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生活是由思想造成的

他怎

我所学到的最重要一课是：思想的重要性。只要知道你

在想些什么，就知道你是怎样的一个人，因为每个人的特性，

都是由思想造成的。我们的命运，完全决定于我们的心理状

态。爱默生说：“一个人就是他整天所想的那些”，

么可能是别种样子呢？

就是如何

我现在很确切地知道，你我所必须面对的最大问题

事实上几乎可以算是我们需要应付的唯一问题

阿理

选择正确的思想。如果我们能做到这一点，就可以解决所有

罗马帝国的伟大哲学家，马尔卡斯

决定你命运的一句话：“生活

的 问题 。经

流士，把这些总合成一句话

是由思想造成的”。

当你被各种烦恼困扰着，整个人精神紧张不堪的时候，我

（摘自《快乐的人生》下同略）
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詹姆斯告诉我们，我们不可能只凭

是否应该大胆地告诉你，你可以凭自己的意志力 改变你的

心境。不错，我应该这么做 而且，我还要告诉你如何做到

姆斯是实用心理学的权威，他曾经发表这样的

这一点。这可能要花一点力气，可是秘诀却非常的简单

威廉

理论：“行动似乎是随着感觉而来，可是实际上，行动和感觉

是同时发生的。如果我们使我们意志力控制下的行动规律化，

也能够间接地使不在意志力控制下的感觉规律化。”

换句话说，威廉

可是我们可以变化我们的定决心”就改变我们的情感

动作，而当我们变化动作的时候，就会自然而然地改变了我

们的感觉。

”他解释说，“如果你感到不快乐，那么唯一能找“于是

到快乐的方法，就是振奋精神，使行动和言词好像已经感觉

到快乐的样子。”

这种简单的办法是不是有用呢？你不妨自己试一试。使

你的脸上露出一个很开心的笑脸来，挺起胸膛，好好地深吸

一大口气，然后唱一小段歌，如果你不能唱，就吹口哨，若

是你不会吹口哨，就哼一段歌。你就会很快地发现威廉

了

詹

也就是说，当你的行动能够显姆斯所说的是什么意思

出你快乐的时候，根本就不可能再忧虑和颓丧下去了。

这就是能在我们生活中造成奇迹的大自然基本真理之

所希望得到的，是能控制我自己的能力 能控制我的思想，

份相当大的礼物 可是我对这种特权实在没有什么兴趣。我

根据圣经创世纪，上帝让人统治整个世界。这实在是一
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能控制我的恐惧

我的成绩相当惊

能 制我的内心和精神。我知道在这一点

不论在什么时候，我总是想：只需控

制我自己的行为，就能控制我的反应。

詹姆斯的话：“⋯⋯通常，只要把所以让我们记住威廉

受苦者内心的感觉，由恐惧改成奋斗，就能把大部分我们所

谓的邪恶，改变为对你有帮助的好处。”

让我们为我们的快乐而奋斗吧！

让我们用一个每天能产生快乐而富建设性思想的计划，

来为我们的快乐而奋斗吧。下面就是这种计划，名字叫做

“只为今天”。我认为这种计划非常有效，所以复印了好几千

派屈吉所写的。如份送给别人。这是 年前已故的西贝儿

果我们能够照着做，我们就能消除大部分的忧虑，而大量地

增加“生活上的快乐”。

只为今天

一、只为今天，我要很快乐。假如林肯所说的“大部分

的人只要下定决心都能很快乐”这句话是对的，那么快乐是

来自内心，而不是存在于外在。

二、只为今天，我要让自己适应一切，而不去试着调整

一切来适应我的欲望。我要以这种态度接受我的家庭、我的

事业和我的运气。

三、只为今天，我要爱护我的身体。我要多加运动，善

自照顾，善自珍惜；不损伤它、不忽视它；使它能成为我争

取成功的好基础。

四、只为今天，我要加强我的思想。我要学一些有用的

东西，我不要做一个胡思乱想的人。我要看一些需要思考、更

需要集中精神才能看的书。
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人家不谢你是很自然的事

五、只为今天，我要用三件事来锻炼我的灵魂：我要为

别人做一件好事，但不要让人家知道；我还要做两件我并不

想做的事，而这就像威廉 詹姆斯所建议的，只是为了锻炼。

六、只为今天，我要做个讨人欢喜的人，外表要尽量修

饰，衣着要尽量得体，说话低声，行动优雅，丝毫不在乎别

人的毁誉。对任何事都不挑毛病，也不干涉或教训别人。

个钟点做

七、只为今天，我要试着只考虑怎么度过今天，而不把

我一生的问题都在一次解决。因为，我虽能连续

一件事，但若要我一辈子都这样做下去的话，就会吓坏了我。

八、只为今天，我要订下一个计划。我要写下每个钟点

计划；这样至少可以免除两种缺点

该做些什么事；也许我不会完全照着做，但还是要订下这个

过分仓卒和犹豫不决。

九、只为今天，我要为自己留下安静的半个钟点，轻松

一番。在这半个钟点里，我要想到神，使我的生命中更充满

希望。

十、只为今天，我要心中毫无惧怕。尤其是，我不要怕

快乐，我要去欣赏美的一切，去爱，去相信我爱的那些人会

爱我。

如果我们想培养平安和快乐的心境，下面是规则的第一

条：

有了快乐的思想和行为，你就能感到快乐。

最近，我在德克萨斯州碰到一个正为某事而愤怒的商人。

有人警告我，只要我认识他不到十五分钟，他就会把事情原
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原本本的告诉我。果然不错。令他愤怒的那件事发生在 个

他发给

月以前，可是他的火气还是大得不得了，简直无法不谈那件

事 位员工一共 美元的年终奖金，但没有

一个人感谢他。“我实在很后悔，”他很尖刻地埋怨说，“应该

一毛钱都不给他们的。”

“愤怒的人，”古圣先贤说，“心里都充满了怨恨。”这个

人心里就充满了怨恨。我实在非常同情他，他大概有六十岁

了，根据人寿保险公司的计算方法，平均来说，我们大概可

以活到现在的年龄到八十岁之间差距的三分之二多一点点，

也许还有十四到十所以这位先生 如果他运气好的话

五年好活，可是他却浪费了几乎一年的时间，来埋怨怀恨一

件早已过去的事情。我实在很同情他。

他不该沉浸在怨恨和自怜中，他该问问自己；为什么没

有人感激他？也许他平常付给员工的薪水很低，而派给他们

的工作却太多；也许他们认为年终奖金并不是一份礼物，而

是他们花劳力赚来的；也许他平常对人太挑剔，太不亲切，所

以没有人敢、或者愿意来谢谢他；也许他们觉得他之所以付

年终奖金，是因为大部分的收益得拿去付税。

要是你到处埋怨别人对你不知感激，那么该怪谁呢？是

该怪人性如此，还是该怪我们对人性不了解呢？让我们施恩

不要望报，那么如果我们偶然得到别人的感激，就会是一种

意外的惊喜；如果我们得不到，也不会为这点难过。

下面是我在这一章里所要谈的第一个要点：人类的天性

是容易忘记感激别人，所以，如果我们施一点点恩惠都希望

别人感激的话，那一定会使我们大为头痛。

下面就是我所要说的第二个要点：如果我们想得到快乐，
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一除非我们教他们

我们就不要去想感恩或忘恩，而只享受施予的快乐。

几千年来做父母的一直为儿女的不知感恩而非常的伤

心。

就连莎士比亚笔下的李尔王也叫着：“一个不知感激的孩

子比毒蛇的牙还要尖利。”

可是孩子们为什么应该心存感激呢

给它教养、爱和保护。

那样。忘恩是人类的天性，就像野草一样，而感恩却像一株

玫瑰，必须施肥、浇水

如果我们的子女忘恩负义，应该怪谁呢？也许应该怪我

们。如果我们从来没有教过他们怎么对别人表示感恩的话，我

们又怎么能希望他们对我们表示感恩呢？

我们必须记住：子女们的行为完全是由父母造成的。要

教出感恩图报的孩子，就要自己先懂得感恩。

要避免因为别人不知感激而引起的难过和忧虑，下面是

规则第二条：

一、不要因为别人忘恩负义而不快乐，要认为这是一件

自然的事。让我们记住：耶稣基督在一天之内治愈了十个麻

风病人，而只有一个人感谢他。为什么我们却希望得到比耶

稣基督更多的感恩呢？

二、让我们记住找到快乐的唯一方法，就是施恩勿望报，

只为施予的快乐而施予。

三、让我们记住感恩是“教化”的结果。如果我们希望

我们的子女能知道感激，我们就要训练他们这样做。
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愿意以一百万卖尽所有吗

艾伯特好多年了。他以前是我的教务主任，我认识哈罗

有一天

我的农庄。路上，我问他是怎么得到快乐的，他告诉

他和我在堪萨斯城碰头，开车送我到密苏里州贝尔

城

我一个我永远忘不了而很有意思的故事。

年春“我以前常为很多事情而忧虑，”他说，“可是，

秒钟，可是在

天的某一天，我正走在韦伯镇西道提街，有一幕景象使我以

后永远不再感到忧虑。事情发生的前后只有

年那 秒钟里，我学到的关于如何生活的事情，比我过去

里所学到的还要多。我在韦伯城开过两年的杂货店，”哈罗

积蓄，而且还借了债，花了

艾伯特在告诉我这个故事的时候说，“我不单是赔光了所有的

年的时间才还清。我的杂货店

刚在前一个礼拜六关门，当时我正准备到工矿银行去借点钱，

在路上走着，完全

以便到堪萨斯城去找一份差事。我像一个一败涂地的人那样

丧失了斗志和信心。突然之间，我看见迎

面装着从溜冰轮鞋上拆下来的轮

面来了一个没有腿的人，他坐在一个小小的木头平台上，下

子，他两手各抓着一片木头，

撑着地让自己滑过街来。我看到他的时候，他刚好已经过了

街，正准备把自己抬高几英寸上到人行道来，就在他把那小

小的木头车子翘起来的时候，我们两人的眼光遇个正着，他

对我咧嘴笑了一笑：‘你早啊先生，早上天气真好，是不是？’

是多么富有。我有两条腿

他很开心地说，当我站在那里看着他的时候，我才发现自己

我能走路。我对我的自怜感到羞

耻。我对自己说 如果他缺了两腿还能够这么快活，这么高
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都是对的，只有 是我们生活里的事情，大概有

错的。如果我们要快乐，我们所应该做的就是：集中精神在

那 对的事情上；而不要理会那 的错误。如果我们想

要担忧，想要难过，想要得胃溃疡，我们只要集中精神去想

那 的错事，而不管那

史密斯用很简单的几句话，说了一番

兴，这么充满自信，我这有两条腿的人当然也能。我觉得自

。我本来想说我打

己的胸膛已经挺了起来。本来我只是想去向工矿银行借

美金的，可是现在我有勇气去向他们借

算到堪萨斯城去试试看能否找份差事的，可是现在我能够自

信地告诉他们说，我要到堪萨斯城去找一份差事。我借到了

那笔钱，也找到了一份工作。”

的好事。

就像叔本华说的：“我们很少想到我们已经拥有的，而总

是想到我们所没有的。”这世界上最大的悲剧，所造成的痛苦

可能比历史上所有的战争和疾病来得多。

“养成看每一件事物理想一面的习惯，”约翰生博士说，

“比每年赚一千多镑更值钱。”

的，说这话的人曾经历过痛苦，乏衣缺食地过了 最

要提醒各位的是：这些话可不是一个天生乐观的人所说

年

后终于成为他那一代最有名的作家，也成为历史上最有名的

谈话家。

皮尔萨尔罗根

大道理。他说：“生活中应该有两个目标。第一，要得到你所

想要得到的；然后，在得到之后要能够享受它。只有最聪明
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寻找自我，保持本色

的人才能做到第二步。”

你和我应该感到惭愧，我们这么多年来每天生活在一个

美丽的童话王国里，可是我们却瞎混，看不见，吃得太饱，而

不能享受。

而不要理你的烦恼。

要得到快乐的规则第三条：

算算你的得意事

我有一封伊笛丝 阿雷德太太从北卡罗来那州艾尔山寄

来的信。“我从小就特别的敏感而腼腆，”她在信上说，“我的

身体一直太胖，而我的一张脸使我看起来比实际上还胖得多。

我有一个很古板的母亲，她认为把衣服弄得漂亮是一件很愚

蠢的事情 她总是对我说：‘宽衣好穿，窄衣易破。’而她总

照这句话来帮我穿衣服。所以我从来不参加别人的宴会，也

从来没有快活过。上学的时候，我也从来不和其他的孩子一

起做室外活动，甚至不上体育课。我非常地害羞，觉得我跟

其他的人都‘不一样’，完全不讨人喜欢。

“长大之后，我嫁给一个比我年长好几岁的男人，可是我

并没有改变。我丈夫一家人都很好，也充满了自信。他们就

是我应该是而不是的那种人。我尽最大的努力要像他们一样，

可是我办不到。他们为了使我开朗而做的每一件事情，都只

是令我更退缩到我的壳里去。我变得非常紧张不安，躲开了

所有的朋友，情形坏到我甚至怕听到门铃响。我知道我是一

个失败者，又怕我的丈夫会发现这一点。所以每一次我们出
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起先是一个很小的社团团组织

现在公共场合的时候，我都假装很开心，结果常常做得太过

分。我知道我做得太过分，事后我会为这个而难过好几天。最

后不开心倒使我觉得再活下去也没有什么道理了，我开始想

自杀。”

出了什么事才改变这个不快乐的女人的生活呢？只是一

句随口说出的话。

“随口说的一句话，”阿雷德太太继续写道，“改变了我的

整个生活。有一天，我的婆婆正在谈她怎么教养她的几个孩

子，她说：‘不管事情怎么样，我总会要求他们保持本色。’

在那一刹那之间，我才发现我‘保持本色’⋯⋯就是这句话

之所以那么苦恼，就是因为我一直在试着让自己适合于一个

并不适合我的模式。

“在一夜之间我整个改变了。我开始保持本色。我试着研

究我自己的个性，试着找出我究竟是怎样的人，我研究我的

优点，尽我所能的去学色彩和服饰上的问题，尽量照能够适

合我的方式去穿衣服。我主动地去交朋友，我参加了一个社

他们让我参加活动，

使我吓坏了。可是我每发一次言，就增加了一点勇气。这事

花了很长的一段时间，可是今天我所有的快乐，却是我从来

没有想到可能得到的。在教养我自己的孩子时，我也总是把

我从痛苦的经验中所学到的结果教给他们：不管事情怎么样，

总要保持本色。”

你在这个世界上是个新东西，应该为这一点而庆幸，应

该尽量利用大自然所赋予你的一切。归根究底说起来，所有

的艺术都带着一些自传体；你只能唱你自己的歌，你只能画

你自己的画，你只能做一个由你的经验、你的环境、和你的
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如果有个柠檬，就做柠檬水

在写这本书的时候，有一天，我到芝加哥大学去请教罗

罗吉斯校长如何获得快乐。他回答说：“我一直试梅南勃

着遵照一个小的忠告去做，这是已故的西尔斯公司董事长裘

罗山渥告诉我的。他说：‘如果有个柠檬，就做柠檬

家庭所造成的你。不论好坏，你都得自己创造一个自己的小

花园；不论好坏，你都得在生命的交响乐中，演奏你自己的

小乐器。

就像爱默生在他那篇“论自信”的散文里所说的：“在每

一个人的教育过程之中，他一定会在某个时期发现，羡慕就

是无知，模仿就是自杀。不论好坏，他必须保持本色。虽然

广大的宇宙之间充满了好的东西，可是除非他耕作那一块给

他耕作的土地，否则他绝得不到好的收成。他所有的能力是

自然界的一种新能力，除了他之外，没有人知道他能做出些

什么，他能知道些什么，而这都是他必须去尝试求取的。”

要想培养能带给你平安、消除忧虑的心理，下面是规则

第四条：

让我们不要模仿别人。让我们找到自己，保持本色。

利亚斯
”水，

这是一名伟大教育家的做法，而傻子的做法正好相反。要

是他发现生命给他的只是一个柠檬，他就会自暴自弃地说：

“我垮了这就是命运。我连一点机会也没有。”然后他就开

始诅咒这个世界，让自己沉溺在自怜之中。可是当聪明人拿
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如果柴可夫斯基不是那么痛苦

婚姻几乎使他濒临自杀的边缘

到一个柠檬的时候，他就会说：“从这件不幸的事情中，我可

以学到什么呢？我怎样才能改善我的情况，怎样才能把这个

柠檬做成一杯柠檬水？”

安德尔说，人类最奇妙的特性之

花了一辈子来研究人类和人们所隐藏的保留能力之后，

伟大的心理学家阿佛瑞德

一就是“把负变为正的力量。”

“‘两个人从监狱的铁栏里往外看，一个看见烂泥，另外

一个看见星星’。

“我把这两行字念了一遍又一遍，自己觉得非常惭愧。我

下定决心，一定要找出在当时的情形下还有什么好的地方。我

要去看那些星星。”

而且他那个悲剧性的

如果他自己的生活不是那

么悲惨，他也许永远不能写出他那首不朽的《悲怆交响曲》。

如果陀思妥也夫斯基和托尔斯泰的生活不是那样的充满

折磨，他们可能也永远写不出那些不朽的小说。

“如果我不是有这样的残疾，”那个改变地球上生命科学

性基本概念的人写着，“如果我不是有这样的残疾，我也许不

会做到我所完成的这么多工作。”达尔文坦白承认他的残疾对

他有意想不到的帮助。

假设我们颓丧到极点，觉得根本不可能把我们的柠檬做

成柠檬水。那么，下面是我们为什么应该试一试的两点理由

这两点理由告诉我们，为什么我们只赚而不会赔。

理由第一条，我们可能成功。
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你要快乐起来

只是试着要化负为正理由第二条，即使我们没有成功，

的企图，也就会使得我们向前看而不会向后看。所以，用肯

定的思想来替代否定的思想，能激发你的创造力，能刺激我

们忙到根本没有时间也没有兴趣去忧虑那些已经过去和已经

完成的事情。

波里索的这句话刻在铜如果我能够做到，我会把威廉

版上，挂在每一所学校里：

“生命中最重要的一件事，就是不要把你的收入拿来算做

资本。任何傻子都会这样做，但真正重要的事是要从你的损

失里去获利。这就需要有才智才行，而这一点也正是一个聪

明人和一个傻子之间的区别。”

所以，要培养能带给你平安和快乐的心理，规则第五条：

当命运交给我们一个柠檬的时候，让我们试着去做一杯

柠檬水。

这句话是阿佛瑞德

下面是一位伟大的心理治疗家所说出的最惊人的说法，

安德尔所说的。他常常对患精神忧郁症

天的病人说，“如果你遵照我的处方去做的话，你的病会在

之内治好：就是每天要想一想你怎样才能取悦别人。”

安德尔医生要我们每天做一件好事，可是好事是什么呢？

“好事，”先知穆罕默德说，“就是能使别人的脸上露出欢乐微

笑的事。”
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呢？因为在试着使别人高兴的时候，就会让我们不再只想到

自己。只想到我们自己，就会产生忧虑和恐惧以及忧郁症。

多为别人着想，不仅能使你不再为自己忧虑，也能帮助

你结交很多的朋友，并得到很多的乐趣。

如果你想消除忧虑，培养平安与幸福，以下是规则第六

条：

要对别人感兴趣而忘掉你自己，每一天都做一件能使别

人脸上带来快乐微笑的好事。

为什么每天做一件善事就能给这个人带来这么大的影响
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说他的教育观念很不成熟，甚至各大报纸了，经验不够

育人士都大摇其头，人们对他的批评就像山崩落石一样一齐

太年轻打在这位“神童”的头上，说他这样，说他那样

也参加了攻击。

在罗勃 郝金斯就任的那一天，有一个朋友对他的父亲

说：“今天早上我看见报上的社论攻击你的儿子，真把我吓坏

了。”

“不错，”郝金斯的父亲回答说，“话说得很凶。可是请记

住，从来没有人会踢一只死了的狗。”

岁！真叫人难以相信。老一辈的教学的校长。他有多大？

了 年，他就被任命为全美国第四有钱的大学 一芝加哥大

家、伐木工人、家庭教师和卖成衣的售货员。现在，只经过

勃 郝金斯的年轻人，半工半读地从耶鲁大学毕业，做过作

地的学者都赶到芝加哥去看热闹。在几年之前，有个名叫罗

年 美国发生一件震动全国教育界的大事，美国各

从来没有人会踢一只死
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