
第一图书网, tushu007.com
<<第一本快乐心理学>>

图书基本信息

书名：<<第一本快乐心理学>>

13位ISBN编号：9787807335511

10位ISBN编号：7807335513

出版时间：2010-11

出版时间：苏州古吴轩出版社有限公司

作者：奥里森·S·马登

页数：272

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<第一本快乐心理学>>

内容概要

一本书，改变了美国六任总统的命运，直接影响了欧美3亿年轻人。

一本书，改变了世界巨富洛克菲勒、索罗斯、比尔.盖茨,甚至让他们到今天也放在枕边！

一本书，让影视巨星阿诺德.施瓦辛格走上演艺之路，闪耀全球至今不衰！

一本书，让足球巨星大卫.贝克汉姆一次次走出失败的阴影，铸就球王的辉煌。

《第一本快乐心理学》，美国最畅销的杂志《成功》创办人，美国最具传奇的人物，以及欧美成功学
的奠基巨人奥里森?S．马登，他一生中最为骄傲的心理学作品！

马登的作品曾雄踞《纽约时报》畅销书排行榜30年，创下全球出版史的伟大奇迹。

你是否有以下症状：
经常感到烦闷，做事消极，被人称作悲观主义者。

整天忙忙碌碌，追求遥不可及的目标并乐此不疲。
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作者简介

奥里森?S?马登(0rison Swett
Marden，1850-1924)，美国成功学奠基人、最伟大的成功励志导师。
他的主要作品有《第一本快乐心理学》《这辈子一定要精彩》《给未来的自己》（大陆简体版即将出
版）《最伟大的励志书》《一生的财富》等70余部著作。

马登的成功
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书籍目录

第一章?从今天起学习快乐 001
快乐的多少来自内心需求的多少，不要好高骛远，如果你是一头大象就不要梦想像豹子一样地奔跑，
不要过于苛求完美，适当降低要求才能更容易的得到快乐。

第二章?还原打乱的心灵拼图 017
钟表之所以能维持分秒不差的时间，不只是因为它有不差毫厘的时针、转轴与秒针的完美平衡，还有
各个转轴与发条之间的不断调整、相互作用的结果，正如钟表的精确运行，心智的健康也是源于心灵
组织的和谐运作。

第三章?快乐之门的密码破解器 027
我们经常听到从某处寻乐的人回来后说：“玩得好开心”、“今天真是很高兴”等话语。
但这两个句子，其意思是完全不一样的。
快乐应是精神上的一种愉悦，是心灵上的满足。

第四章?做个向日葵小孩 035
童年的教育直接影响一个人的一生，在孩子的心底种下胆小收获的也只会是懦弱。
所以在还是一颗种子的时候就每天给予他阳光和欢乐吧。

第五章?穷极了的富翁 043
当一位富人被问到在他的一生中，什么行为让他感到最大的幸福时，他的回答是帮助一位贫苦妇人偿
还了房屋贷款。

第六章?寻找隐藏在身边的快乐 053
让我们像蜜蜂一样，可以从各种花中提取到香甜的蜂蜜，不管这朵花是美丽还是丑陋、是芬芳还是腐
臭的。

第七章?我们这里还有鱼 061
不少有成就的人们，其实都深受心智疲乏之苦。
他们在繁杂的事务中消耗着精力，任由自己身心疲惫，直至失去抵抗力。

第八章?保持快乐的自我催眠术 071
曾有一个腿有残疾的年轻人，其实他的腿早已痊愈，如正常人一样，但是他却还一瘸一拐地行走，这
完全是因为他的心理影响了他的行为。

第九章?多做白日梦有助于健康 077
插上想象的翅膀，让我们进行一次心灵的旅行，幻化出美丽的风景，去尽情享受。

第十章?放松自己，过慢一拍的生活 085
审视自己有多久没有发自肺腑地大笑过？
我们不应该整天把自己置于忙碌和紧张的状态中，更不应该觉得享受生活是在浪费时间。

第十一章?培育幸福之花 095
影响幸福的七宗罪：喜欢攀比、信念摇摆不定、忽略身边美好的事物、只想收获不愿付出、不容易知
足、缺乏信任、容易焦虑。
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第十二章?友谊是我们生活中的创可贴 105
真正的朋友，在你获得成功的时候，为你高兴；在你遇到不幸或者悲伤的时候，会给你及时的支持和
鼓励；在你有缺点可能犯错误的时候，给你正确的批评和帮助—高尔基。

第十三章?活在幸福当下，却死在了明天 115
当他赚到第一个一百万时，欲望驱使他去赚第二个一百万，直到某天清晨，发现自己白发苍苍，皱纹
深刻在额头，此时已无力再去实现自己追求艺术的梦想。

第十四章?假如你有两块面包 127
假如你有两块面包，请用一块换一朵水仙花。
永远记住物质生活和精神生活是同样重要的。

第十五章?阅读是一件漂亮的晚礼服 137
培根说过“阅读使人饱满。
”一本好书可以给人们的心灵投下一缕阳光，让我们坐上时间的穿梭机欢畅地遨游，给我们的心灵建
立一个饱满的精神世界。

第十六章?如何做一个乐观主义者 149
乐观主义者的心灵就好比一面棱镜，悲观者看不到的东西往往能在棱镜上折射出彩虹般的七彩颜色。

第十七章?让恐惧和忧郁见鬼去吧 161
当渔民在大海里遇到龙卷风的时候，不是掉转船头一味地逃跑、躲避，而是勇敢地迎向它，一直冲过
去。

第十八章?该死的虚荣心 179
你是否曾为买一个名牌皮包而整月吃着泡面？
你是否曾吹嘘自己，而狼狈地夜夜去排队买票？
你是否为了体面而去买一幢房子，背上一大笔贷款，成为房奴？
醒醒吧，我们的虚荣心。

第十九章?给无休止的欲望安上开关 187
许多人牺牲家人、朋友、健康，只不过是为了追求内心贪婪的欲望，欲望是无止境的，我们应该知足
于自己现在所拥有的。

第二十章?伤害别人你得到了什么 199
一个在工作中或者朋友中表现得彬彬有礼、性情和蔼的人，在家中却脾气暴躁、尖酸刻薄，一天天地
伤害自己最深爱的家人。

第二十一章?我们的美好婚姻 211
美好的婚姻生活可以让我们更加坚强，免于许多无谓的忧郁与沮丧，让我们有精力去做更多的事情。

第二十二章?人生重在行动，快乐重在执行 221
在追求自己的理想时，我们去行动，哪怕只是朝着目标近了一小步，也能带给我们莫大的满足感。

第二十三章?要学着给自己找麻烦 229
生活中最让人沮丧的是越来越多的人漫无目的地活在世上，浑浑噩噩地挥霍着金钱。
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第二十四章?挖掘工作中的快乐 235
没有负累，只有恩赐的工作。
我们手脑并用，让其充满了愉悦。
工作是上天对人类最大的恩赐。
正是工作，让许多人从无聊与消沉中摆脱出来。

第二十五章?亲爱的，我有一本快乐之书 243
要知道没有哪一天是忧郁到不能让一丝阳光透入到心灵里的。

第二十六章?他为何死于二十五岁 253
你不能单纯地通过表象去判断一个人是否年老，我认识很多人年过花甲，却仍然像一个地道的“年轻
人”；我也认识一些年方三十的青年，却已是真正的“老年人”。
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章节摘录

　　第一章　　从今天起学习快乐　　快乐的多少来自内心需求的多少，不要好高骛远，如果你是一
头大象就不要梦想像豹子一样地奔跑，不要过于苛求完美，适当降低要求才能更容易的得到快乐。
　　孑然一身乐呵呵，　　今日尽在吾彀中。
　　岂管明日风雨晦，　　今朝有酒今朝醉。
　　——德莱顿 　　若真的有外星人踏上美国这片土地，他准会大吃一惊，这里的人怎么总是沉溺于
虚幻的场景，总是忙于追逐许多遥不可及的目标，总是准备着收拾行李，总是在纷忙的旅途中。
这位拜访者会发现，这里活在当下的人真是凤毛麟角，少得可怜。
他们将自己生活的希望寄托于未来，当下的现实反倒是凝滞于他们想象中的虚渺幻境。
对于今天，他们感到非常不满足，更没珍惜当前的分分秒秒。
但他们又有一个坚强的信念，那就是：明日终将万事如意、名利双收、豪华大宅、香车美女，一应俱
全。
仿佛只有这样的目标才能荡尽他们心中的一切烦忧，照他们的话来说：这才叫生活！
他们以为那时才是真正快乐的。
殊不知，正是这样的想法让他们在今天备受煎熬。
　　的确，对于未来和远方，我们总是全神贯注着！
我们是那么专注，以至于让我们困扰其中！
好高骛远只会让我们自己蒙蔽了明净的双眸，让我们忽略了那些身边的风景。
咫尺的美丽，视而不见；天涯的虚幻，却戚戚于怀。
我们已然习惯沉湎于想象与期待之中，无暇在此时此刻享受生活。
事实上，可以这样说，我们只是生活在明日，或是明日的明日。
生活在幻境中！
“明日复明日，明日何其多”？
这是多么简单的道理啊！
可是知道归知道，我们仍然毫不理会。
　　有时，我们就如同一群天真烂漫的小朋友，不停追逐着天边绚丽的彩虹。
若真的能触摸，那该有多好啊！
但我们能触摸到彩虹的七彩吗？
我们放弃眼前的生活，去追寻未来那座“海市蜃楼”，从不认为最好的生活已来到身边，而痴痴地翘
首着明日幸福的降临。
　　当下，多数人活得并不舒心，总是紧绷着一根弦，胸中总是充满着焦躁和怨火。
他们飘忽不定的目光，发出这样的信号：今天活得真是没劲！
是的，我们不能满足于今日，应该执著地追寻自己心目中的“世外桃源”。
　　许多人抱着这样的想法：对此时此刻的现在，我们无能为力去把握，其他时候都是充满可能的良
机。
不少人留恋于过去，叹息机会的错失，难道他们不知道时不再来吗？
他们经常沉浸在旧时光中，然而就是在此时，那些看似不值钱的“今日”正悄悄被挥霍。
美好的不仅仅是往日，在他们的心中，明日也总是那样美好，那样令人企盼。
的确，当蓦然回首之际，我们会发觉，原来当年自己是有美德与智慧，有实现梦想的力量，但是逝者
如斯夫。
在良机溜走之后，他们才幡然醒悟。
可惜的是醒悟只在那一刻，若是明天再有这样的一次机会，大多数人依旧是漠然视之。
　　昨日的明天就是今天，岂可等闲视之？
　　那些不堪回首的错误和不愉快的经历成为许多人追求幸福道路上的绊脚石。
轻轻舔舐过往的伤痛，学会放手，忘记不愉悦的种种，方能不勾起那记忆深处的悲伤。
沉浸于不愉快的经历与伤悲的情感中，这对我们毫无裨益，只会耗费我们的精力。
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忘记这些，这正是我们去改正错误与面对不幸所亟需的。
只有忘记这些，你才跟幸福越来越近！
　　有一位农民获邀参加一场农业委员会的会议，就如何根据某个坡地上的土壤种植一种特殊的水果
发表自己的意见。
他只是简单地说道：“这没有什么秘诀可言，其实，无论是怎样的高度，哪种土壤，于勤勉的人而言
，这些并不是很重要。
”许多勤勉的农民在贫瘠的土地上获得的收成不错，生活得也舒适。
然而，就算是在肥沃土地上，懒惰的人也是难以生存的。
　　这个故事告诉我们，幸福的感觉并不是取决于我们所处的环境，而是你的心灵对外界的感受。
在顺境中汲取幸福的甘露，大家都可以做到。
若是能抱有泰然自若的心境，即使在常人所忧惧之恶劣境遇，仍可享受幸福快乐。
有句话说得好，天堂就在你的脚下，任你去追寻；快乐就在你的心中，这是任何外物都改变不了的。
　　我们一些人期望在明天能完成一项伟大的事业，做一个轰动世界的壮举。
这样的问题经常困扰着有些人，让我们忽视了生活中路边上寻常花木的美丽。
我们原本是可以从中获得美感的，这种经常的忽视让我们失去的不仅仅是美感，我们的愉悦和充实也
在这个过程中消失殆尽。
　　许多人为生计所迫，或是依赖于别人，或是受制于无聊与单调的工作，他们盼望着能通过真诚的
努力去获得人生的幸福，但却发现这实在难以实现。
我建议这类人不妨观察一下蜜蜂采蜜，应该可以从对蜜蜂的观察中获得一些有益的启迪。
在采蜜季节，无论是在盛开的芙蓉蕊间还是在毒刺满枝的野花之中，蜜蜂都能翩翩起舞，汲取花的精
华，获得无尽的乐趣。
而对于我们而言，或许我们只能看到美丽的芙蓉，而那些野花在我们眼中却是分文不值的。
　　若想获得快乐，就必须从夹杂着忧虑与沮丧之感的生活环境中创造出属于自己的快乐。
人生漫漫旅途中，你会为日常的鸡毛蒜皮之事烦恼，有时还会不可避免遇到怒发冲冠之事。
多么荆棘满途啊！
但生活本来就是艰难的路程，我们是改变不了的，但我们可以改变自己。
为何不能从这些困境中撷取快乐呢？
要不然我们也将错过人生幸福的一大奥妙。
何处可以品尝幸福的甘露？
我们要知道，幸福在日常的兢兢业业之中，在与生活压力搏斗的过程中，在心与心的交流之中，在这
熙熙攘攘的世界之中——就像是蜜蜂能从各种不同的花朵中汲取甜蜜一样。
　　世界还有许多尚未发掘,处于冰封状态的快乐源泉。
其实，只要细心，大家都会发现快乐的事情。
所到之处，皆可发现“制造”快乐的材料——只要我们知道个中的方法。
就像有些人因为能听到很多故事而喜欢坐拥挤的火车。
沿途中能跟五湖四海的人交流，认识不同国家、不同民族的人，的确是很有趣的事情！
　　既然来到这个世界，我们就应该坦然面对，必须活在当下。
在人生戏剧大幕拉开之时，我们就应感受文明进步潮流带来的激昂之情。
　　大家是否想过，自己眼前的生活，是自己年少之时所憧憬的那散发着玫瑰花香，充满梦幻神奇的
生活吗？
大家是否有这样的感悟：那一道道少年时心醉神迷的长虹般的梦想，恰如沙漠中浮起的海市蜃楼，在
你们心力交瘁、死水一潭时激起一阵阵潮涌？
大家可曾在独处一室时，回想起那些自己寄予厚望的时光，曾是那么弥足珍贵，而现在却正在浪费着
呢？
大家可知道，此时此刻让你惦记的飞逝的时光，正是当初你试过下定决心牢牢抓住、好好珍惜的时光
啊！
　　为什么在年少之时，望远镜中的人生看似是一个美好的人间乐园，现在却成了漫无边际的沙漠呢
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？
那时因为你的视野被扭曲了，你正以错误的视角去看待周围的事物。
你之所以感到失落、不满与愤懑，这是因为，你发现彩虹所在的山麓下是并没有金子的。
当你在做着无用叹息的同时，其实你正挥霍着人生。
倘若能收拾心情，重新上路，你尚还有机会将眼前看似无尽的沙漠转化为儿时梦想的乐园。
　　没错，就在这个充满着苦难、阻滞的现状中，你的理想就应该耸峙在这里，而不是在别处。
因此，我们要告诫自己，努力地工作，相信自己，勇敢而自由地生活。
让我们攥住理想的拳头，击破眼前一个个的困难。
要知道，身边的环境只不过是你用来实现自己理想的材料而已。
这些“材料”具体的属性或是归类并不重要，它们并不能用来营造某种英雄主义感或诗意的氛围。
那些为自己受现实桎梏而牢骚满腹，或是在造物者面前为自己被统治而呼天抢地的人，请你们记住这
个真理：你所追寻的，实际上已经在你的手上了，若你一点也感觉不到，谁都无能为力。
　　你是否幻想过这样一件事情：当有一天到达了那一片理想的黄金之国，那些缤纷而硕大的果实无
须采撷，自然会落到脚下，你甚至觉得这一切都是无须松土、播种与灌溉的。
你是否憧憬着自己可以不劳而获，而且一直没有从这个幻想中醒来，最终会在某一天，你会惊醒的：
在任何成熟的人生中，年少时期的迷惘与挣扎是不可避免的，之后的日子却需要脚踏实地勤劳苦干。
我们要祈祷的是，希望你们醒悟的时间不会太晚。
　　我们在大谈生活之时，并不能撇开时间的存在。
为什么我们总是能够那么大度地挥霍时间，特别是在年少之时——对生活的把握最强之时尤甚呢？
既然我们不能从生命的时钟里倒拨回浪费的任意一个小时，何不好好珍惜这一个小时呢！
我们要树立一个信念：浪费时间，那就是人生的悲剧在重演，而珍惜每一秒，你是在提高着人生质量
。
　　能真正看到人生与时光之关系的人少之又少！
许多人在各种傻乎乎的游戏中挥霍着时光，但貌似他们感觉自己并没有在糟蹋人生。
但是两者岂可分离！
记住，当你消磨一个晚上或是一天，以声色犬马的纵欲来荒度时间，这不仅败坏名声，矮化品行，更
会养成恶劣的习惯。
实际上，你是在故意地抛弃生活的某部分。
在人生的暮年之时，你想要用一切来补偿当年被挥霍掉的时间，那已经没有任何用处了。
　　每天迎着晨曦，睁开你的双眼之时，我们就要下定决心，好好生活，活出今天的风采。
闲看花开花落，坐观云卷云舒，就是这种看似淡然的态度，让我们从日常生活中明了更多的智慧，清
晰明日的道路，获得最美好的东西。
那么对自己说吧：今天，伤悲与羞辱的种种已经过去，我将开始新的生活！
　　我认识一位悲惨而伟大的母亲。
她的丈夫以及儿子一个个相继离她而去，几乎所有的亲戚被死神带走。
命运的厄舛也曾让她祈求死神的光临，以了结无尽痛苦。
但几年之后，她开始变得乐观与愉悦起来，她的唯一秘诀就是在帮助别人中获得宽慰。
她发觉，这个世界并非想象中的那么黑暗，人生也并非想象中失败得一塌糊涂。
因为，她仁慈的母爱也能关怀着更多人，这个世界上有很多人需要她的照顾。
　　感激生活，探寻生活的细微之处，我们发现了大自然的奥妙，大自然是仁慈善良的。
她是一位伟大的“医生”，她总在我们的伤口处施与良药，以一种神奇的方式治愈我们精神上的痼疾
。
倘若没有大自然这种治愈百病的伟力，则世上的坟墓会更加拥挤。
很少有人能在死神临近之时，面不改色，心不跳，但无论如何他们最终还是回归到了大自然，是大自
然实现了生命的永恒。
　　要把握住今天。
在现实的困难面前永远也不要去想象着未来的某一天——或是当你处境改变了，或是你成家立业了，
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或是你的孩子成才了，或是你降服挫折了。
如果这样，你永远也不可能等到这一天，永远也无法消除生活中让你备感烦忧的种种。
你也永远无法绕过幸福的敌人——难以尽数的琐碎忧虑。
与此相反的是，你可以踏踏实实地做完今天的事情，你会觉得今天是属于你一个人的，你活得自然而
充实。
　　生活之所以显得这般的单调与贫乏，这般的让人失落与消沉，正是因为我们没有活在当下，没有
将精力、壮志、心智、热情投于当前的时刻！
　　享受今日的每时每刻，活在今日。
不要让明日那鬼魅的阴翳、不祥的预感或是所惧怕的事情放肆于你的脑海，不要让它们剥夺你享受今
天这一与生俱来的权利！
　　清晨醒来的时候不妨三省吾身：“今天的一切顺其自然，不可强求。
该来则来，该去则去。
但我一定要敢于确定一点，我要活出真我的风采，我决不能让任何事情剥夺我享受幸福的权利，我不
要浑浑噩噩地生存着，我要真真切切地过好每一天！
”　　明日愁来明日愁。
对明日的忧愁不具有现实意义。
相反，任何烦忧、际遇都不能掠走心灵的宁静。
提醒自己一声：任凭雨打风吹，我自岿然不动！
快乐的本色依然是区别于哀愁之人的闪光点。
全身心地拥抱今天，珍惜每一分，每一秒，今天将是人生最充实的一天，不能让快乐的天敌捣毁自己
的心境。
　　过往的种种坎坷、不济，那些一想起就痛心疾首的事儿，这些幸福与快乐的天敌将再也不能在神
圣的精神境域中残存。
在今天，只有愉悦的思想、欢畅的感觉——这些维系心灵宁静、慰藉与成功的朋友，她们才能在我的
灵魂中自在地漫游。
任何的敌对情绪都要被拒之门外，决不能让它们匍匐在心墙上印下一道丑恶的痕迹。
今天，只有良好的情绪才能进入我的心房，其他的都“一概免进”。
我将撕碎那些隐晦与黑暗的画像，重新挂上欢乐、愉快的图画以及催人振奋、增益其所不能的事儿。
任何羁绊生活的事情，不忍回首的往事，都将统统被赶走，至少在今天是这样。
那么，当夜幕降临，我能说：“今天，我真切地活着” 。
　　破晓时的空气是那么清爽，让人如此精神振奋，同时也让人心怀感念，多么好的一天要开始了！
这样的心态将改变一个人对生活的看法，而人生的意义也将获得深入。
这样的心态很难实现吗？
不难，这只是事关能否控制自己大脑，在柔软的脑组织中形成新的观念而已。
学会控制自己，用不了多久，通往快乐幸福的习惯也很快能培养起来。
　　为什么要一味地沉湎于过去，纠缠着过往的错误，为自己未能抓住飞黄腾达的机会而扼腕叹息，
陷入不可自拔的深深自责之中呢？
那些成就伟业的大人物，他们不会时刻自责往日的过错，不会否定往日的历史，不会自惭于往日的错
误，他们会的只是每日健步前行。
　　若想在生活中取得成功，必须要集中所有的精力，全力以赴。
当你只是思索着过去，陶醉在过往，你取得成功所需要的心智与魄力又从何而来呢？
　　将精力投于自身不能改变的事情上面，不仅是白白浪费，更让你未来的成功路蒙上一层阴影，想
要弥补过往更是无济于事。
这样说来，将精力沉浸在悔恨之中，不能自拔，是一种让人痛心的浪费。
昔日的坎坷、命舛，就让它逝者如风，悄悄过去。
夜幕里我们轻轻地淡然忘记今日的痛苦，而迎来的却是充满朝气的阳光。
　　将那些阴暗、恐怖与悲伤的画面从心灵中驱赶出去吧！
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它们只会让你沮丧，阻碍你享受今日的快乐。
不妨在记忆中，删除过往错误的判断，忘记以往不悦的经历，不论这些事儿曾经多么让你难堪与羞辱
。
忘记它们，毋须多虑，收拾起行囊，重新上路。
　　试图让昨日的残骸、愚蠢的举止、不幸的遭遇，来糟蹋今日的生活，你现在是否觉得这是非常愚
笨而邪恶的？
但还确有许多人直到此时此刻还是一个失败者。
倘若能不在过往处打转，有着快刀斩乱麻的勇气，永久地紧闭那扇门，重新开始，这些人也将能创造
非凡的成就。
　　轻声吹着小口哨，轻轻拂去记忆里的尘埃吧！
过往的不幸，若今日还在你心中投下阴影，让你忧伤与困顿，这有何裨益呢？
你还有什么理由让它驻足于自己记忆之中呢？
你大可坚定地将它扔进垃圾箱，永久地删除它们！
 　　人类所做的最愚蠢的事儿，莫过于总是尝试着改变那些不能改变的东西。
人性中有一种奇妙的心理倾向，人类总是惯于将人生美好的事物置于对明日的想象。
要明白对于人来说，时间是永恒的，而不是在遥远的未来。
人类与生俱来的情感和智慧是完美的。
在这基础上，我们要抓住原始的梦想和追求，而不是试着在未来的某一天把握实现梦想的机会。
要知道，人类不可能跨越式地进步。
　　在人生的旅途中，要么是跟快乐同行，要么就是失去它。
正如以色列人是这样教导小朋友的：“希伯来的儿童就算是在穿越茫茫大漠，他们也能在漫天的风沙
中寻找到食物。
但是，有些人对主的信仰并不坚定，他们试图储备一些食物，以备日后之用，然后在路途中不去寻找
今日主赐予我们的食物。
要知道那些储备的食物到最后总是会用完的。
没有新的积累，即使事前准备得再充分，那也只是徒劳。
”这个故事给以色列人一个深刻的教训：他们不能为未来准备什么，但在万善之主的庇佑之下，每天
的耕耘总是可以让他们收获到新鲜的食物。
　　是的，收获幸福就像收获食物，每天必须都要有新的收获。
可惜的是，“明天我会是一个幸福的人！
”这仍是很多人的想法，他们总是将今日的幸福寄托到明天。
他们始终会惊讶地发现即使到了明天，只能还是重复着昨日的想法，结果只是所期待的幸福被残酷事
实蒸发得丁点不剩。
这样的教训是深刻的。
这告诉我们必须要像采摘鲜花一样撷取幸福，就像古人诗中说的一样：花开堪折直须折，莫待无花空
折枝。
　　有许多美好的东西，诸如善意的冲动，这也许在今天是可行的，但却不利于明日。
有多少人因此而迟迟不肯表达对彼此的友善、爱意，直到斯人已逝时才在葬礼上，留下一束花，洒下
一滴泪，弥补已经逝去的过往。
今日，就是今日，是时候轻启朱唇，让心遵从自己善良的本意，说出内心的善语了。
那些魂牵梦萦的人们，承诺要帮助的人们，他们现在就需要你的帮助。
现在，正是你给予帮助的最佳时期。
　　每一个明日都有着明日自身的烦忧与职责。
所以我们无须烦心于昨日，亦无须忧虑着明日，因为明日实现的可能性并不比昨天更高。
　　当你今天执拗于寻常事儿，不努力把握机会，又怎能奢望明天就可做惊天动地的伟业？
当你老感觉到今天的生活单调沉寂，难道明天就会骤然变得浪漫而富于诗意？
　　当你今天是如此烦躁、自私、吝啬与闷闷不乐，那又怎能翘望在哪天的某个时刻，自己就自然会
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变得心境平和、快乐呢？
又怎能期望在遥远未来的某刻，就能从百忙中抽出时间，拿起笔，专心地写封信给朋友，安慰那些饱
受疾病与受挫的人？
至于专注于提升自我，拓展自己的视野，这就更不可能了。
你必须清醒地懂得，你昨天和今天都做不了的事情，为什么明天就做到了呢？
　　到底明天有什么魔法能去改变今日的面貌？
既然今天是如此的吝啬，那为什么又会觉得明天就变得慷慨呢？
你怎能相信在未来的某刻，自己会去收拾家中一些对你来说是无用的物品，把这些衣服、书籍、图画
以及其他物品打包成箱馈赠他人呢？
即使你知道对于比你穷苦的人而言，这东西是宝贵的，但是你会在下周或是下个月就真的寄给别人吗
？
昨天你没有这样做，为什么要欺骗自己，觉得在未来自己会做呢？
许多人并不是吝啬，而是根本没有想到别人的需求。
他们本应将自己藏于地下室或是阁楼里的东西给予那些穷苦的男女，为别人开启一扇通往美好未来的
门。
　　今天就走上阁楼，翻一下家中的大箱子，看看哪些是自己不需要，可以赠与别人的。
大多数人都可以翻出自己不再会穿的旧衣服，大方地赠与别人。
你可以从中感觉到一份安慰与快乐的。
而且，虽然是小小的馈赠，但这对于失业的穷苦女孩或是肩负重担而无钱购买衣服的人而言，无疑是
上帝的雪中送炭。
不要想着自己日后还需要这些，因为直到有一天你会发现这些物件变得一点用都没有。
这些物件已经服务过你了，就让它们带着你的善意，今天就赠与别人，让它们成为充满爱意的快乐信
使吧。
　　做人要大度，特别是对于那些自己能够赠与的东西。
不要累积这些东西，想着自己日后还会需要。
你大度的赠与，将大大提升你的品格、满意度与幸福感。
你可能没有自己想象中那样的具有魅力，但赠与无疑会柔软你的心，一扇慷慨之门渐次敞开。
　　在你书房里或是随处在家里某个角落丢放的书籍中，有些是很多年都没人看，甚至可以预见未来
几年里，也是无人问津的。
这些书对在穷困中还渴求知识的人们来说，却具有难以估量的价值啊。
今天就赠与吧，赠与的越多，就越能感受到快乐。
吝啬的习性扼杀快乐，赠与的习惯却能繁殖快乐。
　　一位富于修养的女士不久前告诉我，她是如何努力坚持音乐之路的：她出身贫寒，一直都没钱去
买任何一件乐器。
每天，她只能在棕色的纸张上勾勒出键盘的形状，然后在上面练习几个小时，她就这是这样拼命地努
力学习。
　　有次，她受邀去一个富人家庭参加晚餐。
在晚餐之后，女主人带她在家中逛逛，从厨房走到阁楼。
“在阁楼那里，”这个女士动情地说：“我看到一架古老的钢琴静静地躺着。
当时，我愿意用所有的一切去交换它。
要是让我每天走上一段远路来练上一下，也是很乐意的。
丰盛的晚餐，华丽的装潢，夺目的名画，以及任何奢华的东西并没有在我脑海里停留多久。
我所牵挂的只是经常闯进梦乡的钢琴，那架在阁楼上没人弹奏的钢琴！
若当时能拥有这台钢琴的话，这简直是打开了一扇通往天堂的大门。
但是我却没有勇气去开口。
”　　在这个国度里，有多少这样的女孩子，挣扎着想要登上音乐的殿堂，但却没钱买任何一种钢琴
。
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假如可能的话，为什么不将你多余的钢琴或是其他乐器赠与那些亟需的人呢？
　　在普通人的日常生活里，不会穷到不能赠予一丁点的窘状，也不会潦倒到不能丰富一下别人生活
的地步。
那些试图囤积明天快乐的人就好比这些人——他们会说：“我不能让耗子与鸟儿吃我的粮食，也不能
撒一点在地上，也不能将粮食送到米磨坊。
”现在看起来，不愿意撒播一小撮粮食的人真的是愚昧透顶。
　　赠人玫瑰，手有余香！
就在此时，就在今日。
在岁月流逝的痕迹之中，让身躯更加伟岸，让视野更加宽敞。
比从前更快乐，为人类作出更多贡献。
　　许多人在发迹之前，一直压制享受幸福的追求。
之后，他们会惊讶地发现，原来之前自己窖藏的“食物”已经发霉了。
他在一开始就该享受这些食物。
幸福既不迟到，也不晚到，但光阴如流水，久拖不做的善举只会让幸福转瞬即逝！
 　　每个人从一开始就该清醒地认识到，莫管世事变幻，不论自己在某一领域成功与否，他至少要保
持乐观的心态。
绝不能让任何事情剥夺属于每天应有的快乐与幸福。
我们应下定决心，绝不能让任何重大的事件、险恶的境遇阻断自我完善、舒适与快乐等情感的自然流
动。
　　记住，昨日之日不可留，明日之日未可期。
真正属于你的时间就是眼前飞逝的一个个瞬间。
有人将一个小时的六十分钟比喻成一朵朵花儿，然而，鲜花不能永久盛开，香消玉殒只是短暂的时间
问题。
若我们想在此时、此地能找到属于自身的美好，一定要从每分每秒中感受生活的甜蜜。
这才是活在当下的真正含蕴。
　　⋯⋯

Page 13



第一图书网, tushu007.com
<<第一本快乐心理学>>

编辑推荐

　　他，3岁失母，7岁丧父，在当地农家当过10年雇童，干尽苦活，也受够他人的冷漠。
　　他，青年时期曾开设饭店和名人俱乐部，入股酒店和不动产。
一场罕见的海啸之后，生意受挫，转而将全力用于人文励志的创作和演讲。
　　他，中年时，一场大火烧尽10年心血2000页书稿，只好从头再来。
　　他，六十岁时创办美国至今最畅销的杂志《成功》。
　　他，就是美国成功学的巨人——奥里森·s·马登。
　　他曾改变过这些人的命运：艾森豪威尔、威廉·麦金莱、尼克松、布什等美国历任总统，洛克菲
勒、索罗斯、比尔·盖茨等企业巨人，阿诺德·施瓦辛格、大卫·贝克汉姆等超级巨星。
　　美国总统威廉·麦金莱这样说道：“马登的书对所有具有高尚和远大抱负的年轻读者来说都是一
个巨大的鼓舞。
我认为，没有任何东西能够比马登的书更值得推荐给美国的每一个年轻人。
”
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