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前言

致中国读者我曾非常有幸在中国多次传播积极心理学。
我每次对学生说的第一句话必然是：在我的课程中其实并没有什么是你们不知道的。
为什么？
因为积极心理学是1998年才在美国创立的心理学新领域，其核心元素很多都是来自于中国的哲学思想
和世界观。
因此，许多中国朋友对积极心理学的了解其实比西方人要早得多。
比如孔子早就提到，“修身”本来就是“齐家，治国，平天下”的核心，这也正是现代幸福科学的基
本假设：要帮助别人，我们得先学会完善自己。
与之相比，西方心理学现在才刚刚开始研究（或是重新研究）身心合一的重要性。
中国数千年来传统医术的神奇，也正在被最新的科学技术一步步验证。
而按摩和传统的冥想在西方得到日益广泛的应用，就证实了西方正在慢慢地追赶东方的脚步。
如果积极心理学的很多想法并不是全新的（尤其是对中国读者来说），那么大家阅读这本书并且去认
识这个新领域的意义是什么呢？
意义就在于，有时候确实需要用一些方法来提醒我们那些明明知道却已经忘记了的事情。
当你读这本书的时候便会发现，许多想法是你知道的甚至是熟悉的。
我希望你对它的反应是，“哦！
我知道这个，很高兴你提醒了我”。
因为这些想法和价值观，其实本来就是深植于你们的文化以及个人和社会发展的历史当中。
我不是要把你们带到一个新的未来，而是要把你们带到一个更真实的未来——一个与你们的传统有着
密切关系的未来。
总体来说，西方科学家喜欢很透彻地研究物体，包括把它们解剖、分解、不断放大来仔细地研究；而
东方科学家则是把事物联系起来，从整体的角度出发，缩小并退后一步来系统地观察。
这两种方式都很重要，所以，如果我们想要最完整地了解积极心理学（或是其他任何学科），就必须
要集合双方的精华，先分解，再组合，而不是二选一。
换句话说，也就是要搭建一座学术界的桥梁——一座能让东西方智慧畅行无阻的桥梁。
为了让东西方智慧能够自由地畅行，双方都必须保持谦虚的态度。
谦虚带来开放的思想，骄傲带来的则是武断。
为了更接近真相，我们需要对所有想法都抱着客观的态度，而不是只宣扬自己的观点和立场。
开放的思想加上有分辨力的头脑和心灵，绝对可以帮助我们完成关于幸福和自我实现的人生拼图，看
清所有的脉络和细节。
更重要的是，还可以达到孔子理想中的和谐的幸福社会。
为东西方搭建这座桥梁，把和谐带给个体与社会，正是积极心理学以及本书的主要目的。
这也是在中国的培训与学习，令我本人受益匪浅且倍感有意义的原因。
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后记

“你幸福吗”的央视版追问虽然略显唐突，但却问出了一个至为重要的话题。
“要幸福”的大众传媒讨论，则不断传递一个共识：“幸福”是如此重要。
全球民意调查机构盖洛普“2010年全球幸福度调查”显示，在124个国家中，中国国民幸福度排在第92
位。
众多媒体所报道的所谓“全民焦虑”状况也颇令人深思。
    为什么中国GDP的增长速度在全球排名前列，甚至我们在可预见的10年内极有可能超越美国成为世
界最大的经济体，但国民的幸福度认知却不容乐观？
为什么经济的发展与生活水平的增长并不能带来幸福体验的提升？
这里面有什么误解或偏差吗？
    幸福科学的研究发现令我们茅塞顿开。
原来财富只是帮助人们增加幸福感的一种工具，真正带来幸福的不是财富本身，而是积极情绪、投入
感、目标与意义等。
当然，在非常贫穷的国家和地区，财富的增加会自然地带来幸福感．可是在基本需求被满足之后，财
富增长对幸福感所带来的效应，就大大地打折扣了。
在某些情况下，财富的增加反而会导致积极程度、成就感等下降，换言之，会降低幸福感。
所以，对于中国这样个经济快速增长的国家，更应该在越来越富裕的同时，让国民深刻地认识到幸福
的价值，更好地应用日益增多的财富投资于提升幸福感的方面，而不是仅仅关注GDP的增长。
    由此我不禁想起了哈佛大学最受欢迎的课程——泰勒  本一沙哈尔博士的
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媒体关注与评论

幸福，有人曾经把它编在歌曲里，有人曾经把它写在书籍中。
今天，美国哈佛大学把它搬进教室里。
不仅如此，沙哈尔博士讲授的有关幸福的“积极心理学”还成为了哈佛大学排名第一的课程，超越了
长期排名第一的“经济学原理”，在历史上首次以科学来认证幸福是什么。
    ——美国国家有线新闻网(CNN)    沙哈尔博士的课程在哈佛大学破纪录地同时排名第一和第三。
其课程的神奇之处在于，每次学生们上完课，都迈着春天般的脚步走出教室。
    ——《哈佛深红报》    沙哈尔博士所教授的积极心理学之所以对每个人都重要，是因为它加强了生
命中幸福感的方法——一个我们分分秒秒都要面对的感觉。
    ——《波士顿环球时报》    每个人都想得到幸福，但有几个人能解释幸福是什么？
沙哈尔博士在本书中不仅详细解释了幸福是什么，还把幸福的完整结构呈现给大家。
幸福不再是一种“摸不着”的东西。
    ——亚马逊图书网    这本书的闪光之处在于，它把教给人们获得幸福的方法和关于幸福的科学研究
成果完美地结合起来。
看完这本书，你便可以发现和理解它包含了哈佛大学今日最热门课程的精髓。
    ——著名心理学家 积极心理学之父 马丁？
塞利格曼    幸福是什么？
是一种心态，是一种满足，是一种渴望⋯⋯每个人对幸福都有自己的解读。
本书或许能让您领悟什么是幸福，以及如何去追求自己的幸福。
    ——《人民日报》高级编辑 吕鸿    泰勒博士把“幸福”作为一种正面的人生价值提出，这是对我们
大多数人的人生哲学的公然挑战。
然而，我们的成功哲学，这种使用时间和生命的节奏，其实是大可质疑的。
我们应当如何度过自己短暂的一生？
怎样才能得到幸福？
希望阅读这本书能够帮助读者解决这个人生首当其冲的大问题。
    ——著名社会学家)李银河
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