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前言

从今天起做个幸福的人红尘滚滚，碌碌人生，怎样幸福过一生？
人人都期盼幸福，享受幸福。
如今过着温暖生活的中国人，有着从未有过的激情，追求现代人的幸福。
温家宝总理提出让人民过着体面幸福的生活，中央电视台等频频播出幸福类话题的电视剧，使幸福成
为人们热议的话题。
那么什么是幸福呢？
我举几个我调查的案例。
一位50多岁的男子告诉我，他1977年结婚，没有房子，打了一年多“游击”，1978年单位给了一间不
到10平方米的房子，高兴死了。
可是现在，老两口住着80多平方米的房子，还感觉不满意，还想改善一下住房条件。
可是，这两年，房价是天价，使他的幸福感一扫而光。
北京的房价三四万一平方米，就像一盆冷水把他的幸福幻想泼得无影无踪。
一位40岁左右的男子告诉我，工作压力太大了，他的“性福”没有了。
可是一位40多岁的收破烂的同志告诉我，别看他干这活很脏很累，但他痛快。
每次看见卖破烂的人家里房间宽敞了，亮堂了，他也觉得心情很好。
一位刚大学毕业的青年告诉我，终于跳出考试的“火海”，但是现在工作也很不好找，找了几个工作
，自己都难养活自己，成了啃老族，心情很郁闷。
可是一位70多岁的老同志告诉我说，现在生活太美好了，每天吃的大米白面、大鱼大肉，就是我们小
时候过年那样，家里电灯、电话、电视、微波炉、空调，应有尽有，过去的资本家也未必有这种条件
。
儿女也经常回来看看，他觉得很幸福。
以上各种人，对幸福的看法差别很大。
幸福确实是千百年来的不解之谜。
我的幸福研究总结出幸福心理学的黄金法则有三条。
1.幸福是精神领域的东西。
尽管人们对幸福的理解不尽相同，但幸福是一种心理感受、心理评价、心理体验与心理状态，这是肯
定无疑的。
幸福虽受物质生活、地位等影响，但决定幸福的核心因素是心理。
人的认知、评价、感情、个性、动机、需要、价值观、理想、信念等决定人的幸福及其程度，心态决
定人的幸福。
2.有什么良好的心态，就会有什么样的幸福；有什么不良的心态，就会有什么样的痛苦。
腰缠万贯未必幸福，粗茶淡饭未必不幸福。
3.我们有时不能改变现实，但可改变心态。
当人们感到不幸福时，不要怨天尤人，要反省自己的心态，改变自己的心态。
换一个积极的态度，换一个积极的思路，换一个积极的情绪就会换来幸福。
从今天起做个幸福的人。
我写这本书的目的如下。
第一，虽然幸福心理学只有十几年的历史，20世纪末我已经专门从事这个领域的研究。
我1962年北京大学心理专业毕业后，到中国科学院心理研究所工作，至今整整50个年头。
其中不少领域的研究都与幸福心理学有关。
我用我自己50年心理学研究的成果和经验，结合中国人生活的现实情况，破译了幸福的密码：心态决
定幸福，不能改变现实，但我们能改变心态，改变心态就会获得幸福。
通俗地说：你认为幸福就幸福，你想幸福就幸福。
第二，你想幸福，那么怎么获得幸福？
幸福就在你旁边，幸福并不是高不可攀的。
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我从恋爱、婚姻家庭、性生活、学习与工作、人际关系、衣食住行各个方面，提出了获得幸福的方法
，特别是获得幸福的心理处方。
我衷心祝愿，全国各族人民获得幸福。
祝愿全国的男女老少每天都幸福。
祝愿全国人民过都上幸福、体面的生活。
王极盛2011年9月10日
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内容概要

不听老人言，吃亏在眼前！

听了老人言，幸福在眼前！

七旬资深心理学家，半个世纪心理学研究的成果、经验与感悟。

结合中国人生活的现实情况，从心理学视角并以“多元幸福观”
为基础，用最通俗的文字、最熟悉的案例把神秘的幸福心理学
简单化、实际化。

人人都能破译众说纷纭、争议千年的幸福密码。

幸福咋来？
本书告诉您！
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作者简介

王极盛，教授、博士生导师、国务院政府特殊
津贴获得者，中国著名心理学家，高考心理指
导第一人，高考状元研究第一人。
他是被媒体
广泛关注的高考问题、心理健康与家庭教育问
题的权威专家、幸福研究专家。

王极盛教授1962年毕业于北京大学心理学专
业，此后一直在中国科学院心理研究所工作，
现任中国心理咨询师协会理事长等职务。
1987
年晋升教授，1988年兼任中国管理科学研究院
社会心理学研究所所长，1993年国务院学位委
员会批准其为博士生导师。

王极盛教授5次获得了中国科学院与省部级重大
科技成果奖。

他在国内外共出版了独立著作50余部，参与、
合作著作40余部。
他的《青年心理学》、《科
学创造心理学》、《人事心理学》、《中国气
功心理学》是新中国成立以来该领域当中第一
部专著。
 他的《青年心理学》发行了84.9万
册，创中国心理学图书发行之冠。

他在国内外共发表学术论文312篇，在杂志与报
纸上共发表了科普文章357篇。
杂志和报纸关
于他的采访与报道共560篇。

接受中央电视台、中国教育电视台等的采访受
邀为嘉宾100次以上。
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章节摘录

第一章 幸福：千年之谜“幸福”一词，是中国人逢年过节祝福别人常用的，也是使用频率最高的词之
一。
011年初，我问一个朋友，春节收到信息当中有关幸福的有多少，她说大约有1/ 左右，如：合家幸福、
幸福安康、生活幸福、春节幸福、让幸福飞一会儿、一世的幸福、幸福平安、幸福美满、兔年幸福、
健美幸福、让幸福淹没你、让幸福包围你、让幸福吃掉你⋯⋯一、我的关于幸福的调查在2011年春节
，亲朋好友相聚的时候，我询问大家，什么是幸福，过去的一年中最幸福的3件事是什么？
我问一位60年代出生的男士，天津蓟县人，现在做服装小生意，他对幸福的回答是：父母安康，家庭
和睦，其实钱不钱是身外之物，有钱但没有健康身体不行，当然没钱也不行。
最主要的还是家庭和睦。
从去年春节到今年春节一年中你感觉最幸福的3件事是什么？
第一，生意挺顺的，这很高兴。
第二，家庭和睦，这很高兴。
第三，大人小孩身体都挺健康，这也很高兴。
他又说，我们这个年纪，做点生意火火红红就是幸福。
人和人追求不一样，老百姓的标准就是养猪的多生点猪崽；养鸡的多下点鸡蛋；养牛的多下点乳奶；
种粮的多打点粮食。
当问到一生最幸福的是什么，他说是父母给了他生命。
我问一个60年代的农民工女士什么叫幸福？
她说：“一家人平平安安就是福，光有钱没人花也没有福气啊。
”从去年春节到今年春节一年中，你感觉最幸福的3件事是什么？
第一，回家看望父母是最幸福的事。
第二，做完手术，大家对我精心呵护，我感觉幸福。
第三，父母对我的关照，也是一种幸福。
一个90后的孩子，我问他什么是幸福？
他回答说学业成功就是幸福。
这一年最高兴的3件事是：第一，考上了昆明大学。
第二，春节回家，和爸爸妈妈、爷爷奶奶团圆。
第三，寒假回家和自己的高中老师、同学聚会。
我问一位60年代出生的，在百货公司工作的女士，什么叫幸福？
她回答说：公公婆婆对我好，这就是幸福。
这一年来最幸福的3件事是什么？
第一，儿子考上大学。
第二，儿子春节回家和父母团圆。
第三，这一年来，家里老小都平平安安。
我还问了一位在北京读大学的大四学生，她对幸福的回答如下。
我一直觉得身在幸福中的人，往往不会特别觉得幸福。
可能我也是如此，所以没有太明确的概念。
今年参加研究生考试的时候，有一篇英语阅读文章，提到一个明星母亲辛苦养育孩子的故事，她说幸
福并不是一种经历，而是一种值得回忆的资本。
我深为认同。
只有在回忆中，才能把当年的种种忐忑、痛苦和艰难重新定义，而对当时一些自以为幸福其实只是短
暂快乐的东西进行重新过滤。
如今回忆一下，这一年最幸福的3件事如下。
第一，考研。
想到自己竟然最终下了决心，而且一步一步完成了这个看似不可能的学习计划，无论结果如何，都是

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<幸福咋来>>

对自己的一种肯定和超越。
第二，社团的成功移交。
虽然多少还是有遗憾。
但是第一次比较成功地培养人的感觉还是很奇妙。
第三，母亲的胃病有所好转。
我又问另外一个女大学生。
她说：痛苦并成长着，是一种幸福。
这一年来最幸福的3件事是什么？
第一，考研，在痛苦中成长。
第二，回老家重庆，和久未谋面的朋友相聚。
第三，面临工作或者继续上学的抉择，也是一种体验。
一位女研究生这样回答：你所能做出的成绩，能达到内心对自己的预期，会产生幸福感。
可以很大，也可以很小，比如我自己，在我考研的时候，我心里对自己的预期是考上本校首都师范大
学中国诗歌研究中心。
然后我通过自己的努力就考上了，所以我就感到很幸福，这是因为我所做出的成绩达到了我的预期。
尤其是相对于其他复习了很久的同学来讲，我只用了两个月时间复习考研，就考上了，这样使我的心
里多了一些成就感，有一些沾沾自喜的小自豪。
往小了说，比方说我今天想吃顿大餐，我就能吃上。
我晚上想看一部自己喜欢的电影，正好我就能看上。
这种小愿望得以实现的满足感，也会使我觉得这是一种小幸福。
这一年当中，你感觉最幸福的3件事是什么？
第一，我只是心里想着明年我该研究生毕业了，想找一个实习机会锻炼一下自己，没过两天就接到了
我母校中学老师的电话，问我下学期能不能回学校代课当语文老师。
这让我觉得有些喜出望外，感觉自己是心想事成了。
第二，学会了算塔罗牌。
而且通过算塔罗结识了朋友，还能得到朋友的帮助，让我发自内心的感叹，广结善缘好幸福啊！
第三，作为一位80后的刚刚进入中学的老师，和90后的学生们没有什么代沟，甚至还能成为朋友，还
帮助了一个学生解决了高考去向的困惑。
二、大款幸福么？
我认识一个40岁左右的企业家。
他对我诉苦：您是心理学家，您帮我解决解决我的困难问题。
我开玩笑地跟他讲，你的日子够好的了，比我生活质量高多了。
我虽然是教授，还是资深教授，可是我住的房子，使用面积才60多平方米，你倒好，有四套住宅。
你说咱俩谁住的好？
你现在有了3辆车，一辆比一辆好，又是宝马又是奔驰，都是中国现在最好的车。
我出门呢，近的地方，20分钟能到，我就用我的两腿。
远的地方，就只能打的。
你要出门，和专门伺候你的司机一说，司机马上就给你准备好。
我到远的地方去，比如早上乘飞机去外地，我得很早就起来。
7点半的航班，我至少6点钟就得从家走。
我70多岁的人了。
大冬天出门，还带眼镜，一遇凉气，眼镜上就雾蒙蒙的，走起路来深一脚，浅一脚。
有时等车，好长时间不来，心里更是着急。
你倒好，一句话，别人给你准备得好好的。
你说咱俩谁过的好？
他对我说：王老师，您只看到问题的一面，您指的是住的、出行的事，比这些东西，我条件是比您好
，可是您省心哪！
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您出去讲讲课，您那是轻车熟路，人家都很尊敬您。
您在家写书，想写多少写多少。
我这个看起来房子住得大，可是我每天心里紧得很，有时如坐针毡，跟客户订好交货日期，眼看不能
如期付货，心急火燎的，你不按期交货，人家就可以按合同约定要求赔偿金，下次还不订您的货了。
而且他说他这几千人的厂子，人和人能一样么？
有的人是踏踏实实干事的，有的是“间谍”、是“特务”。
我说，你这也不是军事机构，哪有间谍和特务啊。
他说王老师，您别认为只有军事、政治上有间谍和特务，商业上也照样有。
我说你是什么意思？
他说：有些人看我的业务做得不错，应聘到我工厂之后，就是摸摸我的客户，摸摸我的经营策略、方
法，干了半天，我的家底、我的商业秘密，他全捞去了，就辞职不干了，随时玩失踪。
或者自己另起炉灶开厂子，或者投奔别的厂家，把我的情报卖出去。
您说我整天提心吊胆，哪有好的心情？
现在市场不规范、竞争不公平，都是勾心斗角、尔虞我诈，你完全按照规范去走，你就赚不了钱。
王老师，您还不知道，干我们这一行。
逢年过节，饭局不断，痛苦不堪。
还有更难受的事，更难以启齿的事，更对不起自己父母妻儿的事。
有时候，你还得陪客户去卡拉OK玩，每当这个时候，回家很晚，我的爱人过12点之后，半小时一个电
话，问我在哪里，干什么，我就胡编滥造，应付她一下。
您可不知道，应付这些事，费尽脑子，生怕我爱人看出破绽来。
夜里2点钟回家，更是胆战心惊，路上就琢磨，我爱人问什么，我怎么糊弄她。
费尽脑子，苦不堪言。
回家后，更是胆战心惊，提心吊胆，就像犯人一样，等待法官的审讯。
你没做亏心事，她再怎么审你你也不怕，问题是自己做的是亏心事。
你在妻儿面前，心虚得很呢。
有时故作镇静，但是自己感觉身上冒汗，有时额头都有汗珠。
有时候我爱人看见我，说我累得满头是汗，还给我擦擦汗，我这时真是羞愧万分，真想有个地方一头
钻进去，入地三尺。
爱人这样关心我，我没感觉什么幸福，我感觉是痛苦。
我真感觉对不起我爱人。
哪有什么家庭幸福，那有什么性福，真是苦不堪言哪。
王老师，您只知道我有四套房，您只看见我三辆车，好像生活多么美满，其实我内心痛苦万分，苦不
堪言。
但又不能给别人讲，只能自己酿成的恶果自己吞下去。
我原来认为，那些大款们，物质生活很好，精神生活也很好，现在我采访很多有钱人，我觉得他们的
精神生活，未必比护工的精神生活过的好。
一位50多岁的大款问我，王教授，您是资深心理学家，我就不明白，这个市场经济社会，怎么这样残
酷？
一位大款说：我原来的身体挺好的，家庭生活也很美满。
我那个时间是和您一样，做研究工作，一有研究所得，心里很开心，自己喝点小酒，不多不少，真是
起到助兴的作用。
下海后可是两重天了，整天心里打着小算盘，怎么赚更多的钱，整天提心吊胆，防止别人的破坏，真
正体会到同行是冤家。
至今我尤其百思不解的是，我大学最要好的一个同学，可以说过去情同手足，是真正的哥们儿。
他却把我骗了，使我的企业从此一蹶不振。
从那以后，我一方面应付企业面临破产的局面，整天想办法，这个月的工资一定要给工人开出去。
一方面想，我这最好的朋友，为什么要把我置于死地而后快呢，难道市场经济，同行就是你死我活的
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关系么？
半年之后，我头发全白了，没吃过一顿安稳的饭，山珍海味也味同嚼蜡，连躺在宽敞的席梦思都如坐
针毡，又折腾出了心绞痛，越来越厉害，不得已，现在这不是进了心内科治疗么？
王老师，您看我现在住在病房里，我的手机还不断，与各种客户不断联系。
15年前我要是能够预测到今天过着身心交瘁、苦不堪言的生活，打死我我也不会下海了。
您看您多好，尽管住的不如我，可是您精神生活丰富啊。
您又讲课又出书。
我经常在电视看到您的镜头。
您多舒坦哪。
您过得多么幸福啊。
王老师，过去我认为，经济条件好，赚钱多，就是幸福。
我的遭遇，彻底改变了我这个错误理念。
腰缠万贯未必幸福。
真正幸福是精神生活充实，精神生活丰富多彩。
这才是幸福。
小的时候念书，《论语》上孔子说：“一箪食，一瓢饮，在陋巷，人不堪其忧，回也不改其乐。
”我现在才真能体会到，颜回在那样的生存条件下为什么还其乐无穷了。
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