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内容概要

一方面，人们常以自己的观点看别人活得很辛苦，其实，被你可怜的人未必如你想象的感到那般痛苦
；另一方面，人们常常习惯于用世俗的眼光看待别人的幸福，常常认为有权势、有财富、有名望、有
着骄人的业绩，就会幸福，过着幸福的日子，其实，幸福有时与权势、财富离得很远，与名声和业绩
并不一定很亲近。
这一切源于人的适应心理。
　　如果你仅仅希翼幸福，这不难做到；但期望像别人那样幸福，这总是难于做到，因为我们往往认
为别人会比实际更幸福。
攀比心理是痛苦的最大来源。
　　本书提出了一些新的观点，有些观点甚至与传统的观念大相径庭，落笔时我有些犹豫。
但是《江泽民传》的作者库恩的一段话使我不再犹豫，他在谈到创作《江泽民传》的体会时说：“不
同的人对不同的事情有不同的看法，我如果要介意所有的人会怎么看的话，那就永远也做不好。
首先自己要相信自己，认为是正确的才会去写、才会有说服力，如果老担心别人会怎么看，最终就会
失去自己。
”
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作者简介

高昕，男，44岁，天津市安定医院副主任医师，病区主任。
天津市心理卫生协会理事。
从事临床精神科专业二十余年，具有丰富的临床经验。

　　作者对如何减少痛苦与走向幸福这一人生的终极目标，有比较深入的探索和思考。
该书是作者多年来从事心理治疗和思索的总结。
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