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001前 言

前 言前 言

我出生于“文革”期间，起名红卫。父母在昆明支内二十

多年，我与外公、外婆和姐姐住在上海姨妈家里。因为多愁善

感的个性，被家人称作“林妹妹”。十六岁恋爱，二十二岁结

婚，随夫来美，梦想从此过上幸福美满的生活。尽管我和丈夫

深深相爱，但我们时常纠缠在日常生活的琐碎里，虽然不大吵

大闹，但无法达到那种向往的默契和甜蜜，甚觉苦恼。最终我

们在《圣经》里找到了生命的意义、为人之道和夫妻相处的最

佳模式。为此，我甘愿用余生跟随和侍奉神，深信他是生命、

喜乐的源头，永生的盼望。

生命中唯一的常数是多变，2006 年，我的人生再一次走

到十字路口。丈夫因为特殊原因放弃了信仰，他收集来的资

料、证据也让我对那位无所不在、无所不能的神产生了痛苦的

怀疑。一夜之间，人生失去了方向，婚姻在崩溃的边缘徘徊了

两年，我不再知道自己是谁、从哪儿来、要往哪儿去。

为什么幸福如此短暂、脆弱？为什么一旦对神产生了疑

惑，他就变得那么遥远和冷漠？好心的教友劝告我：“幸福和

喜乐不是一回事。幸福来自于世界，而喜乐只能来源于神，是

这世界夺不去的。”真是这样吗？离开了神就不可能拥有真正

的幸福吗？

之后五年，我踏上了一条探索之路，有时孤独，有时心
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酸；有时领悟，有时彷徨。一路过来，我找到了自己，理解了

别人，也研究了不少和幸福有关的脑神经科学，开始相信幸福

不是少数人的专利，不是上苍的恩赐，也不是从天降临，而是

从里到外，实实在在地掌握在我们自己手中。就像学骑自行

车、拉小提琴一样，人可以借着操练改变思维方式、转移注意

力而获得真正持久的幸福。近几十年脑神经科学的发展，让我

们可以用科学的方法来观察、分析、研究人的感情、包括享乐

和幸福。

写这本书的目的，是为了和你分享我怎样从“林妹妹”变

成一个幸福满足的妻子、为三个孩子所尊崇的母亲、成功自信

的职业女性和热爱生活的女人。也许今天你的精神支柱不像我

以前那样建立在宗教上，而是建立在事业、金钱、孩子、家庭

或享乐上，一旦有一天这些外在的因素不复存在，你如何面

对？这本书可以把你带到通向幸福的旅程。要是你目前的生活

风平浪静、无忧无虑，了解自己以及幸福的科学原理，一定可

以让你更深地享受人生各个层次的美好，和自己、家人、朋

友、同事建立更和谐、温馨的关系，因而更幸福。

《从里到外的幸福》分以下六部分来探索幸福的奥秘：

——什么是幸福：只有认识到幸福对你而言意味着什么，

你才有机会得到它。

——幸福科学：从神经元的连接、基因、大脑愉悦中心的

角度来了解幸福的生物原理。

——享乐和福祉：认识幸福的两重性。

——幸福的障碍：克服你和幸福之间的障碍。

——家庭幸福：一个人再成功出色，家庭不美满，会造成

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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一生的遗憾。这一章主要探讨夫妻、父母和子女之间的关系。

——了解自身：自我了解是通向幸福的必经之路，否则，

你永远得不到那份独一无二的幸福。
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什么是幸福？

我们的大女儿佳宁刚出生时，每个看到她粉嘟嘟小脸蛋

的亲朋好友都忍不住在赞美之后再问一句：“这么漂亮的女儿，

你们让她长大了学什么？当演员？学音乐？”丈夫忠德满脸洋

溢着喜悦：“学什么都好，只要她能幸福。”两年后，小女儿佳

音出生了。亲朋好友见了都啧啧称赞：“这么漂亮？简直和姐

姐长得一模一样嘛！”祝贺之余，还会加问一句：“希望女儿长

大了做什么？”丈夫忠德和我相视一笑：“我们不求别的，只要

她们幸福！”

是啊，哪个做父母的不希望自己的孩子幸福美满？可问题

是，二十年前，忠德和我都不清楚幸福到底是什么？幸福是健

康快乐、聪明伶俐，还是成绩优异、考入名校，抑或嫁入豪

门、婚姻美满，还是具有独立性、创造力、能干出一番惊天动

地的大事业？幸福，这两个字太包罗万象了，因此，它的含义

极其抽象。没有明确的方向，哪能到得了目的地呢？有一天，

我数落了几句晚归的大女儿，正值青春期的女儿对着我吼：

“人家同学都挺自由的，就你总阻止我做让我开心的事，我烦

你！”惊愕，气愤，伤心，百感交集，我这当妈的只有把泪水

往肚里咽。百思不得其解：我们所付出的一切不都是为了女儿

将来的幸福吗？她怎么居然会讨厌我？

从亚理士多德到现代积极心理学，人们一般认为幸福包含

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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享乐及福祉两种成分。享乐基本上来自于身体上的快感，而福

祉是从有意义、有价值、投入的生命而得到的满足。人寻找快

乐并满足身体的需要是进化带来的特征。为什么美食入口“打

耳光都不肯放”？因为食物不仅为生存所必需，也是最可靠的

享乐途径。随着生活水准的提高，享乐的方式更是五花八门，

按摩，洗脚，指压，美容……对我来讲，在寒冷的冬天睡前冲

个热水澡就是享受，对你也许是早晨一杯香喷喷的咖啡，然后

出门看到蓝天白云，呼吸一口新鲜空气。

只有享乐不算幸福人生。设想有人整天待在家打游戏，除

了吃饭和睡觉其他什么都不干。他自己也许对生活很满足，但

这样的生命没有意义。那么，什么是人生的意义？雷锋把“毫

不利己、专门利人”看成是人生最大的幸福和快乐。特瑞莎修

女把一生心血贡献给印度加尔各答贫民窟的赤贫者、濒死者和

麻风病人。这是特瑞莎的名言：

生命是一次机会，我们要知道珍惜它。

生命是一种美，我们要懂得欣赏它。

生命是一种幸福，我们要学会享受它。

生命是一个梦，我们要努力实现它。

生命是一次挑战，我们要勇敢地面对它。

生命是一种义务，我们要尽力地完成它。

生命是一场比赛，我们要积极地参与其中。

生命是昂贵的，我们要照看好它。

生命是丰富的，我们不能挥霍它。

生命是爱，我们要尽情地享受它。
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生命是一个秘密，我们要解开它。

生命是一个承诺，我们要履行它。

生命是一出悲剧，我们要克服它。

生命是一次冒险，我们要敢于挑战它。

生命就是生命，我们要珍惜它。

雷锋 22 岁因公殉职，如果他今天还活着并身为一名公务

员，他的人生观是否会一如既往？我们可以猜想却无法确知。

从进化论及科学的角度而言，“毫不利己、专门利人”的生活方

式可行、可信吗？我们在以后的章节会探讨这个问题。

积极心理学始祖 Seligman 博士把真正的幸福定义为将自

身最深的内在潜力运用在日常工作、爱情、娱乐和育儿中所

带来的快乐及满足，先决条件是你必须知道自己的潜力在哪

里。Seligman 和他的同事们总结出六种被所有宗教文化所接纳

的美德，它们分别是智慧及知识、勇气、仁爱和谦逊、公义、

节制、灵性及超越。每一种美德可以通过不同的路径达到，

Seligman 把每一条通道叫做潜力。例如，公义可以借着公平、

忠诚、合作、人性化的领导力表达出来。

追求幸福是每个公民与生俱来的权利，在不损害他人利益

的前提下，追求幸福的途径没有对错之分，因为幸福对不同

的人有不同的含义。世人爱给别人下结论，“某某人事业成功，

儿女优秀，真是幸福！”或“某某人到了这把年纪被炒鱿鱼，

真可怜！”其实，到底幸福与否，只有本人最清楚。无论如何，

真正的幸福离不开有意义和有价值的人生。
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笑的科学

大女儿佳宁高中毕业那年，一个人去我们的家乡上海游

玩。正值她 18 岁生日，亲友们摆了几桌宴席为她庆祝，并请

来了许多年龄相近的朋友，好不热闹。我表弟带来了他的女朋

友，第一次在全家人面前亮相。不知为什么大家笑谈甚洽，这

姑娘却粉面如霜，一脸冷漠，也不理睬别人的寒暄，把同桌的

其他来宾弄得有点尴尬。宴会快结束时，女儿悄悄地对我表弟

说：“你要教她学会笑。”听说表弟后来和这位“不会笑”的女

友断了往来。

尽管每一个婴儿都是哭着来到这个世界，但是使用 3D 超

音波技术，我们可以看到，在子宫里成长中的婴孩看上去似乎

都在微笑着。记得我们的 3 个孩子出生没几天就开始会笑，起

初大多是在睡着的时候，有时甚至会“咯咯”笑出声。有实例

证明，即使失明的婴儿，听到人的声音也会微笑。笑，是人类

最原始、最基本的表达方式。有数据显示：孩子们每天微笑多

达 400 次，三分之一的成年人每天微笑超过 20 次，只有 4%

以下的人一天笑不满 5 次。

保罗·艾克曼是世界上最知名的面部表情研究者。他周游

世界，长途跋涉到世界尽头——与西方文化隔绝的 Fore 部落

去探索笑的奥秘。艾克曼发现，尽管部落成员以其食人肉的宗

教习性著称，但他们也像我们一样，在类似的情况下会露出微
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笑。艾克曼把表情分门别类：动用了单一肌肉的有 43 种，动

用一条以上肌肉而有情感含义的组合超过 3000 种；这套分类

称为“脸部动作编码系统”。用此系统，科学家把微笑归为 19

种。如不自在的笑、尴尬的笑、嘲讽的笑等。其中，只有一种

是发自内心真诚的微笑，也叫“杜乡的微笑”。这笑容动用了

两组肌肉：一组把嘴角往后拉、让脸颊抬高；另一组则让眼睛

眯起。科学家发现，“杜乡的微笑”令人由衷地快乐。而皮笑，

有时候称为“空服员微笑”，则只动用了第一组肌肉，通常是

用来表示礼貌。当人们在观看特别令人愉快的电影或看到心爱

人的照片时脸上绽开的一定是“杜乡的微笑”。

艾克曼的研究生凯纳和同事李安·哈克做过一项著名的研

究，利用 1958 年到 1960 年间 114 位刊登在大学年刊上的女性

相片，来分析她们的脸部表情。除了三人以外，其余都是微笑

的；其中，皮笑的有 61 人，由衷地笑的有 50 人。凯纳追踪研

究了 30 年以上，发现那些真正微笑的妇女比较容易结婚，婚

姻关系也相对更稳定，情感和身体状況也较好。2010 年，韦

恩州立大学的研究项目结果更令人惊讶。他们审查了 20 世纪

50 年代前美国职业棒球联盟球员卡，发现从一个球员笑脸的

绽放程度能够预测其寿命的长短。没在照片上露出微笑的球

员平均寿命只有 72.9 岁而那些微笑的球员平均寿命将近 80 岁。

艾克曼和威斯康星大学神经学家理察·戴维森利用脑部扫

描，证明“杜乡的微笑”可牵动大脑某些跟满足、快乐有关的

部位。他们也发现，如果故意移动“杜乡的微笑”那两组肌肉，

就算并非由衷而发，也可带来快乐的感觉。“脸部动作编码系

统”是人类表情和情感研究上的一大突破，而艾克曼更杰出的
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贡献在于他证明人的感受可以用科学方式来观察、分析和研究。

展露笑颜，不仅能让你更美丽，更礼貌，看起来更有亲和

力，还能帮你结交朋友。微笑能够帮助你以及身边所有人活得

更长久，更健康。因此，如果你希望自己更幸福，那就从操练

微笑开始！
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为什么金钱买不到幸福？

大学一毕业，我就提着两只牛皮箱，兜里揣着小舅舅给的

50 美元，登上了飞往纽约的国际航班。在旧金山换机时，有

一个 20 来岁的白人小伙子满脸微笑地和我打招呼，说他是一

个慈善机构的义工，问我愿不愿意为有需要的残疾儿童捐款。

从来没碰见过这样英俊、热忱的陌生人，我从钱包里掏出 20

美元递给他。小伙子连声道谢，笑得更开心了。钱是舅舅在我

出门前塞给我的，他说到了纽约，万一忠德不来机场接，这

50 块钱可以用来找个旅馆住一宿。舅舅十几岁就去吉林上山

下乡闯江湖，什么人没见过。可我确信忠德会在机场等我。

一晃在美国已经生活了 25 年。刚来时，在曼哈顿黑人区

的假发店打过工，端过盘子，做过破产咨询员。前 5 年为生存

和学业奔忙，在忠德博士论文答辩前几周生下了大女儿佳宁，

买了新车。两年后，二女儿佳音呱呱落地，买了第一栋真正

属于自己的房子。8 年后又换了大房子，在女儿们的再三央求

下，还领养了一条可爱的小白卷毛狗，在许多人的眼里，我

们是靠自己的努力奋斗实现了所谓的“美国梦”。这就算幸福

了吗？

我们从小到大都在追求能让自己幸福的东西：父母的爱，

朋友圈，学业，工作，爱情，子女，金钱，社会地位……大多

数人认为钱越多越幸福。中国人对贫穷并不陌生，的确，如果

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


