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前言

我一直想找到通往幸福人生的有效途径。
为什么有一些人能够那么幸运呢？
是因为他们行事的方法比较正确呢？
还是说那些幸运只不过是碰巧而已，纯粹像天上掉馅饼一样无迹可寻，就看恰好掉在谁头上？
是否确实有一些人很幸运，还是说所谓的幸福只不过是伪装？
我们到底想要什么？
有没有什么东西确实是我们每个人都特别渴望拥有的呢？
本书所述的内容，就是我经过研究找到的答案。
    一天，当我骑着单车穿过人群，我发现自己简直像是在穿过一片耳机和麻木神色的海洋，几乎看不
到任何欢颜。
于是，我选择在公交车上开始了一项简单易行的研究：悄悄录下公交车上人们的闲聊。
通过对一百多次闲聊内容的研究，我发现一个惊人的结果：相当一部分人很不快乐。
而且，这个研究结果只是单纯凭借他们的言语来判断的，那些深藏在他们心中没有说出来的真实想法
又会是什么样子呢？
    经过对所收集资料的分析，发现65％～700k，话题都围绕着“最近身体情况不太好、快被父母烦死
了、好想揍我那个室友一顿、明天还要加班想起来就头疼、最近严重缺乏睡眠、空气污染太严重了、
赚的钱太少了不够花”进行；15％～20％是一些知识性的讨论，诸如“西方霸权主义对第三世界经济
的影响”之类；只有lO％～15％，的话题相对来说比较积极，通常围绕电影、音乐、聚会等进行，会
以“你有看过最新上映的那个电影吗？
”或者“本周六你要不要一起参加野餐？
”之类的话头开聊。
    貌似抱怨在一定程度上已经成为了整个社会的风气，几乎每个人都在抱怨，仿佛谁不抱怨就是异类
一样。
当然，也包括我，我有时候也不免抱怨。
难道人们都过得不快乐吗？
还是说他们只是为了更好地加入谈话所以才假装抱怨？
但是，根据他们的身体语言、说话的语气、流露的眼神等完全可以看出来，他们确实不快乐，确实在
为这些问题而烦心，绝对不是刻意伪装。
是我错听了什么吗？
现在难道不是他们人生中最好的时光吗？
为什么越来越多的年轻人都那么烦闷不乐？
另外，如果我自己很快乐，为什么别人的不快乐会影响到我呢？
    后来，我找到了这些问题的答案。
因为我是社会的一部分，和周围的环境息息相关，所以我的快乐也不可能与周围人的情况完全割裂开
来，周围人的情况不免也会影响到我的情绪。
置身于一个消极的环境中，周围的所有人都在不停地抱怨，弥漫着各式各样的消极情绪，完全不被影
响是不可能的。
因此，我要拥有快乐的人生，也需要帮助他人找到减少抱怨拥抱快乐的途径；如果他人想拥有更加快
乐的人生，就再去帮助他周围的人。
如此这般，越来越多的人，甚至整个社会就会更加快乐起来。
    既然这样，当被人问“近来怎么样、对一切问题有什么看法”的时候，我总是尽量用积极的心态回
应，这样的回应因为跟抱怨没有关系而显得有点儿格格不入，开始的时候总是不能让他们满意。
但是，我一直坚持用积极的心态去感染他们，并给他们传授一些快乐秘诀。
一开始，他们也并不太听得进去。
因为，长久以来形成的思维习惯已经深深地禁锢了他们。
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而且，一般来说，只有相似或者相同的经历、感受和观点才更容易令人产生共鸣，从而接受。
要想在短时间里扭转一个人长期的偏见不是一件容易的事情。
    而且，还有一个尴尬，就是那些快乐的秘诀听着虽然简单，但是要想真正地在日常生活中贯彻施行
的话，也并非易事。
况且，这些理论听起来总是显得有点儿抽象，不容易被大众明白接受。
    鉴于如上原因，我写了此书，尽量使用简单易懂的语言，结合实际生活中都会遇到的情况，教给大
家一些切实可行的快乐秘诀。
写这本书我用了很多时间，倾注了很多心血。
因为我希望在这本书中，一是不存在一些华而不实的说辞，能够为读者提供最实用、最可行的方法；
二是不故弄玄虚，故意把这些方法说得高深莫测、不可把握，令大家没有办法真正理解。
    任何交流都会有不完美之处。
因为语言表达或其他方面的问题，总是会出现一些沟通不畅的现象，导致听者无法真正领会说者想要
表达的意思。
尤其是在阐述一些深层次的问题的时候，会不知不觉使用一些模糊抽象、概括性比较强的语言。
就如很多科学道理一样，看似很简单，但是却很难给人们讲明白，一写出来就是一部巨著，可是很少
有人能完全领会。
我不希望我的书出版以后，也是这样的效果，因此，在行文上花费了较大的精力，只求真正地能够为
读者所用。
    第一，我希望本书能够传递一种有益的人生态度，能够帮助大家从日常琐事的烦恼中解放出来，用
积极的心态面对人生中的一切问题，以快乐为目标，以快乐为己任。
解放自己，是快乐人生的第一步，也是最关键的一步。
只有解放自己的心灵，才有可能发挥最大的潜力，调动最大的能量，助自己达到人生的另外一种境界
。
为了让你拥有更为满意的、更富有激情的、更有成就感的人生，请你从现在开始，改变自己的心态，
改变自己看待周围一切环境和事情的方式。
虽然，进入状态达到目标需要付出一些努力，花费一些时间，但是，这一切都是值得的。
    第二，我希望本书能够帮助人们拥有平和的内心，能够冷静地、理性地、客观地对待一切。
尤其希望一些容易焦虑、伤心、沮丧、后悔、发脾气的人能够运用书中的方法达到心灵的平静。
如果社会上有更多的人可以凡事心平气和，这个世界或许将会少很多矛盾，少很多烦恼。
    在本书的后半部分，我详细介绍了可以帮助人们获得快乐人生的五个途径。
如果你曾经通读历史，你就会发现，所有的幸福人士都充分利用过这五个途径。
这五个途径能够让你的人生前景变得更加广阔，能够助你拥有你内心渴望拥有的东西。
希望你也能通过这五个途径，走上幸福的人生大道。
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内容概要

快乐与幸福相伴的人生，有谁不渴望拥有？
但是，如何打破将您陷入负面情绪的思维怪圈？
如何唤回激情？
如何学会爱与被爱？
作者以翔实的案例和切身的经验，耐心启发，娓娓道来，让您清清楚楚地明白如何告别不快乐的自己
，拥有快乐幸福的人生。
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作者简介

伊恩·克劳利，加拿大著名心灵导师，他毕业于多伦多圣力嘉学院，长期习研哲学，受佛教思想和印
度著名的心灵导师克里希那穆提后期的思想影响颇深。
热爱打坐、瑜伽以及形而上学理论。
目前他正在写他下一本书《我比你更忙》，揭示人们因为生活太过繁忙，而错过了生命的价值。
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章节摘录

大学毕业一个月后的一天，我正坐在星巴克，突然听到右边两个人聊天的内容。
这不是一次常见的闲聊。
其中一个人看起来大概五十多岁，中等身材，蓬头垢面、胡子拉碴、神情颓废、泪眼盈盈、言语悲伤
、手足无措，说着说着就突然啜泣起来。
显然，有一些不幸降l临在了他的身上。
原来，他刚刚因为一场车祸，失去了钟爱的女儿。
一个鲜活的生命，就这样跟风筝似的，原本在天空飞得好好的，突然就断了线，一头扎在地上，太让
人猝不及防难以接受了!对于亲人来说，可不就是晴天霹雳!我坐在那里，听着他的痛苦，顿时觉得自
己的那些小烦恼实在是小事一桩，太不足挂齿了。
    通常情况下都是这样，当你听到了别人遭遇的更大的不幸，就会暗自庆幸，觉得自己生活中的小烦
恼算不上什么。
但是一段时间过后，这种庆幸的感觉就逐渐消失，那些小烦恼也会随之卷土重来，继续折磨着你，令
你心神不宁、不得舒心。
这就是所谓的“烦恼相对论”。
    “烦恼相对论”说明了烦恼还是不烦恼，是一个自我选择性问题。
对于同样一件事情，你可以选择烦恼，也可以选择不去烦恼。
一个事件的发生、一种想法的改变，就会对结果带来变化和影响。
    毋庸置疑，我们中的大多数人都会因为过去发生的事情或者错误而后悔、难过。
但是，沉湎于后悔的情绪中，只会阻挡我们走向成功、迈向幸福。
    在本章中，我将会告诉大家，为什么因为过去的事情而后悔会阻挡今天的我们走向成功？
为什么因为往事后悔能够有这么强的杀伤力？
我们怎样才能正确地对待往事，才能比徒劳无用的后悔更上一个境界呢？
    当然，你完全没有必要费心专门去搜集有关别人的不幸故事，以便让自己获得心理安慰。
每天只要打开电视或网络，铺天盖地的新闻事件就会让你应接不暇，这个国家发生了水灾，那个国家
发生了地震，那个地方的难民营里，人们今天仍然衣不蔽体食不果腹，还有这两天哪里又发生了故意
杀人案⋯⋯或真实、或捏造，形形色色、层出不穷。
每一个灾难都比你现在经受的可怕得多，你该多么庆幸，自己不是其中的一员。
    当然，就算你不是受难者中的一员，这样的灾难也会让你觉得害怕。
没有任何人不觉得害怕，因为人都是社会中的人。
身在江湖，岂能不受一点儿影响？
只是有些人受的影响大一些，有些人受的影响小一点儿而已。
这些事件必然会给我们的思想和行为带来一定的影响。
    大约三十年前，哈佛大学的一位名叫亚历山大·立夫的教授曾经做过一个有关老龄化现象的研究。
他深入到很多不同的国家和文化进行研究，发现并不是所有的文化都跟西方文化一样，对老人如此排
斥。
他发现有很多老人在社会各个领域担当着领袖，发挥着领导者的作用。
而且，这些老人的身体状态非常健康，参加各种各样的活动，例如游泳、骑马、登山等等。
在进行深人的个体研究之后，他发现这些老人之所以能够拥有这么健康的体魄，并不仅仅和当地的环
境、气候、饮食和体育运动有关，而是跟当地对所谓“老年人应该有的样子”的社会认识理念有最大
的关系。
    在这样的社会中，老人获得极大的尊敬，因为年长，所以被认为更有经验、更加智慧、更具有权威
性、更值得信赖，更举足轻重。
人们要是活到了一百岁，是要大张旗鼓做寿庆祝的。
但是，在西方社会中，人们通常不这样认为。
西方社会推崇的形象是需要具备诸如活力四射、年轻美丽、年富力壮等特征的，而这些特征通常都是
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年轻人具备的。
因此，当我们变老的时候，就会感觉到这些我们推崇的特征在一点一点离我们而去，令我们产生青春
不再、日暮青山般的苍凉与无助。
想想吧，你已经多少次听过类似的感慨：“如果我再年轻点儿，我一定⋯⋯”，或者“哎，年纪大了
，不行了”。
    受社会理念的影响，人们总是自觉地把自己的行为和年龄简单联系起来，到了一定年纪，就自动地
去做社会上认为的那个年龄应该做的事情，这就是我在这里要提出的“预设角色心理效应”。
一个人对自己的社会角色定位决定他的所作所为。
P3-6
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编辑推荐

加拿大伊恩·克劳利编著的《告别不快乐的自己》能够传递一种有益的人生态度，能够帮助大家从日
常琐事的烦恼中解放出来，用积极的心态面对人生中的一切问题，以快乐为目标，以快乐为己任。
解放自己，是快乐人生的第一步，也是最关键的一步。
只有解放自己的心灵，才有可能发挥最大的潜力，调动最大的能量，助自己达到人生的另外一种境界
。
为了让你拥有更为满意的、更富有激情的、更有成就感的人生，请你从现在开始，改变自己的心态，
改变自己看待周围一切环境和事情的方式。
虽然，进入状态达到目标需要付出一些努力，花费一些时间，但是，这一切都是值得的。
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