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前言

　　生命是一种奇迹。
在生命的整个过程中，人无时无刻不在追求着一样东西——幸福。
“幸福”一词，已成为2011年最流行并将于2012年继续流行的词语之一。
那么，幸福究竟在哪里呢？
　　对于幸福，也许每个人都有自己的定义：贫穷的人，觉得幸福就在诱人的金钱里；多病的入，觉
得幸福就在健康的身体中；辛劳的人，觉得幸福就在轻松的享受中；渴望爱情的人，觉得沉浸在爱中
就是幸福⋯⋯其实，幸福并不是什么天大的事情，它也许就在你身边，就在你的心里——你感觉幸福
就幸福，你感觉不幸福就不幸福。
　　在公园的角落里，有一对老年夫妇。
老大爷气宇不凡，老太太两鬓银丝。
他们互相搀扶着，时而低声说笑，时而默默地注视，惬意地享受着冬日的阳光。
从那对白发老人身上，我们不由得会想到“幸福”这个词。
这对老夫妇是一所大学的哲学系教授，他们说：“生活的每一分每一秒，我们都把它定格为一种幸福
的凝聚片段。
我们就在这片段里，享受着从内心涌出来的快乐。
”　　幸福其实也很容易i只要我们懂得珍惜，眼前所拥有的一切，都可能是我们幸福的理由⋯⋯　　
但是，为什么许多人事与愿违，总是难以获得幸福？
为什么有的入感到，总有那么多痛苦像泉水一样不断涌出来？
　　原因就在于，许多人并不知道幸福的真正含义，不知道如何把合理需要与非合理需要区分开来，
不知道如何正确地衡量幸福，或者从来就没有建立起一个合理的需要结构。
　　这几个问题，幸福的根本问题，也是人生的根本问题。
搞清楚这几个问题，有助于帮助我们明是非、辨善恶，明确生活的目的，成为健康的富有和谐精神的
人，成为追求价值实现并乐于奉献的人，成为在生命中享有最大幸福的人。
　　这就是本书的意义所在。
翻开这本书，你会明白：只要懂得正确地追求，就能释放出原本属于你的一切，迎向幸福、富足的人
生，使生命如歌！
本书通过“探讨幸福”、“触摸幸福”、“把握幸福”、“咀嚼幸福”、“抛开不幸”、“家庭幸福
”六大章节，深入浅出地对幸福的本质进行全方位的剖析和深入的阐释，行文优美流畅，语言细腻，
富于哲理，为尘世中的人们搭建了心与心交流的平台。
本书最后还附有一些名人的幸福观，能给你以更生动的启迪。
　　但愿每篇文章都能带给你一点心灵的悸动、一道顿悟的光芒，让你在尘世的喧嚣中蓦然聆听生命
的真谛，品尝幸福的滋味。
亲爱的朋友，愿此书为你开启幸福之门，让你自由徜徉在生命女神所馈赠的灿烂阳光、馥郁花香和瑰
丽风景中！
　　祝你幸福！
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内容概要

本书通过“探讨幸福”
、“触摸幸福”、“把握幸福”、“咀嚼幸福”、“抛开不幸”、“家庭幸福”六大章节，深入浅出
地对幸福的本质进行全方位的剖析和深入的阐释，行文优美流畅，语言细腻，富于哲理，为尘世中的
人们搭建了心与心交流的平台。
《幸福在哪里(提升幸福感的心理奥秘)》最后还附有一些名人的幸福观，能给你以更生动的启迪。
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作者简介

　　田秋，女，毕业于北京大学中文系，爱好著写生活、家庭、教育等文字。
曾出版过《管理懂点心理学》《自信制胜：让你自信满满的50个心法》《幸福女人密码：从九型人格
看爱情婚姻》等图书。
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书籍目录

第一章 探讨幸福：幸福是一门高级心理学
　1．幸福感包括哪些感觉
　2．幸福既是物质的，也是主观的
　3．各“家”看幸福
　4．三种“人性论”的幸福观
　5．幸福是“比较”出来的
　6．幸福不仅在结果，更在过程
　7．可以没有钱，不能没健康
　8．幸福的“公式”
　9．幸福不跟物质享受成正比
　10．让人幸福的“细节”
　11．幸福能像GDP那样度量吗
　12．不同年龄体验到的幸福感
第二章 触摸幸福：感知幸福从“心”开始
　1．降低幸福的“门槛”
　2．“少思考，多感受”
　3．太匆忙的人尝不出幸福
　4．物质增加带来的幸福“递减”
　5．“幸福”的自我暗示
　6．把握当下“鲜活”的幸福
　7．当心“情绪感染”破坏幸福
　⋯⋯
第三章　把握幸福：我的幸福，由我来做主
第四章　咀嚼幸福：智慧给你“可持续”的幸福
第五章　抛开不幸：提防10大心理偷走你的幸福
第六章 家庭幸福：把家庭经营成幸福的港湾
附录名　人富有启迪的幸福观
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章节摘录

　　1．幸福感包括哪些感觉　　我们每个人都希望获得幸福，但是幸福到底是什么呢？
　　其实，幸福只是一种心理感受，很多心理学家更愿意把它称为“幸福感”。
但是幸福感又是一个很模糊的东西，我们每个人对幸福感的理解是不一样的。
一个创业的人，事业有成就觉得幸福；一个学者，认为能出成果就是幸福；一个老年人，身体没大病
，不孤独，就觉得挺幸福。
　　如果要对幸福感进行分析，就应该对构成幸福感的各种要素进行一个说明。
一般来说，幸福感大致包括以下这些感受：　　（1）愉悦的感觉　　愉悦的感觉，是指一个人总体
上的乐观感受。
这个指标反映了一个人的幸福感的最直接的感受，而这种感受与人的教育、经历、健康状况以及遗传
基因，都存在隐含的关系。
　　（2）富裕的感觉　　富裕的感觉，是指一个人对于自身物质生活状况满足程度的一种感受。
国家或地区的富裕程度与人们的幸福感水平之间存在着较强的正相关关系，生存与发展水平的高低与
一个国家或地区人民的幸福体验息息相关。
从整体上看，一个国家或地区的人均收入越高，人们所感受到的幸福感相对越强。
　　（3）安定的感觉　　安定的感觉，是一个人对于自身周边环境状况体现出的一种内心安适的状
态。
这个指标主要表现被调查者的心理承受力、心理平衡感、心胸宽容度以及放松从容的心理状态等。
但要注意，所谓安定的感觉，不是只看绝对值，还要通过社会比较——与他人比较，或进行历史比较
——与自己的过去比较，来取得一种心理上的平衡与满足。
一位经济学家曾说过：“我们的幸福与我们邻居的富裕程度成反比，如果你被富有的邻居包围着，你
就会感觉不幸福。
”　　（4）归属的感觉　　归属的感觉，主要是指被调查者对于自身所处环境及地位的认同程度，
包括职业归属、家庭归属与婚姻状态等。
人，是社会关系的一分子，生活在这个社会群体中，就必然要与人交往，期望别人的理解、尊敬或者
爱慕。
可以说，社会交往是人的存在形式，而在这个过程中形成了一个人的地位。
当一个人离群索居、飘泊异乡时，他就会因在陌生环境中缺乏安全感和归属感而感到孤独。
所以说，归属的感觉与幸福不可分离。
　　（5）期望的感觉　　期望的感觉，主要通过一个人对个人以及家庭成员生活及工作等可预见未
来前途的一种预期，而反映出这个人对于未来的信心状态，对社会和经济发展是否具有信心，能否有
信心实现自己所设定的目标。
“期望感”是对美好愿景可能实现程度的一种信心把握，即“我能够实现”，而不仅仅是“我希望实
现”，后者只是一种美好的希望而巳。
　　（6）自由的感觉　　自由的感觉，是一个人在日常行为中，在遵守法律的前提下，心理上无所
拘束的一种感受。
　　（7）情谊的感觉 ．　　情谊的感觉，是人类对亲情与友情的需要，是人类沟通、交往的天性，
对于个体幸福不可或缺。
　　（8）向心的感觉　　向心的感觉，主要是一个人对于国家、民族、政治、制度以及社会发展现
状的认同程度和自豪感，是特定群体社会心理状态的一种反映。
　　所谓社会心理是指人们非系统的、混沌的且处于自发状态的社会意识，可以表现为情感、需求、
情绪、期望、习惯、传统习俗等，是一种自发的倾向。
社会心理可以分为个人心理和群体心理，其中，群体心理又可区分为阶级心理和民族心理。
　　向心感的核心是民族自豪感。
民族自豪感，是对国家和民族的悠久历史、光荣传统、优良品质、发展变化及对人类文明的贡献等，
感到光荣的一种深厚情感。
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与之相反的，是民族自卑感、民族虚无主义。
民族自尊心和自豪感，是推动国家进步的巨大精神力量。
一个人不热爱自己的民族与国家，或许也能够感受一定的幸福与快乐，但却会因为观点与周围格格不
入而倍感孤独，同时也就增加了不幸福的感觉。
因此没有这种向心的感觉，幸福将会大打折扣。
　　2．幸福既是物质的，也是主观的　　追求幸福是人生的一大理想，是人类本性的体现。
但幸福从来没有标准，只是一种感觉、一种体验，因人而异。
　　如果你无法感觉到幸福，即使别人用世俗的标准觉得你应该是幸福的，你仍然还是无法体会并维
持住幸福。
因此，幸福不能仅仅从外部、物质方面去寻找，应重点从内心去寻找。
当你的内心认知判断与外在生活状态之间达到平衡时，你就可能找到幸福。
这时，你的生活也会变得幸福而美好。
　　下面这个例子就是一个对幸福生动的诠释。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《幸福在哪里（提升幸福感的心理奥秘）》你会明白：只要懂得正确地追求，就能释放出原本属
于你的一切，迎向幸福、富足的人生，使生命如歌！
但愿每篇文章都能带给你一点心灵的悸动、一道顿悟的光芒，让你在尘世的喧嚣中蓦然聆听生命的真
谛，品尝幸福的滋味。
亲爱的朋友，愿此书为你开启幸福之门，让你自由徜徉在生命女神所馈赠的灿烂阳光、馥郁花香和瑰
丽风景中！
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