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前言

某些科学的洞见是在波澜壮阔、瞬间即逝的生活经验中突然浮现在人们面前的。
也就是说，在人们获得惊人的发现、奇异的梦境、本能的感受、突然的顿悟之际，它们就忽然间呈现
在我们面前。
然而，笔者本人对人类情感的理性思考则显得迂回漫长，它所折射出来的东西正是我从人生旅途以及
科学考证中捡拾起来的理性反思。
于是，我有这样一个理念，即：情感是使我们短暂的人生具有意义的源泉。
我的母亲是一位研究浪漫主义的英国文学教授，我的父亲则是一位推崇老子和禅宗（Zen）的艺术家
。
他们的精心栽培让我对这一理念深信不疑：我们追求生活的美满幸福，最好就是拥有进发的激情，而
这种激情正是我们在散文作家曲折动人的故事情节中感受到的东西，或者是画家在画布上层层叠叠的
油彩中间向我们呈现的东西。
在查尔斯·达尔文的手中，这一理念蕴涵着高深莫测的科学雏形，因为他相信：稍纵即逝的情感表达
能够为我们绘制人类本性的蓝图提供些许线索。
保罗·埃克曼也是英雄所见略同。
他阐明了科学研究的方法，告诉我们怎样才能给数以万计的面部肌肉运动赋予可以精确量化、条理分
明的秩序。
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内容概要

人在临死前的笑是不是一生幸福的最好标志？
对于鸡皮疙瘩的研究能告诉我们精神能力方面的什么问题？
在本书中，你可以找到诸如此类问题的答案。
作者指出，幸福的秘密在于仁率，也就是生活中善与恶的平衡，由此阐明了怎样才能在积极情感的丰
富版图上找到幸福，而在此之前，这些问题对我们来说都还只是一个谜。
    谦虚、微笑、大笑、挑逗、肢体接触、爱、窘迫、同情、敬畏等，是《生而为善》一书中揭示的积
极情感，它们道出了个人的隐情，鼓励我们用新的眼光来看待人类行为。
达契尔&#8226;克特纳的研究，为我们开启了一扇通往幸福生活的大门，让我们对幸福的婚姻、合群的
孩子、健康的社会以及健康的文化进行重新思考。
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作者简介

达契尔·克特纳（Dacher Keltner） 加州大学伯克利分校的心理学教授。
主要研究亲情与社会情感、权力以及伦理道德。
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章节摘录

插图：第一章 仁的科学安敦·冯·罗文霍克（Anton Van Leeuwenhoek）改变了我们对于自然界的看法
。
1632年，他出生于荷兰的德尔福特（Delft），他的家庭主要以酿酒和编筐织篮为生。
他过着平静的生活，先后当过织布工人、市政府小官员和葡萄酒质量检验员。
晚年，他开始手工研磨镜片来制作简易的显微镜，以便把自家商店里的葡萄看个清清楚楚。
在好奇心的驱使下，他把附近湖泊里的水藻也放在他那架三四英寸的单透镜显微镜下。
他还观察了鱼的细胞、他本人的精液，还有两个从未清洁过牙齿的老年人的牙斑。
他是研究细菌、血细胞和精子的第一人。
他打开了人类的眼界，看到了微生物的世界，并由此改变了人们对“我们是谁？
”这一问题的理解。
本书提供了一个达尔文式的透镜，透过它我们可以了解有关积极情感的新兴科学。
我们把这门新学科称为仁学，以此纪念孔子提出的“仁”的概念。
仁是孔子思想的核心观念，指人与人之间的仁爱、人性和尊敬等。
在公元前五六世纪的中国，孔子摒弃了暴力、物质主义以及等级森严的观念，大力宣扬“仁”的思想
，通过这种方式，孔子教给人们一种发现有意义的生活的新途径。
孔子说，仁人志士应该做到“己欲立而立人，己欲达而达人”。
“君子成人之美，不成人之恶”。
所以，在你从别人身上引发出仁善的同时，你自己也会感受到深刻的满足，此时此刻你就体会到了“
仁”的含义。
“仁”的科学基于其自身对于事物进行显微镜式的观察，在此之前，这些东西从来没有得到过人们切
近的省察。
其核心在于，“仁”的科学基础建立在情感之上，比如同情、感恩、敬畏、尴尬以及自得其乐之类的
情感。
这些积极情绪在人与人之间不断传播，成就了人们彼此之间的美好感情和善意。
“仁”的科学用它的显微镜研究了一种新兴的人类语言，即面部肌肉运动的语言，这种语言传递着忠
诚的信号，肢体接触的定式传递了感激之情，玩笑的口气则能够化干戈为玉帛。
它把构造我们自身的新生物质聚焦于我们注意力的焦点之上，把焦距瞄准神经传递素以及促进信任、
关怀、忠诚、宽恕和游戏的各个神经分区，进行清晰的精确观测。
它发现了有关人类性善的进化历程，其做出的崭新思考修正了人们长期信奉的理论假设，即我们的神
经结构完全是为了达成欲望的最大化，为了相互竞争，为了加强我们对于恶的警惕性而形成的。
如果先戴上这副达尔文式的“仁”的科学眼镜，然后再来打量这个世界，你的“仁率”（jen ratio）很
可能就会因此而得到改善。
“仁率”的指标是一个观察你生活中善与恶的平衡的透镜。
在仁率的分母部分，请你放上最近你见到的那些与人为恶的行为，这种行为给他人造成了恶劣影响。
比如说，一个盛气凌人的驾车人在飞驰而过时把你撞倒在地；傲慢自大的用餐者在昂贵的饭店里嘲笑
那些穿着不大考究的食客。
在这个分母的上方，即仁率的分子部分，我们要填报的是那些成人之美的行动。
比如说，在拥挤的地铁中一只仁慈关爱的手放在了你的背上；一个穿着游泳衣的老年妇女，当她神经
紧张地把脚尖放到游泳池时，一个小孩却向她投来了欣赏与赞美的目光；当陌生人不小心踩到了一位
女士的脚时，她却报以欢乐的笑声。
当你的仁率上升时，你所处的世界中的人性因素也就上升了。
让我们赋予仁率一个小小的生命吧。
在我的女儿们放学后的操场上，曾经发生过这样的情形。
在仁率的分子部分：两个男孩子笑着，互相搔乱对方的头发，女孩子们则在做倒立或者玩侧手翻。
当看到哪个小伙伴不小心摔了个大屁蹲时，他们就会哈哈大笑。
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在柔软的草地上，孩子们在一个小男孩身上玩叠罗汉，这孩子很兴奋地把橄榄球抱在胸前不放。
同时，在分母部分：一个男孩拿走一个更小的男孩的鞋子来逗他玩；两个女孩子悄悄耳语着，对另外
一名要参加她们的独角兽游戏的女孩品头论足。
在操场上的这个活动场景中，所表现出的仁率为3/2，或者等于1.5。
这是一个相当良善的场景。
在漫长的排队等待购买邮票的八分钟里，我看到了表现恼怒的24种不同形式，从叹息到怒目而视，再
到令人生畏的呻吟，然而同时也有一个人连笑了三次。
此时的仁率为3/24，即0.125。
你也可以把仁率应用到任何领域：我们的内心生活、婚姻生活美满或出现危机的不同阶段、家庭团圆
聚会的过程、街坊邻里间的关系、总统的言辞、各个时代的精神。
如果我们把仁率当作一个透镜，那么，透过它你就可以思考一下，为了度过一个有意义的人生，你需
要有一个什么样的计划。
仁率以及国家的健康只用简单的指标就可以有力地判断一个人的健康状况。
阿普伽新生儿评分（指对新生儿的肤色、心率、反射应激性、肌张力和呼吸力五项的评分）、血压指
数、情商指数都只需要几分钟时间就能得出结果，但是它却可以揭示人们要用一生才能走完的路程。
对于当代社会的健康状况，人们又可以用什么方法加以诊断呢？
难道说是杀人犯罪比率？
或者是国内生产总值（GDP）？
或者是社会财富在贫富两极的分配状况？
还是那些相信人能复活的公民所占的百分比？
抑或是人们嘲笑荷莫·辛普森动画电视剧集《辛普森一家》中的主角，后被搬上了大银幕。
——译者注（Homer Simpson）的速度？
假如我拥有一个标尺来测量个体、婚姻、学校、社区或者文化的社会福利，那么我将选择仁率作为我
的指标。
对于个体而言，新的研究发现，较高的仁率即那些旨在成人之美的努力，才是抵达有意义的生活的必
由之路。
如果你每周参与五个慈善活动，比如说献血，或者给朋友买一个圣代冰淇淋，或者给穷人捐钱，这些
活动有助于提高个人的长期福利。
你在别人身上花的20美元（或者捐赠给慈善事业），将比你把同样的钱花在自己身上更能提高幸福感
（即使大多数人认为把钱花在自己身上才是抵达幸福的可靠的途径）。
在残酷无情的经济竞争中，人们相互给对方留下了累累伤痕，但是，那些精诚合作者和原谅合作伙伴
的自私自利企图的人，一定比那些只知竞争的人更为成功。
新兴的神经科学表明，我们天生是向善的。
当我们给予别人时，或者与别人合作的时候，大脑的犒赏中枢，比如说富含多巴胺受体的伏隔核
（nucleus accumbens）就被激活了。
比起接受，给予更能为自身带来更多的福祉。
个体生活的状况与婚姻生活的状况相似。
成就配偶之善（而不是恶）会带来许多正收益。
在婚姻生活中，一个最为有害的发展是低仁率的出现。
在20多项有关配偶如何解释对方行为的研究中，那些行将离异的夫妻往往把婚姻生活中的美好瞬间归
因于对方的自私动机（比如说，“他给我送上鲜花，是为了讨好我，好让我参加他周末的高尔夫球赛
”）。
遗憾的是，他们往往把那些争吵、武斗和危机的责任也归罪于对方（比如说，“如果她时常能够清扫
一下我家汽车的后座，那儿就不会发霉长毛了”）。
幸福的婚姻则往往由较高的仁率所主导：他们慷慨地赞扬配偶，并且在对方的疏失中看出其潜在的美
好品德。
仁人（Jen Yen）最近有关社会福利的调查研究可谓层出不穷。
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种种迹象表明：在美国，仁的丧失是无可辩驳的事实。
在美国人中，信任本国同胞的国民比例在过去的15年中已经降低了15个百分点。
美国文化的健康状况堪忧。
许多症候如社会混乱的感觉不断攀升，孤独感与日俱增，婚姻幸福感逐年降低，这些指标都在不断恶
化。
今天，美国的成年人在他们亲友中拥有知己的数量比20年前减少了1/3，小宝贝们与折叠式婴儿车的肢
体接触远多于来自父母双手的抚摸。
最近，联合国儿童基金会对21个工业化国家的研究表明，美国儿童在总体福利方面的排名仅仅位居
第20位。
一提起美国在社会福利方面的滑坡，人们就会抱怨说，这是因为美国在高等教育中放弃了西方文明的
经典、道德相对主义盛行以及宗教信仰的缺失。
还有人散布谣言，试图解释我们的社会构造在内耗方面的各种原因：谦虚作风的消失，性早熟，交际
媒介的增生与扩散，还有快餐文化。
我认为，这些令人担忧的社会趋势体现了更为广泛的关于人性意识形态走向末日的紧迫状态，而这种
状态的仁率正在向零逼近。
这种意识形态不乏极具影响力的支持者，从弗洛伊德到众多进化论者，莫不如此。
在经济学院系的殿堂中，我们可以找到这个观点最强大的支持者。
他们对于人性做出了品格鉴定，即人们耳熟能详的理性选择理论。
这个理论逐步渗透、延伸到了进化论思想、心理学以及我所做的情感研究的诸多领域。
然而，它也常常遮挡住我们看待这门科学与实践的视线。
这个理论的核心是“经济人”假设，它把经济人作为人类进化的最新阶段。
最初，哲学家们原本用经济人这一概念来描绘原始人类的情形，在这些哲学家中间就有大名鼎鼎的亚
当·斯密。
产业革命的迅猛发展、财富的扩张和科技的进步让他们震惊。
居于首要地位的假定是：经济人是自私自利的。
经济人的每个行为都要以促进个体利益的最大化为宗旨。
这种个体利益可以表现为个体所享受到的快乐、个体物质财富的增加；在进化论者心目中，这种个体
利益还包括了个体基因的散播。
1954年，当人们在所谓脑膜的脑部边缘地带第一次发现了“兴奋中枢”时，科学家发现：小白鼠在既
不饥又不饿的情况下，会连续数小时不间断地推动前面的横木，目的只是要获得足够的刺激，以使那
个脑部区域保持亢奋。
经济学家们由此做出的假设是：如果你我和那些小白鼠有许多共通之处，那么，我们的神经构造也是
为了持之以恒地追求个人满足。
这样一来，今天我们就有了神经经济学这个全新的领域，它正在为此提供科学证明：在人类大脑长
达60英里的神经系统线路中，那些对各种基本感觉犒赏作出响应的各个神经区域，例如体验味觉香甜
的犒赏神经中枢、体验嗅觉馨香的犒赏神经中枢，以及在金钱唾手可得的兴奋状态下的犒赏神经中枢
，在核磁共振成像仪下面它们会熠熠生辉，亮光频闪，犹如圣诞节的烛光一样明亮。
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编辑推荐

《生而向善》：妙趣横生的通识读本通识教育（general education），或称博雅教育（liberal education）
，最早源自古希腊，它教给人们运用理性思辨、探索真理、参与公共事务等方面的知识与能力。
一个“博雅人”，必具备批判心智，其受教育所学得的不是知识内容的效用性（utility），而是透过心
智的发展与理性运作来脱离蒙昧或修正褊狭观点，人的视野因此而开阔，心灵因得到解放而自由。
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