
一个乐观主义者是生活的艺术

家。而艺术这个词也确实源自“才

能”。但正是乐观主义者的这种才能

常遭到其批评者的否定。人们指责乐

观主义者，似乎他们对待生活太轻率

或者说很愚昧。可是这样的批评只是

由于乐观主义者所起的作用，比起采

取对抗生活态度的人们更愉快些，更

健康些。心理学研究表明，一个乐观

主义者和其他所有人一样可能陷入

生活危机和困难。他碰到那种境遇时

较富于想象且较易应付，原因不在于

他处事顺利，而在于他认识到且潜意

识地运用了出奇制胜的机制。
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因此，本书不仅揭示了生活的阳

光方面，还揭示着人们怎样才能通过

乐观的生活艺术使生活的艰难瞬间

轻松些，揭示着人们怎样在危险中吸

取新的经验，揭示着人们怎样为了一

个丰富而健康的生活一而再地找到

解决问题的途径。

乐观主义并非我们的天性。人们

学习这种特殊方式用以关注、观察世

界，就像学习骑自行车和学习一种外

语一样。譬如我们在内心思考着我们

的母语十分容易，无需词汇簿也无需

语言实验室。相反，人们学会一种外

语是借书本、教师和磁带等的帮助。

同样，如果一个孩子诞生于一个主要

是由乐观主义者组成的家庭，那这个

孩子学会乐观就像学会母语一样“十

分方便”。可是如果他在一个以消极

性的观察方式为主的氛围中长大，那

他必须以成人身份再次造访“乐观主

义者学校”，为的是学会这种很不熟

第 2 页



悉的生活观察方式。

我们奇怪地发现，为了普通而又

如此独特的像一种世界观那样的事

情，也需利用我们的大脑。可是一个

母亲在她的孩子报名上学时，肯定不

会对女教师说：“我的孩子无论如何

学不会书写，请你不用为此费心。因

为孩子从生下来就不会书写。”我可

以给身为本书读者的你一个乐观主

义的允诺：学习书写的每个人也能够

运用相应的心理训练成为一个乐观

主义者，并永远保持着做一个乐观主

义者。

我祝愿这本书带给你愉快与成

功。

贝塞尔 西格蒙特柯拉
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乐观主义是行为中一种起调节

作用的观察和处事方式。但是请注

意，我们能够用之调节乐观主义的按

钮存在于我们心中的什么地方呢？回

答是：没有用作调节乐观主义的按

钮，但有一个机构！最伟大的乐观主

义者也无可争辩地认为，每个人都有

头脑。而正是这个头脑，决定了我们

如何从主观上阐明我们生活于其中

的这个世界。

今天，大脑研究人员意见一致的

是，我们的视觉、听觉、感觉、嗅觉

和味觉的一切感知都由我们的大脑

记载着。人类在一种类似的情况下的

感知确实是一成不变的。可是，由经
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我。”

运

万。”保罗闷闷

历者引发的感觉具有独特性。这些人

与人不相同的对世界的评价是以所

谓感觉过滤器为基础的。有了这些感

觉过滤器，我们才把各种不同的印象

分类排列在我们的头脑里，而我们并

未同时淹没于成千上万的感官刺激

中。我想用一则笑话使你明白两个朋

友相遇的事。“保罗，你干嘛这样死

气沉沉的？”一个朋友问。“呃，我前

天在彩票中赢了

呀？”

不乐地回答。“可你根本不为此高兴

“你肯定还不知道昨天发

生的事。我在澳大利亚的姑妈去世

了，且把她的全部地产遗交给

“好家伙，我要是你我会

”

高兴得跳起来。小伙子，你真幸

“这不可能”，保罗向他吃

”

惊的朋友嘘声说，“今天究竟怎么了？

什么事情也没有发生

这个保罗既感知彩票获胜也感

知到遗产。可是这些事件并未在他心
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”因为所有的人用他们相应的过

中引起特别强烈的感情。他个人的感

的”标签导入心灵

知过滤器把这些意外事件以“不重要

抽屉。第三

天，没有发生什么事且无聊的一天却

以“重要的”标签保存下来。相应的

情况是保罗感情激动地反映出：他感

觉受到命运的欺骗。也就是说，保罗

的大脑在感知过滤器的范围内并未

调控到对事件的感情处理上，而这些

事件其他人碰到时可能采取的是积

极态度。尽管保罗的大脑能感知这些

信息，但它却未能从中创造出有生命

力的感情。

人们不能简单地像对保罗那样

的某人说：“眼瞅着这事儿该积极点

嘛

滤器方法反映世界是完全自动的。因

此，感知处理的作用就如同一种潜意

识的程序一样。有一系列由我们大脑

组织的潜意识程序：即正规的程序，

就如同开汽车或骑自行车，会一种外
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语或这类基本知识的才能一样。在上

述列举的例子中，我们可能会兴高采

烈，那些列举的事在运转着，而我们

无需对此沉思熟虑。假如你必须每天

重新学会这些正规的程序渠道

那岂不是一场灾难！

可有时候有这样一些“程序”，

在这些“程序”中已讲过的方便的自

动控制方法搅扰着我们：诸如吸烟的

行为，又如惊惧情绪或者像限制我们

健康幸福的自动控制思想的情绪。由

此，“程序”的祝福成了令人恼怒之

举！我根本不愿如此行动、如此感觉

或如此思考，但是我的大脑使程序继

续不断地“松绑”。这之后，有助益

的不是使一切应该成为另一种样子

的赤裸裸的愿望，而应是逐步地锻炼

和学会新的行为举止模式和思考模

式。

在序言中你已经读到，乐观主义

是能够学习的。人们不仅有必要成为
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要改换

一个乐观主义者，而且也能够成为一

个乐观主义者。为此，在一定程序

上，你的原有的感知过滤器的程序需

程序正如神经一语言

的概念所表明的那样。可是在你重新

调控你的感知过滤器的阶段，情况也

都是一样：你知道，怎样通过一个建

设性的心理锻炼才能一步步地成为

乐观主义者。

当你经历过这样的锤炼成为成

果卓著的乐观主义者后，便不再需要

不断地检验你的思想和感知。因为经

过仅仅不多几周的对观察方式和思

维方式的训练，就如同经过真正的程

序渠道一样，乐观主义对你来说已习

惯成自然：你将了解到世界将为你个

人的幸福生活带来自动的更多的机

会和可能性。如果进入了这种状态，

那么你不仅成为一个乐观主义者，而

且一个乐观主义的身份将永远与你

相随。
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究竟为什么很多人都想成为乐

观主义者？乐观主义会为生活带来哪

些好处呢？为了回答这些问题，人们

应该再一次想想乐观主义的本质。在

辞典中对此题目是这样说的：

“乐观主义：区别于悲观主义、

怀疑主义和虚无主义的是其根本态

度，这种根本态度通过对世界、生

命、对人类的成就和希望、机会，对

文化、历史、进步，对现实可行性，

对自由和梦想的一种积极的、肯定的

判断和评价而决定的。它从对世界适

者生存的良好愿望出发，或者以进步

的可能性的设想为根据。”
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相

在这一描述中出现了如此主观的一

些概念如“根本态度”、“判断”、“评

价”和“设想”。因此，乐观主义者

不愿证明世界是良好的平和的

反，他们找到了一条道路，即有目的

地接纳生命中积极的可能性，并让那

些可能性机会对其自身发挥作用。令

人感兴趣的是乐观主义者常常直至进

入高龄时仍保留着他们的观察方式

而且往往是在他们经历过生命的

危机之后尤其如此。

那么对生活的乐观主义的一种动

因可能是什么呢？我的女当事人克莉

斯塔给了我对这个问题的最好回答，

她在一次治疗之后如此描述了她新

的、乐观主义的生活情趣：“我现在

把握一切都很轻松，而且甚至在过去

使我沮丧或使我恼怒的时刻都感觉良

好。你知道为什么呢？简而言之，就

是我彻底不再对我感觉不好的事情发

生任何兴趣。”
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大卫逊发现，幸福

这

人们必须让这句话在口中饶舌一

次，这样他就不再会对坏情绪发生兴

趣。而只有当一个人能够清晰地感到

生活情趣时这才会发生作用。我们总

愿意快乐地保持着美好的事物

样就会理解，为什么克莉斯塔会在不

是自愿的时候感觉不好比在绝然紧迫

时更频繁。乐观主义者因为发扬了一

种幸福的基本感情，他们在情绪上一

而再地达到了这种感情。这种令人适

意的基本感情不断地由于调控到“乐

观主义”的感知过滤器上而被加强

了，这是对世界上和生活中的积极性

新事物的反馈报导。这样，乐观主义

者本身创造出许多大大小小的幸福经

历。

“一个天使般的循环”是怎样形

成的呢？良好的感知引起适意的感情

冲动。其结果是大脑以一种改变了的

积极性作出反映。威斯康辛迈迪逊大

学的研究员理查德
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多人的大

大概感来自于左半脑的前沿部分

越过左眼眉。他记录了

脑流程，且由此不仅发现了大脑中幸

福感知部分的确切位置，而且还确证

了幸福的人和不幸福的人在脑力活动

中的区别。出自天性，幸福的人在幸

福领域内表明了一种高度的脑力活

动，甚至在感情冲动不那么激烈的情

况下亦复如此。

这种积极的大脑活动具有相应的

结果：大脑组织能够产生创造性思

想。事实上创造性思想的作用不同于

不幸经历的作用。在紧张的不幸的感

觉状态中，思想的河流封闭了，这就

是人们所说的“一窍不通”。一个从

事创造性劳动的大脑是以一个相应的

大脑新陈代谢为基础的，它使“思想

的闪电”和随之而来人所共知的“聪

明的脑瓜”成为可能。而一个天使般

的循环就这样产生了。一个在大脑中

有着持久且积极的“幸福区”的乐观主
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可这句箴言

义者，会为他各不相同的生活处境找

到更多的思想和解决方案，并且因此

也在客观的生活中具有更多的机会和

希望。

，，

“从前在我的众多问题中我立即

想到：‘现在完了，又是果不其然

克莉斯塔回忆道。“今天我会立即想

到监护我的姑妈的箴言：‘假如你相

信，不会再有那种事，就不定在什么

地方会出现一盏小小的灯光’。这句

话听起来如此表面化

却立即赋予我一个积极的刺激。自暴

自弃的情况立即烟消云散，我感觉我

的头脑似乎正是那时变了，而我的思

想很活跃地在寻找那盏‘小灯’

事实上，我看到了我先前根本不引起

我注目的许许多多的可能与希望。”

因此，乐观主义锻炼了“大脑幸

福领域”的积极性，提高了你的创造

性，并以此方式使你有可能经常地为

你的生活形象找到大量解决方案。因

乐观主义

提高了你

的创造性
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此，乐观主义者也在事实上表明遇事

会处理得更好。他发挥了一种较高的

生活才能，并在生活中比一个非乐观

主义者较少感到无助。
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“这杯子的一半都是空的

法。完全相反

乐观主义的反对者不赞同这种说

乐观主义者常遭谴

责，说他们“瞧什么都是美好的”，

压抑消极印象，且因此简直不通人情

世故。我想就人所共知的水杯的故事

使你明白，乐观主义者不是这样的。

在一间屋里放着一只装了一半水

的玻璃杯。一个口渴的走路者走进

来，看到这玻璃杯，失望地叹息说：

”

”之后第二

个口渴的走路人走进屋里，看着玻璃

杯，高兴地呼叫起来：“太棒了，这

杯里还有半杯水哩

第二个走路人在这个故事中代表

第 15 页



”这样的

了乐观主义者。你再想一想他说的

话：“这杯里还有半杯水哩。”这句话

正确地描述了现实。它既没有一丝夸

张也没有抹煞一点事实。当然，乐观

主义者用他的“积极的眼镜”过滤出

现实的一个侧面，这现实已被存入

“世界及其积极的可能性”的内心抽

屉内。但是用这种技法他还远未成为

与世隔绝的空想家。因为身为这样一

个乐观主义者他会说，“好极啦，一

个把水装满到边的玻璃杯

一句话语才是一种不现实的夸张。

乐观主义者绝不会生活于梦幻

世界，而是用两腿站立在现实生活

中。譬如一个乐观主义者不会自我夸

耀：“我的外语棒极了”，因为这话根

本不合适。相反，他会说：“我的英

语不错” 即使那是对的，但似乎

点到为止。但是这种对实际上存在的

实力的现实思考在以后赋予了他力

量，并使他乐观地为自己争取到一个
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期望已久的位置。相反，他的竞争者

却集中全力考虑在计算机方面不那

么精通，而忽视了已有的有把握的才

能。相应的是在作自我推荐的言词

中，后者的表现显得局促不安。

因此，乐观主义者把对积极事态

的现实性的感觉转变为赋予他力量

的情绪。而这种现实处理办法的独特

方式，在此后的危机中令他获得比说

出“杯子的一半是空的”那位仁兄有

更多的可能与希望。因为乐观主义者

用他特殊的过滤现实的方法再次把

自己圈入他天使般的循环中：肯定的

是为解渴装了半杯水的玻璃杯对乐

观主义者也是不够的。但在观察“积

极的现实”的瞬间，他的愉悦令其大

脑活跃于他的幸福中枢。他遭遇到一

次主观上的力量增长，且现在在寻找

足以解渴的办法时能长久地坚持不

懈。

相反，另一个走路人反映的却是
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