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《你为什么不快乐》

前言

“心烦”、“郁闷”、“不爽”、“情绪低落”，这些词汇已经越来越多地进入到我们的生活。学生
郁闷，老师郁闷，员工郁闷，老板也郁闷；赔钱的郁闷，挣钱的郁闷，失败的郁闷，成功的也郁闷，
甚至连幼儿园的小朋友也有的染上了这种“郁闷”不快乐的心境。    面临当今很浮躁很物质的社会环
境，人们有时难免会被生活中的不良情绪所困扰，“不快乐”情绪弥漫社会各阶层，具体原因却又说
不清道不明。这些不快乐的情绪有可能引发焦虑、强迫、恐惧或抑郁的症状，若不引起重视，久而久
之，严重者会导致真正的心理问题。    当意识到自己经常不快乐、脾气暴躁或心情郁闷的时候，请静
下心来反观一下自己，看是否有如下的想法、情绪和行为：特别敏感别人的看法和评价；明知自己有
错，但很难向别人去认错；经常被人利用，感觉自己很傻，好像只是别人的一个工具；认为自己明明
是为别人好，但对方却不领情或不理解自己；对不是自己职责范围内的事也觉得有义务去做好，否则
会心中不安；常常感到自己有些事情做得不够好，为此经常会有一种负疚感；总感觉家中不干净、身
体有病、生活没保障或有人会伤害自己；有时候甚至不知道生活的意义、不知道自己究竟是谁。    如
果你一直被其中的一些想法所困扰，请不要太担心。因为当你打开本书的时候，你已经开始走向一条
消除烦恼、通往快乐之路，那就是了解和满足自己内心的七个渴望。    我们每个人或多或少、或重或
轻在某些时候存在着一定的心理问题，而各种心理问题往往都源自于内心的渴望没有得到满足。而这
些渴望，是我们内在生命的需要。所以，当这些渴望得不到满足的时候，我们就会产生隐藏的期望，
并会采用错误的方式来逃避、勉强、迎合、指责或控制别人，以为这样就能使自己的渴望得到满足。
实际上，这些做法不但会让自己感到生气、失望、委屈或压抑，还有可能伤及自己生活中最重要的人
际关系，如婚姻关系、亲子关系、亲属关系、朋友关系、同事关系等，有时甚至会导致婚姻或其他人
际关系的破裂。    《你为什么不快乐》是一本在美国很受欢迎的大众心理学读物。    或许人们的文化
背景不同，信仰各异，但人类心灵深处的渴望大同小异。世界上几乎所有的信仰都是鼓励人们向善行
善、心怀敬畏、提升自我、关爱他人。《你为什么不快乐》一书尽管是以西方文化背景来阐释人们的
心理需求，但对生活在中国传统文化背景下的我们或许从中会受到一些有益的启发，这是我们译介本
书的目的。    当我们在困惑中能够谦卑地静下来寻求答案的时候，本书一定会给我们提供深入、细致
、真切的帮助，使我们在顿悟之后，能够运用理性和情感，远离“郁闷”，快乐生活！    本书面向广
大读者，尤其适合从事心理咨询、婚姻咨询、为人父母者和学习自我情绪调适的人们进行阅读和运用
。    祝愿亲爱的读者朋友开心快乐每一天。    俞新南  俞多佳    2012年10月30日
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《你为什么不快乐》

内容概要

《你为什么不快乐：了解和满足你内心的七个渴望》是一本关于“人际关系”的书，通过对过去使我
们相互排斥的东西进行分析研究，结果却发现这些东西又让我们重新走到了一起！
    对人际关系的探索始于我们心中的渴望。马克·蕾丝和黛比·蕾丝带我们走进问题的核心，让我们
认识到人类拥有的更多的是相同而不是相异的东西，那就是我们每个人内心都有的七个渴望——被人
倾听、被人肯定、拥有无条件的爱、安全感、身体接触、重要感和归属感。
    运用大众心理学原理和典型的案例分析，《你为什么不快乐：了解和满足你内心的七个渴望》为我
们解释了每一个渴望、如何去满足这些渴望，以及当渴望得到满足时我们会拥有的快乐心情。从中我
们会学到如何在亲密关系中具体表达渴望的恰当方法、新的开发情感和心灵亲密感的能力，从而修复
和重建良好的人际关系。
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《你为什么不快乐》

作者简介

作者:(美)马克·蕾丝、黛比·蕾丝 译者:俞新南、俞多佳马克·蕾丝博士拥有美国爱荷华大学心理学
博士，是国际知名的作家和演说家。他和妻子黛比成立了“诚信宣教事工部”，为许多有婚外情的夫
妇开展心理咨询，为此他们还出版了名为《出轨的婚姻——受伤害妻子的辅导和希望》一书，帮助了
很多想在婚姻中获得忠诚的夫妇。黛比·蕾丝拥有美国爱荷华州立大学学士学位。过去曾有20年时间
，她创建并运行了一家跨国公司，担任该公司的总裁兼CEO。目前她全身心和他的丈夫马克在一起从
事心理咨询工作。黛比和马克目前定居在美国明尼苏达州，他们有三个孩子。
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《你为什么不快乐》

书籍目录

译者的话前言致谢第一章  人的七个渴望第二章  看到的问题都不是真正的问题第三章  你究竟是谁第四
章  期望：怨恨和怒气的发源地第五章  认知、理解和信念第六章  情绪——以及情绪引发的情绪第七章
 个人防御措施第八章  人际关系中的防御措施第九章  情绪陷阱和触发地雷第十章  情绪陷阱和心意更
新第十一章  使用冰山模型第一十二  满足自己的渴望第十三章  满足他人的渴望第十四章  真正的满足
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《你为什么不快乐》

章节摘录

史蒂夫和凯西    史蒂夫是五个孩子之一，他在家排行老三。他常常因家中的忙碌而被忽略。在他早年
想要说话的时候，要么没有人听他说，要么有人对他说“过一会儿我们再来照看你”。有时候，其他
人甚至说他说话的方式很傻、很幼稚。在学校，为了引起别人的注意，有很多孩子抢着说话。逐渐地
，史蒂夫开始变得安静和孤僻，他放弃了沟通。他想，与人沟通有什么好处呢？    当史蒂夫上高中的
时候，他开始和女孩子约会，但所有的女孩最终都离开了他，因为他太安静了。之后，他认识了凯西
，凯西成长的家庭正好相反，每个人都抢着说话。他们家共进晚餐的时候，简直就像在疯人院，每个
家庭成员都想插话。他们中大多数人，包括凯西，都学会了用大嗓门来压过其他人。凯西发现，和她
成长的家庭相比，史蒂夫让她感到轻松愉快，她不需要去抢着说话了，因为他很安静。他们约会了两
年，后来，凯西问史蒂夫：“你认为我们该结婚了吗？”    在他们的婚姻不断发展的过程中，凯西对
史蒂夫的静默越来越感到难受。她逐渐开始相信，她自己根本就不了解对方。当她为此事生气的时候
。她发现她自己的嗓门越来越大，是想要从他那里得到回馈。另一方面，对于她的愤怒，史蒂夫反而
变得更加安静。他们两人去了几次教会赞助的婚姻讲座。在那里，他们学习了一些沟通的技巧，但是
仍然有挫败感，因为他们看上去从来没有真正掌握沟通的方法。    史蒂夫和凯西的问题，其实不是他
太安静或者她在谈话中太强势所致，真正的问题是，他们两人都有着内心深处没有被倾听和理解所带
来的痛苦。    塞尔吉奥和莉亚    塞尔吉奥是一个工作狂，他从事两份工作。即使当他不工作的时候，
他总是在家里忙于一些事物。妻子莉亚感到很灰心，因为她感到丈夫从来没有时间和她一起做一些事
情。她说，他们婚姻中出现问题是因为丈夫强迫自己工作。    塞尔吉奥的老板们都喜欢他，因为他们
知道塞尔吉奥总是能把工作干好，他们肯定他付出的努力以及凡事都做得井井有条。塞尔吉奥喜欢老
板对他这样的关注。在他成长的过程中，他家里从来没有人在他做的任何事上肯定他。事实上，他常
常被家人看成是一个懒汉。他在学校里成绩很好，但没有人真正注意到并鼓励他继续上大学。现在，
他常常为自己低收入的工作感到纠结，并且认为如果他工作更加努力，也许可以得到晋升。    塞尔吉
奥渴望被人肯定、被无条件地祝福——想要知道自己工作干得很好、自己是有价值的。与此同时，莉
亚想拥有重要感和归属感。    胡安妮塔和卡洛斯    胡安妮塔来接受辅导时，抱怨她的丈夫卡洛斯，因
为丈夫对她失去了兴趣。她从来没有对卡洛斯不忠，并且喜欢和他有性关系。当他对自己没有兴趣的
时候，她感到很失望。胡安妮塔对此的解释是，自己变老了，吸引力下降了。她尝试了化妆品和抗衰
老面霜；她运动，穿时髦的衣服；她买各种各样性感的内衣和睡衣⋯⋯但这一切看上去都不起作用。 
  胡安妮塔小时候受到过父亲的性虐待。在她的成长过程中，她认为与人有身体接触的唯一途径，至
少被男人触摸——就是发生性关系。在青少年时期，她和好几个男孩有过性关系，但胡安妮塔并不了
解，她真正渴望的是与性无关的身体接触和拥抱。如果她懂得如何处理她早年受到的性虐待，她就会
明白，丈夫给予的与性无关的爱抚和性关系同等重要。    胡安妮塔因性需求造成的压力，逐渐地使她
与丈夫卡洛斯疏远。说来也怪，虽然卡洛斯很享受性生活，但有时。他真正想要的也只是一个简单的
拥抱或爱抚，并不一定要发生性关系。    琳恩    琳恩一直在经历一些困扰，这主要是她到商店买衣服
的时候，她喜欢讨价还价，常常把自己不需要的衣服买回了家。为此。她的信用卡严重透支。她知道
自己需要去见见信用卡理财顾问了。    除此之外，琳恩总是过于纠结自己的长相。从她还是小姑娘的
时候。就开始担心自己没有魅力，但她相信至少可以通过打扮使自己有魅力。她常常发现别人会称赞
她的打扮，使她感到自己很可爱。当别的女人到她房间来的时候，她总是要端详她们，看看她们有没
有魅力、她们的穿着怎样。    最近，琳恩又开始琢磨，她能否有钱支付隆胸手术的费用。她想，男人
们肯定喜欢胸部丰满的女人。迷恋购物和自己相貌行为的背后，是她内心被别人肯定的渴望。    以赛
亚    就像他自己想的那样，以赛亚的问题是幻想。大部分的问题是由他的性幻想导致的。这些幻想使
他不能安心工作，而且和妻子的性关系也变得越来越枯燥。以赛亚发现自己总是盯着别的女人，他单
位上的女同事向老板抱怨说，只要在他身边，就会感到很不舒服。    以赛亚还有其他的幻想，在他心
里面，他想象自己是一位体育明星、一位富翁或者是一位很有权势的人。    就像以赛亚一样，当我们
感觉无法实现我们内心渴望的时候，幻想可以成为一种实现渴望的方法。以赛亚拥有的各种幻想好像
已经使他内心的渴望得到了满足。在他的幻想里，人们都得听他的，并且理解他。在他富有创造性的
想象中，包含许多肯定。在他的幻想里，他是一个好人，他拥有无条件的祝福和赞美。以赛亚的幻想
是安全的，因为他总是想象事情的结果都是成功的。他的性幻想给他带来亲密的接触。无论以赛亚想
象什么，他都是一个在别人眼里很重要的人。并且他总是被接纳，以赛亚的七个需求都满足了，他成
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《你为什么不快乐》

了一个“应有尽有”的人。    P36-39
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《你为什么不快乐》

编辑推荐

你想拥有良好的人际关系吗？比如与朋友建立更加牢固的友情，和自己的配偶拥百更亲密的关系，和
自己亲爱的孩子相处得更加和谐，邢么，请打开马克·蕾丝、黛比·蕾丝编著的《你为什么不快乐：
了解和满足你内心的七个渴望》吧，您将获得意外的惊喜！    当我们在困惑中能够谦卑地静下来寻求
答案的时候，本书一定会给我们提供深入、细致、真切的帮助，使我们在顿悟之后，能够运用理性和
情感，远离“郁闷”，快乐生活！    本书面向广大读者，尤其适合从事心理咨询、婚姻咨询、为人父
母者和学习自我情绪调适的人们进行阅读和运用。
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《你为什么不快乐》

精彩短评

1、这是我见过的最好的少数几本心理书之一
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