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前言

北宋年间，文正公日：“不以物喜，不以己悲。
”然而，人生如明月，常有阴晴圆缺、变幻不定，也就使得我们的生活苦乐共’存、喜忧参半。
常有人抱怨生活中痛苦的事情太多，总是令我们郁郁寡欢，于是快乐便成了许多人追求却得不到、想
要又不知怎么要的东西。
“陕乐是什么？
”“我为什么不快乐？
”“他／她为什么那样快乐？
”“我该怎么做才能让自己快乐起来？
”⋯⋯这一连串的问题，是每个人苦苦追寻却又难得其解的。
有那么一群人，他们研究人，研究人的意识、人的情感、人的成长⋯⋯他们也同样追寻着快乐的秘密
。
这群人被称为心理学家。
心理学家与所有人一样想了解怎样使人快乐，也比他人更想了解人为什么不快乐，人如何寻找快乐的
秘密，让快乐变得更现实——找到那些在生活里能让我们轻易快乐起来的一个表情、一句玩笑、一种
手势⋯⋯或者是能突然点亮生活的一种色彩、一项运动、一段言语⋯⋯或者是会长期维持愉悦心情的
一种环境、一段回忆、一些方法等，都是希望能给人们带来更快乐健康的生活。
作为一群在心理学领域里摸索的人，心理学家希望能以自己微薄的力量，给生活在快节奏的现代社会
、不堪重负的人们带来一点快乐，让大家了解一点快乐的秘密，发现生活中的快乐，寻找自己独有的
快乐，分享大家共有的快乐。
因为，只有快乐的人才能享受生活。
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内容概要

本书通过一些通俗易懂的语言、文字和小故事，与读者一起探寻快乐的秘密，从中让读者领会原来快
乐就是这么简单。
本书是分六个部分编写的。
这些内容分别从不同的角度去剖析我们的生活，寻找我们的快乐，探索快乐的秘密——第一部分讲述
如何从生活的细节中发现快乐，留意自己身边从未留意的、可能给自己带来快乐的一切；第二部分讲
述各种各样的情感带给我们的无穷力量，并尝试告诉我们怎么去使用它们；第三部分分析的是生活中
常见的几个细节能带给我们的快乐，着重讨论交流带给我们的快乐，让心灵的感性和理性共存；第四
部分是一个独特的视角，从生活美学的角度透视快乐，想必读起来会轻松有趣；第五部分是实用的内
容，给出了一些好用而简单的小方法，读者不妨自己去试试，快乐很容易就到来了，并在成长中把握
自己做主的快乐；第六部分谈到了我们要勇敢面对灾难，要走出灾难的废墟，重建家园，也要走出情
绪的废墟，重拾快乐。
每个部分下面又分成若干小篇，各个部分不等，在此不再一一赘述，还是留给渎者自己去慢慢品读吧
。
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章节摘录

一、快乐是人生的主题1.发现生活的多彩快乐说：“你看不见我，但我无处不在！
”阳春三月，葱郁溪谷，师傅教徒弟练刀。
练了多日，徒弟少有长进，师傅略一思量，将徒弟带至潭边，飞瀑奔流，水汽氤氲。
师傅指着一股腕粗的水流道：“抽刀断水，练成之时，为师再来。
”但水流不止，如何能断？
徒弟百思不得其解，师傅这不是强人所难吗？
或许我们也曾有过类似这个徒弟的经历。
我们总会遇到一些我们必须去做却又不知道如何去做的事情，于是烦恼产生了，我们变得闷闷不乐。
可能还没有去尝试就会感到焦急、愤怒；如果尝试了一下，却失败了，就会倍感沮丧、失落，于是愈
发悲伤、失望，甚至是痛苦。
我们就这样一步一步离快乐的自己越来越远，等到回头再看的时候，已经不知身在何方，迷失了方向
。
我们都有自己喜欢做的事，在做这些事时，我们体验更多的是快乐。
而那些我们不喜欢做的事，做起来就不那么快乐。
但是，生活赋予了我们使命和责任，所以，有时我们是身不由己的，必须理智地对待它。
也许因为某些理由，你选择了做自己并不喜欢做的事，那么你也不要灰心沮丧，因为你也许并没有发
现，其实每件事都有它的乐趣，任何一种成功都能带来快乐。
更多的时候，我们身处快乐之中而不自知。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<快乐的秘密>>

编辑推荐

《快乐的秘密》会让你发现生活的多彩，享受情感的快乐，释放心灵的枷锁，传递快乐的微笑。
作为一群在心理学领域里摸索的人，心理学家希望能以自己微薄的力量，给生活在快节奏的现代社会
、不堪重负的人们带来一点快乐，让大家了解一点快乐的秘密，发现生活中的快乐，寻找自己独有的
快乐，分享大家共有的快乐。
因为，只有快乐的人才能享受生活。
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