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序言

​ 你才是生活的主角 ​ (1)​ ​
一位十五六岁的少年住在一幢七层大楼的顶层。他每天都无视其他人诧异的目光，坚持爬楼梯回家。每

上一层楼梯，他都改用不同的步法，或是三步并作两步向上跑；或是悠悠地像影片的慢镜头；或是侧着

身体只用一只腿，一级一级往上跳；或者干脆背转身体向后探步……他硬是把单调的生活变得多彩起
来。

他是一个会生活的人，会善待自己的人，他活得很开心。

确实，大多数人的生活不仅单调，而且常常会不尽如人意。比如工作没有按时完成，朋友关系没有搞

好，受到上司或是周围人的轻视等，都会产生很多的烦恼。但不要大声朗诵你的苦痛，宣泄你的不平，

怪怨周围人的无良，找一块安静的地方，默默地和大自然一起去阅读，你就会释然。

生活应该是为充实自己，而不是为了迎合别人的看法。每个人都应该坚持走为自己开辟的道路，不受他

人的观点所牵制。我们无法改变别人的看法，能改变的仅是我们自己。

有个人一心一意想升官发财，可是从年轻熬到斑斑白发，还只是个小公务员。这个人为此极不快乐，每

次想起来就掉泪，有一天竟然号啕大哭起来。

一位新同事刚来办公室工作，觉得很奇怪，便问他到底为什么难过。他说：“我怎么不难过？年轻的时
候，我的上司爱好文学，我便学着作诗、学写文章，想不到刚觉得有点小成绩了，却又换了一位爱好科

学的上司。我赶紧又改学数学、研究物理，不料上司嫌我学历太浅，经验不足，还是不重用我。后来换

了现在这位上司，我自认文理兼通，经验也有了，谁知上司喜欢青年才俊，我……我眼看年龄渐大，就
要被迫退休了，一事无成，怎么不难过？”

可见，没有自我的生活是苦不堪言的，没有自我的人生是索然无味的，丧失自我是悲哀的。要想拥有美

好的生活，必须自强自立，拥有良好的生存能力。没有生存能力又缺乏自信的人，肯定没有自我。一个

人若失去自我，就没有做人的尊严，就不能获得别人的尊重。

没有自我的人，总是考虑别人的看法，这是在为别人而活着，所以活得很累。有些人觉得：老实巴交会

吃亏，被人轻视；表现出格吧，又会引来责怪，遭受压制；得过且过吧，实在不甘心；有所追求吧，又

得做出许多的牺牲。家庭之间、同事之间、上下级之间、新老朋友之间、男女之间……天晓得怎么会生
出那么多是是非非。你和新来的女同事有所接近，有人就会怀疑你居心不良；你到某领导办公室去了一

趟，就会引起这样或那样的议论；你说话直言不讳，有人必然感觉你骄傲自满，目中无人；如果你工作

第一，不管其他，有人就会说你不是死心眼太傻，就是有权欲野心……凡此种种飞短流长的议论和窃窃
私语，可以说是无处不生，无孔不入。如果你的听觉视觉尚未失灵，再有意无意地卷入某种漩涡，那你

的大脑很快就会塞满乱七八糟的东西，弄得你头昏眼花、心乱如麻，岂能不累呢？

一个人要是没有主见，经不起别人的议论，就会茫然无措，最后一事无成。我们若想活得不累，活得痛

快、潇洒，只有一个切实可行的办法，就是改变自己，主宰自己，不再相信“人言可畏”。

我们每个人绝不可能孤立地生活在这个世界上，几乎所有的知识和信息都来自教育和环境的影响，但你

怎样接受、理解和加工、组合，是属于你个人的事情，这一切都要独立自主地去看待，去选择。谁是最

高仲裁者？不是别人，而是你自己！歌德说：“每个人都应该坚持走为自己开辟的道路，不被流言所吓
倒，不受他人的观点所牵制。”让人人都对自己满意，这是不切实际、应当放弃的期望。

我们周围的世界是错综复杂的，我们所面对的人和事总是多方面、多角度、多层次的。我们每个人都生

活在自己所感知的经验现实中，别人对你的看法有他的原因和道理，但不可能完全反映你的本来面目和

完整形象。别人对你的反映或许是多棱镜，甚至有可能是让你扭曲变形的哈哈镜，你怎么能期望让人人

都满意呢？
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如果你期望人人都对你看着顺眼，感到满意，你必然会要求自己面面俱到。不论你怎么认真努力，去尽

量适应他人，能做得完美无缺，让人人都满意吗？显然不可能！这种不切合实际的期望，只会让你背上

一个沉重的包袱，顾虑重重，活得太累。

我们无法改变别人的看法，能改变的仅是我们自己。每个人都有自己的想法，每个人都有自己的看法，

不可能心心相印。盲目地让所有人认同你的观点是不切实际的，也是没有必要的。与其把精力花在一味

地去讨好别人的观点，无时无刻地去顺从别人的意见，还不如把主要精力放在踏踏实实做人、兢兢业业

做事上。改变别人的看法总是艰难的，改变自己则是容易的，因为，只有你自己才是生活的主角。

————————————————————

(1)​ 译者加。
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你希望婚姻生活给你带来什么 ​
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chapter 1　只要你想，你就可以过快乐的生活

所有的艺术都带着一些自传色彩：你只能唱你自己的歌，只能画你的画，只能做一个由你的经验、你的

环境和你的家庭所造成的你；不论好坏，你都得在生命的交响乐中，演奏属于你自己的乐曲；不论好

坏，你都得自己创造一个属于你的小花园。

​ 快乐的生活来自正确的思想

创世记中，上天赐予人类统治大地的权力，这是一份伟大的赐予，我却对这种伟大的权力没有什么兴

趣。我只希望能管好我自己——控制自己的想法，克服自己的恐惧，控制我的心智与精神。

人生的平安喜乐，不是因为我们身在何处，或在做什么，或我们是谁，它是由我们的心境决定。

几年前，我曾读到过詹姆斯·艾伦所著的《思想的力量》一书。这本书对我的人生有着深远的影响。书
中有这样一段话：“如果改变对事与人的看法，事与人就对他发生改变。如果一个人的想法有激烈的改
变，他会惊讶地发现生活中，自己的状况也有急速的变化。人的内心都有一份神奇的力量，那就是自

我，所有的人都是自己思想的产物。人提升了自己的思想，才能上进，并完成某些事，拒绝提升思想的

人只能停留在悲惨的深渊中。”

几年前，有人问我：“一生中令你感受最深的是什么？”这很容易回答。迄今为止，令我感受最深的是
——人的思想的重要性。如果我了解你的思想，当然就了解你这个人。我们的思想造就了我们这个人：
我们的态度决定了我们的命运。

我现在百分百确信，我们所需面对的最大问题——事实上，几乎也是我们所需面对的唯一问题，就是
——选择正确的思想。如果我们能够做到，就已经走上解决问题的捷径。

马卡斯·奥理欧斯不但是统治罗马的皇帝，同时也是一位伟大的哲学家，他只用了一句话就涵盖了人生
——这也是决定人类命运的一句话——“思想决定一生”。

诺曼·皮埃尔说：“你所认识的，并非真正的你；反倒是你怎么想，你就是什么样的人。”如果思想是快乐
的，我们当然就是快乐的；如果想得凄惨，我们就会凄惨；有恐惧的想法，就会产生恐惧；病态的思想

真的会令人生病；想到的如果是失败，我们就注定会失败；如果总是自怜，人人都将唯恐避之不及。

不要认为我是在宣扬天真的乐观主义，人生还不至于那么单纯。我只是提倡以积极的态度代替消极。换

句话说，我们应该关心自己的问题，而不只是忧虑。这两者之间有什么差别吗？每次走在纽约街道汹涌

的人流中，我都很注意安全，但并不担忧。人生同样如此，关键是要认清问题，并冷静地采取措施处理

它，而忧虑只是慌乱地兜圈子。

眼前的挫折并不妨碍你仍然昂首阔步，正常度日。劳维尔·托姆斯就是这样。我很荣幸认识他并推荐过
他的影片。他与助手们起码到过六处战场拍摄纪实片，其中包括艾伦比征服圣地的影片。他以“巴勒斯
坦的艾伦比与阿拉伯的劳伦斯”为主题的演讲，在伦敦及世界各地都引起了轰动。伦敦的歌剧旺季因他
而延后六周，好让他继续在皇家歌剧院娓娓叙述他惊心动魄的故事并展示影片。之后，他又携影片在世

界各国连连掀起一场场轰动。后来，他又花了一年的时间在印度与阿富汗拍摄纪录片。但这时不幸的事

却接踵而来，最不可能的事发生了：他在伦敦宣告破产，当时我跟他在一起，我记得我们只能在一起吃

顿便宜的晚餐——如果不是托姆斯去向一位朋友借了点钱，恐怕我们连那顿饭也吃不起。我想说的是：
劳维尔·托姆斯在巨大的债务与挫折下，也只是关心他自己的问题，而并非真正的忧虑。他知道如果被
击倒，对任何人他都将一文不值，包括他的债权人在内。每天早晨出门前，他一定会提醒自己抬头挺

胸。他积极，有勇气，拒绝被挫折击倒。对他来说，挫折是人生的一部分！如果你要到达成功的巅峰，

这将是一种有意义的磨炼。



关于心理状况对我们的生理能力的影响，英国著名心理学家弗莱德做过一次有关的实验。他后来对我

说：“我请来三个人，对他们测试心理对生理的影响，我们用测力计来测量。”

他请他们双手用力握住测力计，在三种不同的情况下做一个对比。在正常清醒的状况下，他们平均抓力

为101磅。当他们被催眠，并告诉他们都很虚弱时，就只有29磅的抓力了——只有正常体力的1/3（3人
中有一个是拳击冠军，在催眠中告知他现在很虚弱后，他便觉得自己的手臂很瘦弱，像婴儿一样）。

第二次催眠后，他告诉他们，他们都非常强壮。这时他们的平均抓力可达142磅。也就是说，当他们心
中充满积极有力的思想时，每人平均都提升了近50％的体力。

心理的力量真是不容忽视。举个例子来说，因为思想的力量而改变的奇妙事件，就发生在我的一个学员

身上。他精神崩溃过，原因就是忧虑。

这个学员告诉我：“我担心每一件事，我担心自己太瘦，担心自己掉头发，担心永远没钱结婚，我想我
当不了一位好父亲，我害怕失去我想娶的女友，我担心过得不够好，我担心别人对我的印象。我内心深

处的压力不断地在增加，像个没有安全阀的压力锅。最后，当压力大到我再也无法承受时，终于爆发

了。如果你精神崩溃过……不过希望你永远没有过，任何生理上的病痛都不能与心理上的痛苦相提并
论。

“我当时的情况极为严重，甚至与家人都无法正常交流。我无法控制自己的思想，我的内心充满了恐
惧，一点小小的声音都会令我惊跳起来。我逃避所有的人，无缘无故的，我就可以号陶大哭一场。

“对于我来说，每一天都是煎熬，我觉得所有的人都遗弃了我——甚至包括上帝，我很想投河自尽了此
余生。

“后来我决定到佛罗里达，希望换个环境会有所帮助。我下火车时，我父亲交给我一封信，告诉我到了
那里才能打开来看。我到佛罗里达时正是旅游观光的旺季，由于订不到房间，我就租了车房。我到迈阿

密去找工作，但没找到。于是我就整天在海滩上消磨时间，但感觉比在家里的时候还惨。

“我打开信封想看看父亲说些什么。信上写着：‘孩子，你已离家一千五百里，不过并没有什么改变，对
吗？我知道，因为你把你的烦恼也带去了，那烦恼就是你自己。你的身心都很健康，打败你的不是你所

遭遇的各种事情，而是你对这些事情的想法。一个人的想法将决定他是个什么样的人。当你想通了这一

点，孩子，就回家来吧！因为你的病已康复。’

“父亲的这封信把我惹火了，我不想得到任何指示。我气得当时就决定绝不再回家。当天晚上我在迈阿
密街头游荡时，经过一座教堂，里面正在做弥撒。反正无处可去，我就进去了，听到有人念道：‘战胜
自己的心灵比攻占一个城堡还要伟大。’

“我坐在天主的圣殿里，听着跟我父亲信上所写的同样的道理，这些力量终于扫除了我心中的许多困
扰。这一生我第一次神清气爽。我发现自己愚不可及，认清自己后，我吃了一惊，原来我一直想改变整

个世界及其中的每一个人——其实，唯一需要改变的只是我的想法罢了。

“第二天一早，我就收拾行李，打道回府了。一周后，我又回到了工作岗位上。四个月后，我娶了那位
我一直担心失去的女友。现在我们已经是有五个孩子的快乐家庭。在物质与精神两方面，我都受到命运

的眷顾。精神状况不佳的那段时间，我担任晚班工头，是个只有18个人的小部门。现在，我在卡通公司
任主管，管理着50多位员工。人生越来越富足。我知道自己已掌握人生的真谛。即使有时会有一些不安
的情绪，我会告诉又该自我调整了，于是也能平安无事。

“我得承认我很幸运有过崩溃的经历，因为那次的痛苦使我发现思想的力量竟然比其他的力量都大得
多。一旦我真正体会到这一点，我就治愈了内心的顽疾，而且永不再犯。

“我现在深信，我们由人生体会到心灵的平安与喜乐，不是因为我们身在何处，或在做什么，或我们是
谁，完全是由我们的心理态度所决定。外在的环境实在作用有限。”



史考特是第一个抵达南极的英国人，他们探险的回程几乎是人类所经历到的最严酷的考验。他们断了

粮，燃料也没有了。他们寸步难行，吹过极地的狂风已肆虐了十一个昼夜，风力强大到可以切断南极冰

崖。史考特一队人知道自己已不可能再活着回去，他们原先准备了一些鸦片以应付这种形势。因为一剂

鸦片便可以叫大家躺下，进入梦乡，不再苏醒。可是他们没有这么做，反而是在欢唱中去世。我们之所

以知道，是因为8个月后，一支搜索队找到了他们，并从他们冰冻的遗体中发现了一封告别信。信上是
这么写的：“如果我们拥有勇气与平静的思想，我们就能坐在自己棺木上还能欣赏风景，在饥寒交迫时
还能纵情欢唱。”

失明的弥尔顿在三百年前就发现了同样的真理：“心灵，是它自己的殿堂：它可成为地狱中的天堂，也
可成为天堂中的地狱。”

拿破仑与海伦·凯勒都是弥尔顿的最佳诠释者。集荣耀、权力、富贵于一身的拿破仑有一次说道：“在我
的生命中，找不到一天快乐的日子。”而既聋又哑的海伦·凯勒却说：“我发现人生是如此美妙！”

威廉·詹姆斯是实用心理学的顶尖大师，他曾有过这样的描述：“行动似乎在跟着感觉走，其实行动与感
觉是并行的，大多都以意志控制行动，也就能间接控制感觉。也就是说，我们虽然不能一下决心就立即

改变情绪，但是我们确实可以做到改变行动。当我们改变行动时就自动改变感觉。如果你不开心，那

么，能使自己开心的唯一办法就是开心地坐直身体，并装作很开心的样子说话及行动。”

这简单的小魔法真有效吗？你自己去试试看吧！先在你的脸上堆起一个真正的微笑，放松肩膀，平缓地

深吸一口气，再唱首歌。如果不会唱，就吹口哨，不会吹口哨的，轻声哼哼也行。很快，你就会明白威

廉·詹姆斯的意思——如果你的行为散发的是快乐，就不可能在心理上保持忧郁。

我认识一位来自加州的女士，她如果知道这个小秘密，24小时内就能清除心中的困扰。她是位寡妇——
我承认这很悲哀。她是否能做出快乐的样子呢？当然没有，如果你向她问好，她会说：“呃，我还好
啊！”——但是她脸上的表情及声音都表示：“天哪！你看我过得多么倒霉啊！”她几乎在责备你在她面
前太快乐了。其实，比她不幸的妇女还多得很，她丈夫遗留给她的保险金足够她过一辈子，她已成家的

子女也给了她一个家。但是我很少看到她笑，她抱怨她的3位女婿小气自私——虽然她每次都在他们家
里住上好几个月。她又埋怨女儿们从来不送她礼物——虽然她把钱守得紧紧的，她坚持“为了我自己养
老！”

她实在是自欺欺人。非如此不可吗？最遗憾的正是这点——她完全可以把自己从不幸、痛苦的老妇改变
为家中受尊敬爱戴的慈祥长者——只要她愿意改变。所有这些改变只要从一个行动开始，就是做出开心
的样子，做出可以付出一点爱心的样子——而不是徘徊在自己痛苦的深渊中。

殷格乐先生因为发现了这个秘密而能活到今天。殷格乐先生十年前得了猩红热，康复后却发现自己并发

有肾炎。他遍访名医，屡试偏方，但都医治无果。不久，他的血压也升了上去。他去看医生，医生告诉

他，他的病情很危险，让他最好先安排好后事。

他说：“我回到家，查了我的保险都还有效，我便陷入了消沉。我把每个人都弄得不痛快。全家一片愁
云惨雾，我陷入其中不能自拔。过了一个礼拜自怨自艾的日子后，我对自己说：‘你简直像个傻瓜！你
可能一年内都死不了，为什么不让眼前的日子好过点呢？’

“于是，我放松紧绷的肌肉，面带微笑，做出一切正常的模样。我得承认，开始都是装出来的——不过
我一直在强迫自己开心，结果不但对我的家人有益，更帮助了我自己。首先我发现，我开始感觉好些了

——简直像假装的一样好，情况越来越好，直到今天——过了我的死期好多个月，我不但开心、健康地
活着，连血压也降了下来！我能确定的是：如果我一直让‘快死了’的想法萦绕心中，医生的预测一定不
会错的。相反的，我让自己的身体有机会自愈，完全是因为我的态度改变了。”

让我问你一个问题：“如果只要想得开心积极，就能救回这个人的生命，我们何必还要为一点芝麻小事
去操心呢？如果只要装作开心就能创造快乐，又何必让自己及周围的人难过呢？”



​ 保持本色，做独一无二的自己

我有一封来自北卡罗来纳州的信，是伊迪丝·阿尔雷德太太写给我的。信中说了一些情况：

“我从小就是极为敏感而羞怯的女孩。我长得太胖，脸上的肉很多，这使我看起来更胖。我的母亲非常
古板，她认为把衣服穿得太漂亮是一件愚蠢的事，说是如果衣服太合身容易撑破，不如做得宽大一点。

她也让我照这句话打扮。我从不参加任何的聚会，也没有什么值得开心的事。在学校里，我从不和同学

们一起活动，甚至连体育课都不愿上。我害羞极了，总觉得自己和其他人不一样，别人也不喜欢我。

“成年后，我嫁给了一位比我大几岁的男士，但我并没做任何改变。我丈夫全家都显得稳重而自信。我
很想像他们一样充满自信，但没法做到。我尽了最大的努力，也总是不能如愿。他们曾几次尝试着帮我

突破自己，却总是适得其反，这让我更内向，更加敏感。我越来越紧张不安，不愿见任何朋友，甚至门

铃的响起都让我感到惊慌！我知道自己彻底失败了！我自己很清楚，只是害怕丈夫有一天会发现这一

点，所以每次在公共场合，我都尽量显得开心一点，有时装得反而过火，为此事后好几天我都难过着。

最后，我实在怀疑自己是否有活下去的必要，我开始想自杀。”

那么，到底是什么事情改变了这位想自杀的女人呢？

没有别的，只是一句偶然的话。

伊迪丝太太继续写道：“改变我人生的只是偶然的一句话。有一天，我婆婆和我聊到她是如何教育子女
时说：‘无论如何，保持本色，做独一无二的自己。’

“‘保持本色’这几个字在我眼前闪过，犹如当头棒喝。我发现，不幸的根源，在于我把自己套入了一个不
属于自己的模式中。

“一夜之间，我改变了！我开始保持本色，努力研究自己的个性，试着认清自己，并找出自己的优点，
尽我所能地去学习服饰搭配，以穿出自己的品位及个性。我主动结交朋友，参加了一个社团。开始只是

一个小社团，他们请我主持某项活动时，我当时吓坏了。不过每当我多讲几句话，就会有更多的勇气。

“这是一个十分漫长的过程，但现在我比过去快乐得多。当我教育自己的孩子时，我一定会把这些历经
苦难的教训告诉他们：无论如何，保持本色，做独一无二的自己。

詹姆斯·戈登·基尔凯医生说：“‘保持本色’这个问题与人类历史一样久远了，这是个人类的问题。”也是很
多在精神和心理疾病方面隐藏的病因。安吉罗·派屈写过13本有关幼儿教育的书，还发表了几千篇有关
儿童训练的文章。他曾说：“一个人最糟糕的是不能成为自己，不能在身心中保持自我。”

这种不能保持本色而模仿他人的现象在好莱坞早已泛滥成灾。好莱坞著名的导演山姆·伍德曾说过，最
令他头痛的事，就是帮助年轻演员克服不能“保持自我”这个问题。他们每个人都想成为二流的拉娜·特勒
斯或三流的克拉克·盖博。“观众已尝过那种味道了，”山姆·伍德不停地告诫他们，“他们现在需要更新鲜
的。”

山姆·伍德在导演《别了，希普斯先生》和《战地钟声》等名片前，从事房地产业很多年，因此，他培
养自己拥有了一种销售员的个性。他认为，商界中的许多规则在电影界也完全适用。完全模仿别人绝对

会一事无成。“经验告诉我，”山姆·伍德说，“尽量不录用那些模仿他人的演员，这是最安全的。”

最近，我向克洛石油公司的人事部经理保罗·鲍尔登请教，问他前来求职的人常犯的最大错误是什么。
他应该知道这些，因为他曾经和6000多名求职者面谈，还写过一本《求职的6种方法》的书。他回答
说：“前来求职的人所犯的最大的错误，就是不能保持本色。他们不敢以真面目示人，不敢开诚布公，
却给你一些他认为你想要的回答。”可是这种做法毫无用处，因为没有人想要伪君子，也从来不会有人
愿意收假钞票。
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