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二千三百多年前，一位名為伊比鳩魯的古希臘哲學家提出了「人生在世唯一的目標就是追求快樂。追求快樂，逃避痛苦是人的天性。當人感到快樂時，他就會有更大動力繼續向前。所以快樂無罪，盲目的壓抑快樂才是痛苦的根源。其實，快樂是掌握在自己的手中，我們每個人都有一把「快樂的鑰匙」。它雖然常常存在我們的心中，但真正懂得運用這把鑰匙的人不多。幸運的是，在《多1分鐘樂觀，少60秒煩惱》此書中，作者和讀者分享了多於50個發人深省的小故事和作者當社工時接觸過的真實個案，教會了我們如何正確，有效地運用手中的鑰匙。
這本書內毎一個小故事，小個案背後蘊藏著對我受益匪淺的大道理，是帶領我通過快樂之門的一把鑰匙有些教導我要活在當下，學懂放下，有些敎導我嘗試突破人生難題，有些則敎導我如何平衡快樂和煩惱的方法。在芸芸的小故事和個案中，有一個故事令我既深刻又獲益不少，這故事是「為自己的憤怒跑三個圈」。它是說從前有個名叫愛地巴的人，毎當他與人爭執而感到憤怒時，便會跑回家，然後繞著自己的房子和土地跑三個圈。後來他的房子愈來愈大，土地也愈來愈多，但他不論房子、土地有多大，只要他一生氣，他還是堅持要繞著自己的房子和土地跑三個圈，風雨不改，縱使他已滿頭白髮也依舊如是。原來他這樣做是為了讓自己在跑的時侯轉換不同的角度思考自己憤怒的原因，作出反省。這老人眞聰明,懂得轉換不同的角度思考問題，利用正面的思想，將憤怒化成奮鬥的動力、放下的自由。情緒是自己的，也只有你自己才可以有效地控制情緒，不要被別人牽著你的情緒走，便要學習多點用積極及正面的角度思考問題。
除此之外，我還明白到我們的人生像一場馬拉松，我們都在努力完成賽事，不是比較誰人較快到達終點，而是我們都在學習克服困難。賽程中，可能會跌倒，甚至嚴重受傷。不過，我們不可放棄，路仍是要走下去。這樣積極的態度，才能奏出快樂的樂章。
「快樂的鑰匙」不是一把普通的鑰匙啊！它有一種不可思議的能力——就是帶給我們快樂。它一直在我們的心中存著，每一分每一秒也要啟動它，因為它能常常保持您喜悅開朗、幸福快樂，也能令您身邊的人分享您的心情。「快樂的鑰匙」是上天賜給我們一份有意義的禮物，我們要珍惜並好好利用它，讓自己和身邊的人也感到真正的快樂。多1分鐘的樂觀，你得到的不但是少60秒的煩惱，甚至可能是一輩子的快樂！
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