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作者简介
[美]阿贝•阿科夫（Abe  Arkoff），夏威夷大学马诺阿分校的心理学教授。他既是优秀的大学教授，又是经验丰富的临床心理医师。多年来，作者一直从事“点亮人生”课程的讲授与培训，它的课程在学校中广受欢迎，也在培训中得到非常积极的反馈，通过学习课程，无数的学生和来访者都从中受益，找到了人生幸福的支点。
阿科夫的著述颇丰，出版了《心理学与成长》、《心理学与人生》、《适应与心理健康》等著作。他的著作以简洁实用、生动有趣见长，受到了广大读者的青睐。
内容简介
生活是一段艰难的跋涉之旅吗？No.
生活是一路欢欣鼓舞的幸福之旅吗？No.
那么，生活是什么？
生活是一面镜子，你对着它哭，它就哭；你对着它笑，它就笑。
生活是什么，完全决定于你对生活的态度和你的生活方式。
我们每个人都渴望幸福，也都在追寻幸福。在一路追寻的过程中，你是否反思过怎样才能得到幸福？读完本书，我想你一定能获得答案。它是一本有理有据、有章有法的心理励志书，通过14节幸福课，不但告诉你什么是幸福，你是谁、谁是你的重要他人、你周围的环境是什么，还会告诉你如何利用自身的潜力，如何正确处理你与他人的关系、你与周围世界的关系，并且，它还利用有趣可信的小测验、精心设计的小问题去帮助你进行反思和练习。
苏格拉底曾说：没有反思的生活不值得活下去。卡尔•荣格也说：生活的艺术最独特，只有少数人才是生活的艺术家。希望每一位阅读本书的读者，都能成为生活的艺术家。
上架建议：
心理通俗读物、畅销书、心灵治愈
读者对象：
都市生活中的疲惫人群、心理学爱好者
卖点：
美国著名积极心理学家阿贝·阿科夫经典心理励志读物
哲思漫画+治愈故事+心理测试，14堂幸福课程，14段点亮人生的心灵之旅
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编辑推荐：
幸福就是奥特曼打小怪兽？幸福就是农妇、山泉有点田？幸福不只是拥有，也是一种能力，是一种我们需要跋涉、践行的旅程。我很庆幸在人生的旅程中遇到阿贝的这本《假如生活欺骗了你》，他点亮了我自己的人生，我也希望，在这14堂课里，照亮我亲爱的读者的人生。
名家推荐：
智慧可以点亮幸福人生。本书作者用宽广的视角分析了幸福生活的来源，提出了可操作性的生活指导策略。阅读本书，人们既能懂得幸福的真谛，又能获得打开幸福之门的钥匙。我很敬佩这样的心理学者，他把爱、信念、自我、重要他人等幸福的本源通过丰富的生活体验与专业的诠释分享给读者，让读者能够轻松获得幸福的智慧。
——北京师范大学心理学院教授 张西超
人生是一场未知的旅行，迷茫与困惑在所难免，而本书就是一本详尽的导游手册。它提供了关键的路标，供你停下来思考方向，而不至于因为跑得太快而越错越远。生活是一门艺术，生活也需要技术，作者将艺术与技术相结合，诚意帮助每位读者过上忠于自己的生活，点亮人生，照亮他人。
——北京大学精神卫生学博士，国内积极心理学推广者 汪冰
精彩章节
致读者 
苏格拉底说：“没有反思的生活就不值得活下去”，但多数人并不知道如何正确反思生活，也不愿花时间反思，而是得过且过。 
卡尔·荣格的一生都在一丝不苟地反思自己的人生，不断探索研究人的本性。他总结道，“生活的艺术”是所有艺术中最独特、最出类拔萃的艺术，“只有少数人才是生活的艺术家……因此，对许多人而言，有太多的毫无生机的生活在不断循环往复。” 
梭罗在瓦尔登湖畔搭起简陋的小屋，在那里做过类似的观察。他写道：“我们现在的生活只是一小部分。”他告诫读者不要亦步亦趋，而是去寻找各自的生活——按照听到的鼓点前进，“不论鼓声多么整齐或多么遥远”。而且，后来他自己也离开了瓦尔登湖，因为他觉得还有更多精彩纷呈的生活在等着他，没时间再等待了。 
奥斯卡·王尔德走的却是截然不同的道路，他被关进了英国瑞丁监狱，他写道：一个人现实中的生活往往不是他真正想过的生活。正是由于我的父亲并没有过他自己的、真正的生活——至少我是这么看的——所以我才对生命研究感兴趣。我很亲近父亲。他受人尊重，才华横溢。但在生命终结之时，可以这么说，他并没有完全过上自己的生活，大部分光阴都虚度了。 
在我40多年临床心理医生的职业生涯中，我发现许多人的生活与我父亲的没有什么两样。他们难以找到自己的生活并充实地活下去，更有很多人难以找到自我，难以尽自己所能成为自己希望成为的那种人。 
亲爱的读者朋友，本书专为点亮你的人生而写。这里，你要努力回答关于自己的14个问题。如此，你就能辨别过去，与之妥协；在当下享受到更多的快乐，找到目标，使内心平和；获取对未来的信心和方向。 
生命被喻为旅行，阅读本书也可以认为是一次旅行。各课的安排使你能够同时进行两种旅行。第一课帮你找到自己的定位，接下来的两课帮助你评价与自我的关系，指引生活的信仰。然后，为了获得对生命的洞察，你要追踪旅途中出现的转折点。在关于重要他者和爱的章节里，你将要思考你的旅伴。你还要反思终点——死亡——一个侵入生命各个阶段的事件，才算是完成了本书前半部分的内容。 
在后半部分里，你将思考自己的潜能（什么对你是可能的）、价值观（什么对你是重要的）以及由价值观引发的目标。你要检查应对策略、个人资产、承诺，它们将帮助你实现目标，使你能够生活下去。在最后一课，你站在门槛上，回头审视所学知识，向前展望未来远景。 
我会在本书中提到自己和别人的生活。在各课末尾的探索练习里，你还有机会检查自己的生活。我希望你能找到一些能够和你分享感悟的朋友。我想，通过坦诚诉说和用心聆听，我们的生命故事将是我们能够分享的最宝贵的财富。 
衷心祝愿你此次阅读之旅开心、愉快！衷心祝愿你的生命之旅顺利、成功！ 
阿贝·阿科夫
学术沃土 思想摇篮    中国人民大学出版社www.crup.com.cn

