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《快乐美学：用平凡之物创造非凡快乐的10种方法》（豆瓣）


内容简介：

远眺落日桃红的余晖，看艺术馆中喜欢的油画，为长毛小狗穿上黄色雨靴，给生日蛋糕插上蜡烛……人们做这些事都是为了给自己带来内心的快乐。虽然我们经常听到“快乐要向内求”，但是许多研究表明，周边环境和物品与个体心理健康的关系十分紧密：在采光充足的办公室工作的人比在阴暗处工作的人的心情更愉快，工作效率也更高；鲜花不仅能使人们的情绪更好，而且能够提高记忆力。外在的环境和物品绝不仅仅是装饰，还能诱发深刻的情感反应。尽管快乐的感觉神秘而短暂，但我们可以从一些物质的、有形的美学特征中获得这种感觉。

本书作者英格丽·费泰尔·李（Ingrid Fetell Lee）多年来致力于研究一个创新的想法：人类能够由外至内地设计出幸福快乐的感觉。英格丽援引心理学和神经科学领域的新研究，结合自己多年的设计从业心得以及美学研究，总结出10条快乐的美学原理。本书解释了这些美学特征与我们的情绪有何关系，拥有这些特征的事物如何激发了快乐的感觉。

每个人生下来就拥有快乐的能力，《快乐美学》就是重燃你心中快乐之火的关键。本书是一本搜寻指南，帮助你辨别身边的快乐之物；本书也是一块调色板，帮助你设计并创造更多的快乐。你将了解有名的艺术家和设计师如何运用美学原理发现和创造快乐，也会了解到在家庭和社区中制造快乐之物的真人真事，你还可以根据作者提供的方法，在普通物品和身边环境上做小小的改变，从而过上更快乐、更健康、更充实的生活。


作者简介：

[image: 作者]英格丽·费泰尔·李（Ingrid Fetell Lee）是一位常驻布鲁克林的设计师与作家，全球知名创新公司艾迪欧公司（IDEO）的设计总监，及欢乐美学（Aesthetics of Joy）博客的创始人，她致力于帮助人们通过设计在日常生活中发现更多喜悦。

英格丽在设计与品牌领域拥有超过十二年的经验，曾参与的著名项目涉及塔吉特百货（Target）、康迪纳什集团（Condé Nast）、美国退休人员协会（AARP）、艾琳•费雪（Eileen Fisher）、美国运通（American Express）、迪阿吉奥（Diageo）、百事可乐（PepsiCo）和美国政府等。她曾以设计专家的身份出现在《纽约时报》（The New York Times）、《连线》（Wired）杂志、WNYC的360频道（Studio 360）、CBC火花（Spark）节目和快速公司（Fast Company）杂志。英格丽拥有普瑞特艺术学院（Pratt Institute）颁发的工业设计硕士学位，和普林斯顿大学的英文及创意写作学士学位，同时也是纽约视觉艺术学院产品设计方案的发起人。她热爱煎饼、波尔卡圆点和彩虹糖粒，并为任何场合都准备快乐舞蹈曲目。


媒体评价：

“快乐是幸福最基本的构成要素，这本书揭示了在何处发现快乐以及如何创造快乐。英格丽·费泰尔·李的这本处女作将让你发现其实快乐随处可见。而它，或许也会让你变得更加快乐。”
——亚当·格兰特（Adam Grant），《纽约时报》畅销书《离经叛道》（Originals）《沃顿商学院最受欢迎的成功课》（Give and Take）及与谢丽尔·桑德伯格（Sheryl Sandberg）合著的《另一种选择》（Option B）作者

“《快乐美学》颠覆了关于幸福的传统智慧：幸福并非来自内心，经历，物品，也并非必然让我们更幸福。英格丽·费泰尔·李这本书，唤起的正是她所描述的那种积极感受。它充满了奇思妙想、能量和喜悦，我很爱这本书。” 
——索尼娅·柳博米尔斯基（Sonja Lyubomirsky），加州大学河滨分校心理学教授，《幸福之道》（The How of Happiness）作者
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《快乐美学：用平凡之物创造非凡快乐的10种方法》

引言

01 活力
02 丰裕
03 自由
04 和谐
05 嬉戏
06 惊喜
07 超然
08 魔力
09 欢庆
10 更新
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My friend Beth, the most colorful dresser I
know, thinks not just about the effect of wearing
color on herself but also about its effect on other
people. At five foot ten, Beth is tall. She’s also
whip-smart and not afraid to speak her mind.
“My whole life,” she says, “I've been told I was
intimidating or scary.” Wearing bright color be-
came a way to make herself more accessible to
people, short-circuiting their tendency to judge
her too quickly. Beth owns no dark coats, only
ones in vivid shades like yellow and green. On
a miserable winter day she notices that people
walk by and smile. It’s almost as if a colorful gar-
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in the end, I always came home with trusty old
white.

Then one day I moved into my dream apart-
ment: a railroad layout on the top floor of a
brownstone, with immaculate wood floors, win-
dows overlooking a green yard, and even a small
skylight in the bathroom. The only problem was
that the walls were painted a buttery yellow.
From the moment I first saw the apartment, I
fantasized about repainting it. But then some-
thing funny happened. Each time I came home
to that apartment, it felt like the sun was shin-
ing, even in the dead of winter. When I returned

from a trip, I felt overjoyed—every time. I ended

up living there for six years, and after the first

week I never again thought about repainting.
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The Surprising Power of Ordinary Things
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