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前言

　　幸福是一个不老的话题。
从古至今，人类最关心的主题就是&ldquo;幸福&rdquo;。
如何获得幸福，如何保持幸福，如何重塑幸福，是人们不停在探究的话题。
幸福是人类历史前赴后继、不断发展的隐性动力，正如亚里士多德说的：&ldquo;幸福是人生的目的和
意义，是人类存在的最终目标和终点。
&rdquo;　　21世纪的今天，&ldquo;幸福&rdquo;已经成为时代浪潮中最具个性的一个符号，一个普遍
关注的焦点。
一直以来，人们对幸福赋予了太多的意义和诠释。
幸福与快乐、成功、金钱、地位、健康和生命的意义紧紧地联系在一起。
可是，时代进步了，财富增加了，人们的快乐却在减少，人们的幸福感在原地踏步。
　　为什么梦寐以求的幸福目标总是那么的遥不可及呢？
　　哲学家告诉我们，幸福并不是存心去找就能找到的；社会学家告诉我们，幸福的多少与财富无关
；先贤们告诉我们，幸福是一种感觉；积极心理学家却告诉我们，幸福是可以学习的。
　　&ldquo;幸福&rdquo;也是一门需要学习的功课吗？
在十几年的读书生涯中，我们学了一门又一门的功课，做了一摞又一摞的作业。
可是，我们似乎从来就没有学过&ldquo;幸福&rdquo;这门功课。
　　从牙牙学语开始，我们在父母的牵引下，蹒跚地走上寻找幸福人生的旅途。
从学习算术、语文开始，到初、高中学习更多的专业知识。
我们在读书中，似乎明白了一个简单的道理：读书是为了学本领，读书是为了今后生活得更幸福。
　　当我们真正地走进社会，开始工作、恋爱、结婚、育子，做人妻、人父，这时，我们经常会发现
，一直努力追求的幸福依然离我们很远。
我们走了很多的弯路，经受了不少生活的磨难，有过许多的不快乐，可是，我们依然不知道如何去获
得属于自己的真正的幸福。
其实，很多时候并不是生活中的幸福少了，而是我们缺少了掌握幸福的能力。
　　当知道幸福是需要学习的时候，我们才明白：自己是少学习了一门获得幸福的课程。
　　学习幸福，能够帮助我们获得一种长久的、内在的、坚定的幸福感，而非短暂的情绪体验。
学习幸福，能使我们在提升幸福感的过程中，通过心理修炼，赢得属于自己的幸福力。
　　什么是幸福力呢？
　　幸福力是经过长期积累的、内在的心理修炼，是获得幸福的动力和能量。
如果说，维持人类生存的营养素是蛋白质、水、糖、无机盐、维生素和脂肪，那么，幸福力就是幸福
人生的原动力。
幸福力是情感力、认知力、健康力、抗挫力、意志力、微笑力和财富力的总和。
　　&ldquo;幸福心理的七堂必修课&rdquo;是幸福力的凝练过程和心理修炼过程，有助于我们获得属
于自己的、长久的幸福力。
　　第一堂课情感力：让我们以乐观的心态，活在此时此刻。
懂得控制负面情绪，不去自找烦恼，适当放慢奔跑的速度，体验生命的美好过程；避免感染情绪疾病
，拥有身心健康的快乐人生。
　　第二堂课认知力：让我们建立合理的自我认知。
喜欢当下的自己，坚持做自己；在从心改变的同时，让生命获得新的力量。
　　第三堂课健康力：让我们告别完美主义。
驱除干扰我们快乐的十大认知扭曲，清理侵扰心理健康的困惑，让生命处在最佳状态中，体验每一阶
段的幸福时光。
　　第四堂课抗挫力：帮助我们提升抗挫能力。
在蜕变中成长，在坚持中前进，让勇气获得最大的能量，助我们走向成功的道路。
　　第五堂课意志力：让我们勇于接受失败。
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学会在失败中成长，接受自己被人说，心怀恐惧依然前进，克服各种困难，紧跟着成功者的足迹继续
前进。
　　第六堂课微笑力：使我们学会真实的微笑。
用发自内心的微笑，面对身边的每一个人，在微笑中创造爱的奇迹，赢得身心的健康和幸福。
　　第七堂课财富力：让我们在宽恕和感恩中富足。
平和心态，在遗忘中丢弃所有的不快，用爱播下感恩的种子，收获属于自己的心灵财富。
　　人要活到老学到老，学无止境；幸福人生更是离不开学习。
幸福人生的心理修炼，可以帮助我们解除束缚生命的各种困惑，超越自我，找到内心的能量，为自己
修建一座精神家园的靠山。
　　如果说，画龙点睛之后龙会腾飞，那么，幸福力就是那只点睛的神笔；如果说，芝麻开门是打开
藏宝洞门的咒语，那么，幸福力就是开启幸福之门的金钥匙。
　　学会幸福，《幸福力》助您获得属于自己的、更持久的幸福，这是著书者的心愿，更是每一位致
力积极心理学传播者的心愿。
　　王薇华　　2010年10月12日　　于中国地质大学（北京）
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内容概要

　　著名积极心理学专家王薇华博士最新著作！

　　人要活到老学到老，学无止境；幸福人生更是离不开学习。
幸福人生的心理修炼，可以帮助我们解除束缚生命的各种困惑，超越自我，找到内心的能量，为自己
修建一座精神家园的靠山。

　　如果说，画龙点睛之后龙会腾飞，那么，幸福力就是那只点睛的神笔；如果说，芝麻开门是打开
藏宝洞门的咒语，那么，幸福力就是开启幸福之门的金钥匙。

　　学会幸福，《幸福力》助您获得属于自己的、更持久的幸福，这是著书者的心愿，更是每一位致
力积极心理学传播者的心愿。
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作者简介

王薇华，中国地质大学博士。
作为二野部队中一名军人的后代，出生在古丝绸之路的重镇新疆喀什市。
从共青团委书记到第一批闯海人；从民建海南省委妇委会主任到独立策划并将“中国太太”推上新时
代的舞台；从专科毕业生到工学博士、大学客座教授；从媒体策划的领队人到积极心理咨询师。
作为一名积极心理学的实践者，结合十年研修心理学的人生体悟，将幸福你我的积极心理学，奉献给
每一位热爱生命的朋友们。
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章节摘录

版权页：著名心理学家荣格先生说过：“在生活的洪流中，没有人是毫无烦恼的。
”的确，无论是远古人，还是现代人，人人都躲不开烦恼。
当然这个世界上也有两种人是没有烦恼的：一是刚失去生命的人，二是没有知觉的植物人。
烦恼就像一个贴身的影子，总是追随在我们的身旁，干扰着我们的情绪，打搅着我们正常的生活。
可以说，渴望天天开心、事事顺利是太多人的心愿。
无论人们的祈盼是多么的真诚，我们还是时常被许多的不快乐所困扰。
通常情况下，我们的身体仿佛是一个空壳，我们的“心”总是没有住在自己的身体里。
我们肆意地让自己的心在遐想中游荡，一会儿想着过去发生的不愉快，一会儿又跑到了未来，担忧着
那些还没有发生的事情。
有个故事很有意思。
有一天放学时，班主任老师通知全班同学：“明天上课时，请每位同学都带上一个空袋子，同时还要
买上20个土豆(马铃薯)拿到班里来。
”同学们一听，都犯起了嘀咕：老师这是怎么了？
让我们背那么多的土豆来学校。
是老师在出奇招，还是老师对土豆有特别的喜好呀？
第二天上课时，老师开始布置这一周的作业：“请同学们将自己平时不开心的事情都写在土豆上，其
中包括烦恼的事情、不愿意原谅的人的名字以及事发的日期。
把写过烦恼的土豆都放到空袋子里，如果土豆的数量不够。
你们还可以再增加。
但是，在这一周里，各位同学不论走到哪儿，都必须带着这个袋子。
”最后，老师强调，只要认真去做，就会有奇迹发生。
同学们觉得老师布置的这个作业挺好玩的。
快放学时，很多同学的袋子里已经放了好几个土豆了，他们把自己过去的烦心事，一件一件都写在土
豆上，还发誓不原谅那些“对不起”自己的人。
在随后的几天里，同学们按照老师的要求，无论是在学校，还是放学回家，甚至和朋友外出时，都扛
着这个土豆袋子。
一周后，装土豆的袋子开始变得相当沉重，有些同学已经装了近五十个土豆，真快把自己压垮了。
同学们已经不再盼望发生什么奇迹了，都在眼巴巴地等待着这项作业快点结束。
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编辑推荐

《幸福力:幸福心理的七堂必修课》：日新月异的时代，生活得越来越好，可是快乐却在减少，幸福感
在原地踏步。
《幸福力》告诉读者，幸福是可以通过学习获得的。
十几年的读书生涯，读了一门又一门的功课，做了一摞又一摞的作业，还是少读了一门“幸福”课，
《幸福力》就是最新的幸福读本。
通过学习幸福，获得一种长久的、坚定的幸福感，而不是短暂的情绪体验。
经过《幸福力》中的七堂心理必修课的学习，赢得属于自己的幸福。
著名积极心理学专家王薇华博士最新著作《幸福力》全球首次推出的全新心理概念幸福需要感觉更需
要能力著名各级心理学专家，王薇华博士最新著作《幸福力》全球首次推出的全新心理概念幸福需要
感觉，更需要能力。
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