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内容概要

一个个散落在巨大时空中的小故事，带领我们探索爱、孤独、恐惧、焦虑、命运、尊严、宽容、激情
、喜悦等深层情感体验，在展现个人生活经验的同时揭示人类情感的过去、现在与未来。
本书通过对全部文明中的人类情感的历史进行整体性地观照，使每个人最终发现更加内在的、原初的
自己。
这是一部被誉为“能够改变你的生活”、“值得一遍一遍称颂” 的书。
    本书初版于1994年，迄今已成为24种文字全球发行的名著。
本书挑选当代生活中来自不同生活背景的各色人等，如做家务的小时工、饭店老板记者、女市长、设
计师、医生、演员、经理人、办公室职员等，聚焦其个人生活中各个层面的情感，把个体私密经验的
叙述扩展到群体经验的解剖，将其内在省思交织成一个关于人类追求幸福的故事。
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作者简介

西奥多·泽尔丁：牛津大学圣安东尼学院创始人，国际著名历史学家、哲学家，当今世界最富原创性
和最具影响力的思想家之一，他一直致力于探索人类的交流、体验、情感与渴望，著有五卷本《法兰
西情感史》(获英国历史最高奖——沃尔弗森奖)、《法国人》、《交谈》、《幸福》、《情感的历史
》等。
其思想已在全球文化、政治、经济、法律、传媒、IT、医药等人类重大生活领域产生了广泛而深刻的
影响。
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书籍目录

中文版序前言第一章　失败者的悲情是如何获救的——从历史长河寻找答案　一个遍体鳞伤的女人　
失败心理的三种模式　重振生活信心的典型案例　摆脱困境的四种出路第二章　不爱说话的国家发生
的故事——交谈改变命运　要么不说话，要么互相抬杠的男人和女人　学会正确表达意见的两种途径
　用不同的方式说不同的话第三章　一个寻找归宿的孩子——在更宽的视野寻求更深的理解　不受未
来婆婆欢迎的女人　触摸情感的根：中国人的眼、非洲人的耳和阿拉伯人的心　找到未来的路：在更
宽的视野确定更远的目标第四章　从一个成功女人最大的害怕说起——如何避免孤独　税务检查官怎
么会害怕孤独　孤独的三种形式　四种方法避免孤独第五章　学习爱的艺术——一起冒险去　学童领
袖的爱情困扰　五种典型的爱情故事　新的爱情形式是一种艺术第六章　烹调与性的比较——寻找快
乐的方法　追求感官快乐的女人　吃的三种方式　寻找性愉悦的三种方式第七章　男女约会与同性相
恋——男人的欲望是如何改变的　男人越来越不行了吗?　男女约会中女人对男人的四种影响　同性恋
扮演的四种角色第八章　一个从不追求权力的政治家——赢得尊重才令人满意　女市长的双重生活　
来自动物学界、商界和精神病学界的例证　赢得尊重的三种方法第九章　几个中间人的故事——建立
有创造性的人际关系　胆怯的人帮助他人克服胆怯　穆斯林商人、美国富翁和中国买办成为中间人的
故事　中间人的两位历史楷模及其生活准则第十章　北欧海盗也会恐惧吗?——从历史和科学中找到证
据　挣最低工资的女孩依然有梦想　摆脱恐惧的两种方法　消除恐惧的的科学证据第十一章　她们是
如何过上新生活的——好奇心打开了自由之门　好奇心促使她们不停冒险　拆除阻止好奇心发展的两
种障碍　三种方式激发好奇心第十二章　好斗女人的心态——战争不能解决问題　好斗女人的强悍、
脆弱与仇恨　战争不能解决问题的两个原因　抛开傲慢和愤怒，朋友远远多过敌人第十三章　一对从
贫困走向成名的兄妹——当逃避成为生活的艺术　他们不肯重复自己　所有的人都是逃避者　三种逃
避的办法　超越逃避第十四章　两个自助助人的故事——让同情心获得解放　给他们一个希望，给自
己一个机会　打破阻碍同情心发展的六种禁忌　三种新的情感黏合剂第十五章　回到释迦牟尼和圣雄
甘地——宽容消除敌意　找一个合口味的地方去生活　两种主张宽容的伟大思想　打破宽容与迫害循
环的途径第十六章　有钱人也觉得不幸——性和消费也无法满足欲望　放纵潮流中的三位女性观察者
和思考者　摆脱沮丧情绪的两种传统　消费社会提供的两个处方第十七章　要怎样去旅行——旅行改
变生活　在想象中去旅行的女人　六个旅行改变生活的故事　旅行的终点是对自己的发现第十八章　
怎样跟别人交朋友——从两性友谊的脆弱谈起　交不上朋友的人们　剖开破坏友谊的深层心理　两性
友谊的三种类型　建立两性友谊的四种经验第十九章　占星师也在反抗命运——没有什么不可改变　
给自己算命却不认命的占星师　占星学在古代、近代和现代　用新习惯取代旧习惯第二十章　非得这
么忙忙碌碌吗?——去体验不同的生活　不能停止假面舞会的女人　钟表成了上帝，时间成了压力之源
　找到恰当节奏，享受愉快工作第二十一章　是爱，还是在伤害——要告诉孩子怎样的生活事实　两
个不同家庭的两对父女，相同的爱与伤害　父母与子女关系的四种生活事实　建立新型家庭关系的途
径第二十二章　把家庭危机变成转机——在家庭内外培植慷慨与博爱　被忙碌的父母忽视的孩子成了
慷慨与博爱的人　生活在家庭小天地的孩子还需要更大的目标　到陌生人中寻找知心朋友　确立家庭
新目标的两种新工具第二十三章　人生怎样才能满足——选择最佳生活方式　六个女人的六种生活故
事　五种典型的生活方式　尝试第六种：成为具有创造性的人第二十四章　向陌生人敞开心灵——让
新体验进人生活　用另外的方式找到自信和快乐　三个因素带来生活新体验　人类彼此友好相处的三
个典范第二十五章　遇到心灵伙伴会怎样——人人都能改变现实　像关心自己一样关心他人　像关心
个人问题一样关心群体问题　伸出你的手，给世界带来一点小小的变化致谢译后记
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