








前  言

近年来，随着中国经济的腾飞，中国人的生活水平越来越高，我们切身

体会到经济的发展对我们的生活质量的改善，但是物质条件的改善就意味

着幸福吗？你的生活如何？幸福、平淡还是痛苦呢？现代人为什么经常不

快乐？怎样保持生命的最佳状态？怎样走进一个洋溢着积极的精神、充满

乐观、希望和阳光的心灵世界？幸福的奥秘是什么？

让我们来看看富翁与渔夫的故事:

一天，在海滩上，大富翁看见渔夫躺着晒太阳，便责备他说：“大好时

光，你怎么不多打点鱼呢？”

渔夫反问到：“打那么多鱼干嘛？”

富翁说：“卖钱啊！”

渔夫再反问：“卖那么多钱干嘛？” 

富翁说：“有了钱，就能像我这样，有自由，有快乐，悠闲地在这片美

丽的海滩上散步。” 

渔夫说：“我现在不正快快乐乐地躺在沙滩上吗？” 

幸福没有统一的标准，她是人们的一种感觉，也是一种豁达的心态。
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幸福来源于生活的轻松与满足，以及对于未来充满无限的憧憬和希望。健

全未必是幸福，残疾未必不幸福；有钱未必一定幸福，没钱未必一定不幸

福。由此，幸福是一种信念，一种追求，一种精神，一种态度。

亚里士多德曾说过：“幸福是生命的意义和目的，是人类生存的终极

目标。”追求幸福是人类永恒不变的主题，人类一切活动的目的不仅仅在

于生存，其最终目的是享有幸福的生活。两千多年前的古希腊时代，快乐

主义的开山鼻祖伊壁鸠鲁就曾明确指出：“快乐是生活的开始和目的。幸

福是我们天生的善，我们的一切取舍都从快乐出发，我们的终极目的仍是

得到快乐。”两千多年后，积极心理学注入了幸福的理念，致力于研究

“如何获得幸福”，以发展潜力、提升幸福为目标，倡导了一场“幸福革

命”，为打开幸福之门、走向幸福彼岸、造就幸福人生提供了新的科学视

角。积极心理学把目光定位在对最理想的人类机能进行科学的研究，其目

标是发掘个体、团体和社会良好发展的因素，并运用这些因素来增进人类

的健康、幸福，促进社会的繁荣。

幸福是一门科学——积极心理学。本书所言的幸福不同于某些类似于成

功学或培训类书籍中的口号和承诺，它们所言的幸福的秘诀确实能感染人

但却缺少科学的支撑因而难以真正实行。本书以积极心理学为理论背景，

从积极心理学中了解幸福的正确内涵，从积极心理学中学会幸福的方法、

培养幸福的能力，这样才能收获真正的幸福人生。

本书各章编写具体分工和负责如下：禹玉兰撰写第一章、第二章和第三

章，罗军撰写第四章，焦桂花撰写第五章，曾家勇撰写第六章，高京华撰
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写第七章、李鹤展撰写第八章、曾烽撰写第九章、黄茜撰写第十章、褚成

静撰写第十一章。禹玉兰负责全书的统稿任务。

《生命彩虹——追寻幸福踪迹》一书的编写过程，对于各位作者来说不

啻为一段追寻幸福之旅，幸福就在当下。书中参考了很多学者的资料，在

此表示真诚谢意。

                     			 

								        编者             

							            2014年1月
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从心开始
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第一部分  追寻幸福踪迹，从心开始3

第一节  幸福是什么

亚里士多德曾说过：“幸福是生命的意义和目的，是人类生存的终极目

标。”追求幸福是人类永恒不变的主题，人类一切活动的目的不仅仅在于

生存，其最终目的是享有幸福的生活。两千多年前的古希腊时代，快乐主

义的开山鼻祖伊壁鸠鲁就曾明确指出：“快乐是生活的开始和目的。幸福是

我们天生的善，我们的一切取舍都从快乐出发，我们的终极目的仍是得到

快乐。”两千多年后，积极心理学注入了幸福的理念，致力于研究“如何获

得幸福”，以发展潜力、提升幸福为目标，倡导了一场“幸福革命”，为打开幸福

之门、走向幸福彼岸、造就幸福人生提供了新的科学视角。

幸福是什么？

一个20出头的年轻小伙子急匆匆地走在路上，对路边的景色与过往

第一章  幸福从心开始

生活本身的目的就是获得幸福；追求幸福让众生殊途

同归。

——安妮·弗兰克
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行人全然不顾。一个人拦住了他，问：“小伙子，你为何行色匆匆啊？”

小伙子头也不回，飞快地向前跑着，只泛泛地甩了一句：“别拦

我，我在寻求幸福。”

转眼20年过去了，小伙子已变成了中年人，他依然在路上疾驰。又

一个人拦住了他：“喂，伙计，你在忙什么呀？” 

“别拦我，我在寻求幸福。”

20年过去了，这个中年人已成了一个面色憔悴、老眼昏花的老

头，还在路上挣扎着向前挪。一个人拦住他：“老头子，还在寻找你的

幸福吗？” 

“是啊。”

当老头回答完别人的问话，猛地惊醒，一行眼泪掉了下来。原来刚

问他问题的那个人，就是幸福之神，他寻找了一辈子，可幸福之神实际

上就在他旁边。

一、幸福革命——积极心理学

幸福的奥秘是什么？现代人为什么经常不快乐？怎样保持生命的最

佳状态？怎样走进一个洋溢着积极的精神、充满乐观、希望和阳光的心灵

世界？积极心理学的崛起为我们揭示了与传统心理学完全不一样的心灵世

界，它打破了一个多世纪以来，心理学关注“失败、问题、障碍”的消极

模式，致力于研究“如何获得幸福”，以发展潜力、提升幸福感为目标，

倡导了一场“幸福革命”。积极心理学认为，人们要求的不仅仅是“结束痛

苦”，而是“更幸福”。积极心理学把目光定位在对最理想的人类机能进行

科学的研究，其目标是发掘个体、团体和社会良好发展的因素，并运用这

些因素来增进人类的健康、幸福，促进社会的繁荣。

积极（positive）一词一般理解为“建设性的”或“正向的”，其来源于

拉丁语“positum”，原意为“实际的”或“潜在的”。因此，积极从其本义上

说既包括了人外在的积极，也包括了人内部潜在的积极。而当代心理学中
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