无限
的潜能⋯⋯本书是一本具有如此启发意义的书籍，它以生动活泼的笔触，用50余篇既感性又富哲理的
文章，引导你用不同的方式与角度来发现“新自我”，在最平凡的人生中发现令人满意的“新自我”
。
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章节摘录

　　如何使人即刻喜欢你　　有一次，在纽约33街区的一个邮局里，我正在排队寄一封挂号信，无意
间发现那位负责挂号信的工作人员看起来对工作很厌烦的样子——称信、取邮票、找零、开收据⋯⋯
他年复一年地重复着这些单调乏味的动作。
　　于是，我暗暗对自己说：“我一定要让这个人注意我。
显然，让他注意我，我就一定要对他说一些赞美的话——不是关于我的，而是关于他的。
”于是，我问自己：“他身上有哪些东西值得我称赞呢？
”　　有时，这样的问题很难有答案，特别是在面对一个陌生人的时候。
然而，巧合的是，我一眼就发现了他身上值得我称赞的地方。
这样一来，事情就变得简单多了。
　　于是当他为我称信时，我热情地对他说：“我真希望能有像您这样的好头发。
”　　听了我的话，他抬起了头，显得有些吃惊，脸上还露出一丝由衷的微笑。
　　“不过，现在没有原来好了。
”他很谦虚地说。
　　我真诚地对他说，尽管头发的光泽或许比以前稍差了点，不过看上去依然很不错。
他显得非常高兴。
我们开心地聊了起来。
最后，他对我说：“许多人都曾夸奖过我的头发。
”　　我相信，他那天吃午餐的时候肯定是心情欢畅的；我相信，他晚上回家后，肯定跟他的妻子讲
起这件事；我还相信，他会站在镜子前欣赏着自己的头发，并由衷地说上一句：“我的头发多漂亮啊
！
”　　我曾经在一个公开场合讲过这个故事。
故事讲完后有个人问我：“您希望从他那里得到些什么呢？
”　　我想从他那里得到些什么！
我想从他那里得到些什么！
假如我们都是如此自私，做什么事情唯一的目的就是贪图他人的回报，那么我们就不会给他人带去一
丝快乐，就会吝于给他人一句真诚的赞美。
如果我们的灵魂如此卑微，那么陪伴我们的只会是失败和沮丧，而绝不是成功和幸福。
　　是的。
我确实想从那个人的身上得到某种东西，某种珍贵无价的东西。
最终，我也确实得到了。
我得到了这种感觉，在不求回报的前提下，做了一件让他感到高兴的事情。
这件事过去以后，我仍会时常想起，而且有一种历历在目的感受。
　　人类的行为中有一条举足轻重的法则。
遵守它，便能为自己带来无尽的快乐和数不清的朋友；悖逆它，则会陷入无尽的烦忧之中。
　　这条法则就是：一直让别人感觉到被重视。
正如约翰·杜威先生所说的：“人类的天性中最强烈的渴望就是得到他人的重视。
”威廉·詹姆斯也说过：“人类的天性中最深刻的原则就是参与。
”就像我前面指出的那样，这种强烈的愿望正是人类区别于动物的重要特征，也正是这种力量推动了
人类文明。
　　千百年来，哲学家们始终不遗余力地推敲着人类关系准则。
经过所有的推敲发现，唯有一种至关重要的理念。
这一理念并非什么新发明，它一直伴随着人类历史的进程。
2500年前的波斯拜火教的创始人就已经开始传输这种理念。
它就是孔子在2400年前所宣扬的：“己所不欲，勿施于人；己所欲者，亦施于人。
”　　给人留下良好印象的简单方法　　在纽约举行的一个宴会上，有一位得到大笔遗产的女宾客迫
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切想要给每一个人留下一个好印象。
她不惜重金买来貂皮、钻石和珍珠，但是在自己的脸上却没有下任何功夫——一脸的尖酸刻薄、自私
自利。
她没有意识到一个众所周知的道理：一个人的面部表情要比他身上的衣服重要得多。
　　史考伯对我说，他的笑容值一百万美圆，他也许是在有意淡化这一事实。
史考伯的个性和魅力，以及使人喜欢他的能力，几乎是他取得非凡成就的全部原因所在，并且他个性
中最令人愉快的因素之一就是他那迷人的微笑。
　　行动比语言更有力，一个微笑表达的是：“我喜欢你，你让我感到很开心，我非常高兴见到你。
”这就是小狗得宠的原因。
小狗见到我们的那股高兴劲儿，就像是要从肚子里跳出来一样。
所以，我们见到小狗自然也感觉很开心。
　　婴儿的微笑也有同样的效果。
你曾经在医生的候诊室里留意过那些等待看病的阴郁面孔吗？
密苏里州雷顿市的兽医史蒂芬·史波尔告诉过我一件事：在某年的一个春天，他的候诊室里排满了前
来给宠物接种疫苗的人，没有人闲聊，他们大概都在想着其他事情，而不是待在候诊室里“浪费时间
”。
他对我说：　　“有六七个人在等着给他们的宠物接种疫苗时，一个年轻女人带着一个九个月大的婴
儿和一只小猫走进来。
事有巧合，她坐在已经等得有些发狂了的男人旁边。
当他扭过头时，婴儿正用那天真无邪的笑容注视着他。
那个男人会做什么呢？
”　　“当然，他和你我的反应一样，扭过头去朝着婴儿微笑。
很快他就和那个女人攀谈起来，聊着他的孩子和孙子。
不多一会儿，整个候诊室的人都参与了进来，厌倦和紧张变成了快乐和享受。
”　　那虚假的笑容呢？
那是不可能欺骗任何人的。
我们都知道那种笑是机械的，我们厌恶它。
我所要谈的是真诚的、暖人心房的、发自内心的微笑，它们是人际关系中的无价之宝。
　　密歇根大学的心理学家詹姆斯·麦克奈尔教授表达了他对微笑的看法：“面带微笑的人们会在管
理、教学和营销方面卓有成效，也会培养出心情愉悦的孩子。
微笑比蹙眉能更好地传达信息。
这也是为什么在教育上奖励要比惩罚更有效的原因。
”　　一位纽约超市的人事经理对我说，她宁愿聘用一个没有学历但有着舒适微笑的人，也不愿聘用
一个满面冰霜的哲学博士。
　　微笑的力量是巨大的——即使它是无形的。
遍布全美的电话公司有一个叫“电话力量”的项目，就是要求员工用电话来销售他们的服务和产品。
在此项目中，公司建议员工在打电话时要面带微笑。
你的“微笑”会通过你的声音传递给客户。
　　美国一家大型橡胶公司的董事长告诉我，他通过观察发现，除非对自己所做的事有兴趣，否则人
们很难获得成功。
这位商业巨头对于“努力是通向成功之门的唯一钥匙”这句古语并不赞同。
他说：“我所认识的成功之人，都是因为做了自己感兴趣的工作。
后来，他们对工作渐渐没了兴趣，于是生意萧条了，最终失败了。
”　　如果你希望他人在见到你时心情是愉悦的，那你也必须在见到他们时心情是愉悦的。
　　幸福家庭的秘诀　　“如果你的家庭生活很幸福，请与我们联系。
我们知道导致家庭不幸的诸多原因，但我们想了解更多促使家庭幸福的原因。
”美国一个婚姻家庭顾问组将这样一则简短的消息，刊登在25个州的48家报纸上。
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人们的回信如雪片般飞来，每一个回信的家庭不久都收到了一份调查问卷，参与调查的家庭超过
了3000个。
其中，最令人惊讶的一个现象是：很多家庭反复提到了促使家庭幸福的六个主要因素：　　承担责任
：任何一个幸福的家庭都投入了时间、精力、精神和感情，这是至关重要的，这种投入也被称为责任
心。
他们都以家庭为重，家庭成员都为增加彼此的幸福和快乐而努力——都希望家庭持久。
对于幸福的家庭来说，责任心与性忠诚联系非常紧密，以至于人们认为婚姻最大的威胁是婚外情。
“婚外情会对你配偶的自尊心造成极大的伤害。
”　　共度时光：“你认为什么才能使家庭幸福？
”当1500个孩子回答这个问题时，并没有列出金钱、汽车或漂亮的房子。
他们的回答是：一起活动。
幸福家庭的成员们都同意这种看法。
他们一起度过很多时间——工作、玩耍、参加宗教活动，并一起进餐。
“你们做什么并不重要，”他们说，“重要的是一起做。
”时间的质与量关系怎样呢？
幸福的家庭认为家人共处时，既要过得开心，也要时问充裕。
短短的几分钟内不可能会有高质量的交流。
　　肯定赞美：人类最基本的一个需求是得到他人的肯定。
调查问卷和采访表明，这些家庭成员表达对彼此赞美的次数，超过了我们的预想。
一位母亲写道：“我们每天晚上都会去孩子们的卧室，紧紧拥抱和亲吻每一个孩子。
然后说，‘你们真是好孩子，我们非常爱你们。
’每天结束的时候向他们表达爱的讯息，我们认为这很重要。
”一位妻子说：“当我丈夫回到家时，他就会说‘我知道今天你为孩子们一直忙个不停，而且还剪了
头，买了东西。
’却没有提到杂草丛生的花园。
当他失去了一笔生意，失望而归时，我就会提醒他，上个星期，他做成了三笔生意。
我们习惯于更多地去关注自己所拥有的，而不是缺少的。
”　　相互交流：心理学家们了解到，良好的沟通有助于产生归属感，并能缓解挫败感和高度的危机
感。
幸福的家庭都强调：良好的沟通需要时间练习，它不会自然而然地发生。
沟通有效意味着彼此间的误会消除了。
幸福的家庭对他人传达出来的信息非常关注。
新墨西哥州的一位丈夫写道：“我的妻子可能会说，‘城里有没有上演什么好电影啊？
’其实她的意思是，‘我想去看一场电影。
’而我却只懂表面含义，告诉她上演了什么，很少建议去看看。
然后又奇怪她怎么不开心了。
这种模式最后被我们想明白了，现在，她会直接说‘我想去⋯⋯’，不再暗示我了。
而我也更懂得如何去琢磨她的真正意图。
”　　精神健康：幸福的家庭将精神健康定义为爱心。
每个人都有一颗爱心，促使我们去关心、爱护和同情他人。
对于许多人来说，教堂或者宗教组织是他们表达这种本能的精神渴望的方式。
而另外一些人，则是通过关心身边的人，或者恪守一种道德规范来体现这种精神。
幸福家庭的精神准则会在日常生活中体现出来，他们会对自己的信仰身体力行。
　　处理危机：幸福的家庭也存在问题，但是，当生活不可避免地出现一些危机时，他们有能力去处
理。
在处理危机过程中，被这些家庭认为是必要工具的，许多都在上文有所涉及：注重积极面、巧妙地沟
通、建造精神支柱，调节能力也是另一种意义重大的工作。
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　　所有的幸福家庭都懂得，健康的家庭是我们寻求舒适、发展和新生的地方；是我们精力充沛、勇
往直前地积极生活的起点。
　　警惕你的弱点　　当醉汉的妻子反复催促他保证戒酒时，醉汉回答说：“我过一会儿就保证，但
我不想现在就戒，最好是慢慢来。
”妻子说：“非常好，没准你哪天会掉进坑里，没人会去救你出来。
”　　不久之后，那个人喝醉了，真的掉进一口很深的井里，不过幸运的是，他的呼救声被他的妻子
听到了，妻子说：“我警告你的事情真的发生了吧？
幸好我听到了，要不然你就被淹死了。
”他抓住水桶，妻子用力摇动轱辘，但是当他快要到达井口时妻子却松开手，他又掉进了水里。
这种情形反复了好多次，最终他忍不住大叫：“喂，我知道你是故意的。
”他的妻子承认道：“是的，我就是故意的。
你忘了你曾跟我说过，凡事要慢慢来吗？
我怕让你突然上来，你会不适应。
”他别无他法，于是马上保证要戒酒。
他的妻子立刻把他救了上来，不过还警告他说，如果他再喝醉掉进井里，她是不会再理睬他的。
　　有一个人抓住了一只小老虎，决定把它当宠物养。
小老虎长大了，像小猫似的可爱又温和，没有任何凶恶、残忍天性的迹象，看起来完全没有伤害性。
但是有一天，这个人在与他的宠物玩耍时，老虎舔到了从他手上的伤口流出的血。
就在舔到血的那一瞬间，老虎的凶残天性被唤醒，它扑向主人，把他撕烂了。
　　有时，已经戒掉多年的酒瘾，会在品尝或闻到“恶魔溶液”时被唤醒，可怜的受害者就会发现，
对于他原以为已经戒掉的酒瘾而言，自己就是一个无助的奴隶。
　　苏格拉底的妻子是个多疑狂暴的女人。
有一次，她向苏格拉底发怒时，苏格拉底走出去，坐在门外。
苏格拉底的平静和漠然更加激怒了她，她更恼火，冲到楼上，把一桶水倒在他的头上。
苏格拉底只笑笑说：“如此大的雷鸣声，一定会下暴雨的。
”苏格拉底在与朋友亚西比德谈论自己的妻子时，朋友问他在家中是如何忍受这种长久的责骂的。
苏格拉底回答说：“我已经习惯让自己认为这些责骂还不如街上马车的噪音，它们根本不会让我感到
烦闷。
”　　坚强的人一向严格要求自己，他绝不允许低级的想法侵占他崇高的思想；他让激情成为自己的
奴隶，绝不允许它们成为自己的主人；他遵从自己的理智行事，而不是自己的爱好。
他训练自己的品质，始终使自己的生命之根深扎在土壤里，不允许它们影响自己的性格。
他从不被偏好与冲动左右。
他是自己的指挥官，即使在最强烈的欲望风暴中也不会偏航。
　　有一位著名的老师曾说过，当偏好与习惯对于幸福更加重要时，它们是可以训教的，就像拉丁语
与希腊语可以学习一样。
在很大程度上，我们是自己意志的创造物。
不断地看到事物光明的一面；满怀希望地看待事物；坚信每天的每一个小时都是朝着和谐美满的生活
发展的，而不去听那些不和谐的声音，忽视生活的丑陋一面；不断地引导思想朝向高尚、重要和真实
的事物，这样我们就能很快养成好的习惯，创造美好的品格、和谐美满的生活。
我们是习惯的产物，通过了解它的形成规律，我们便能够在很短的时间内，在我们的身边建立起习惯
网，使我们免受生活中丑陋、自私、可耻事物的影响。
我们从生活中得到的真正的幸福与纯粹的满足感，实际上是自我控制的产物。
习惯网是所有美德的伟大守护者，没有它任何美德都是不安全的。
它是站在生命之门的哨兵，接纳朋友，排斥敌人。
　　快乐是种感觉　　人类的一切快乐都是生理上的快乐，这种说法的确是科学的。
你们有可能对此产生误解，因此我必须要更加清晰地解释一下：人类所有的快乐都是感官上的快乐。
我敢肯定，唯心主义者会误解我。
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因为唯心主义者和唯物主义者之问没有共通的语言，或者表达同种事物的方式不同，所以他们永远都
是互相误解的。
在什么是快乐的问题上，难道我们也要被唯心主义者所迷惑，而承认真正的快乐只是精神上的快乐吗
？
让我们首先接受这个观点，并立即这样完善它：精神是内分泌腺充分作用的一种表现。
　　对我而言，快乐主要是一个消化方面的问题。
为了使我的话更有说服力，我会引用一位美国大学校长的话。
这位校长通常会在对每班的新生致词中，极富智慧地说这样一句话：“我想让你们铭记两件事，一是
诵读圣经，二是保持排便通畅。
”他能说出这样的话，真不愧是一位博学而慈祥的长者！
肠动，人欢；肠止，则人颓。
道理就在于此。
　　当我们谈论快乐时，千万不能在抽象中迷失自我。
而应认真地考虑事实，自我分析在我们生活中什么才是真正的快乐。
我们经常用否定的方式来定义快乐，比如无忧、无辱和无恙。
当然，快乐也会以肯定的形式出现，我们叫它欢乐。
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媒体关注与评论

　　人们总是迫切地希望改善环境，却从不肯改变自己。
一个勇于自我反省的人在实现理想目标的道路上永远不会失败。
这是一个恒久不变的真理。
　　--《人就是自己环境的创造者》　　明天是懒人给自己预留的工作日，是弃恶从善的日子，是由
弱变强的日子，是失败者成功的日子，我不会逃避今天的责任，而把它们推给明天，因为我知道，明
天永远不会到来。
　　--《马上行动》　　的确，当他人的言语或行为让我们受到伤害的时候，我们会觉得受了伤。
可是我们需要跨越伤害，去疗伤止痛，而宽恕则是治愈伤痛的良药。
　　--《别浪费宝贵的时间》　　上帝给了我们每个人相同的开始；我们天生具有健康、健全的身体
、健壮的肌肉、聪明的头脑、良好的性情、善良的心地．还有灵巧的双手，而且每只手上都有五个机
会。
金钱不过是起点的一个辅助物。
　　--《抓住机遇》
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