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前言

致读者“幸福计划”是改变你生活的一种途径。
首先，在准备阶段，你要明确什么会给你带来快乐、满足和归属感，与之相反，什么会给你带来罪恶
感、愤怒、厌倦和悔恨。
第二步就是作决定，你要进一步明确什么样的切实行动将会增加你的幸福感。
最后便是最生动有趣的部分——将你的决定付诸实施。
这本书讲述了我个人的幸福计划——我做了哪些尝试，学到了什么。
虽然你的计划不会完全模仿我的，但绝大多数人都能受益于这样一个幸福计划。
为了帮助你思考自己的幸福计划，我常常在我的博客里写出我的建议。
我还建立了一个网站，名为“幸福计划工具箱”，为你提供创建并实践幸福计划的各种工具。
但我还是希望拿在你手上的这本书对你创建自己的幸福计划大有启发。
当然，由于这本书讲述的是我个人的幸福计划，所以反映的必将是我个人特定的情况、价值观和兴趣
爱好。
“可是，”你也许会想, “如果每个人的幸福计划都是独一无二的，我为什么还要去读她的计划呢？
”在我探索什么是幸福时，有一点让我很吃惊：我从个人经历中学到的东西，要多于从那些详细解释
普适原则和引用了最新研究理论的资料里所学到的。
我发现某个人告诉你某种方法药到病除，比任何一种论证都具有更大的价值——这是真的，即便你和
那些人并没有任何共同之处。
我希望，读我的幸福计划会激励你启动你自己的幸福计划。
无论何时何地你读到这本书，你都已经站在正确的出发点上。
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内容概要

　　格雷琴&#8226;鲁宾曾觉得自己是一个幸福的人。
她拥有一段稳定的婚姻，两个可爱的女儿，非常成功的写作事业，在法律界的事业也如日中天。
然而，在她乍看幸福的生活中，她总有一种隐隐不安的感觉，她觉得自己的人生发展得太过按部就班
。
　　一个雨天，人到中年的格雷琴&#8226;鲁宾坐在车内，自问何为幸福人生。
“到底什么是我想要的生活？
”“嗯⋯⋯我要幸福。
”于是，她决定开始一项幸福计划，尝试运用传统和创新方法探索生活目标。
一年的时间结束时，她确信自己比以前更幸福了。
　　本书是格雷琴&#8226;鲁宾根据自己的“幸福计划”实施博客撰写而成，它记录了在一年的时间里
面作者为了让自己变得更加幸福而作出的努力。
此博客在美国拥有广泛的读者群，并吸引了很多人加入开展自己的“幸福计划”运动中。
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作者简介

　　格雷琴&#8226;鲁宾毕业于耶鲁大学，并拥有法学学位，曾在学校担任《耶鲁法律杂志》的主编。
她曾为美国联邦最高法院大法官桑德拉&#8226;戴&#8226;奥康纳担任助理，也曾为美国联邦通信委员
会前主席里德&#8226;洪特担任顾问。
她的另一部作品《权力&#8226;金钱&#8226;名望&#8226;性欲》被20世纪福克斯公司选中，并拍摄成了5
小时的戏剧内容，出售给NBC电视台播出。
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书籍目录

致读者行动起来1月打起精神　活力篇　幸福的人是好朋友、好同事、好市民，我要成为那样的人。
2月回忆真爱　婚姻篇　经营好我的婚姻是我进行幸福计划的一个鲜明的目标，因为好的婚姻是和幸
福关联度最高的因素之一。
3月胸怀大志　工作篇　挑战能带来幸福感的一个原因就是挑战可以拓展你的自我界定。
4月放松心情　父母篇　清晨歌唱提醒我遵守我的第九条戒律——“放松心情，打起精神”。
5月认真对待娱乐　休闲篇　我告诉一个朋友我在试着多找些娱乐活动，她问了我一个问题：“小时
候你喜欢做什么？
你10岁时喜欢做的事很可能就是你现在喜欢的事。
”6月抽空陪陪朋友　友谊篇　在智慧提供给整个人生的一切幸福之中，获得友谊最为重要。
7月买点幸福　金钱篇　物质富足之后，我们就可以把注意力转移到精神层面上来——人们不仅仅追
求物质享受，更要追求生命的意义、平衡和幸福。
8月冥想天堂　永恒篇　当我越来越意识到平凡生活的可贵时，我渴望捕捉稍纵即逝的时刻。
9月追随梦想　书籍篇　我从未有过跑马拉松或者爬山的冲动，但在一个月内写完一本小说的想法让
我很亢奋，不亚于跑完一场马拉松或者登一次山。
10月活在当下　沉思篇　我必须要努力学会活在当下。
11月知足常乐　心态篇　想要伤心很容易，做到开心却很难。
那些快乐的人要一直保持好脾气，一直积极面对人生，需要做出很大的努力。
12月完美训练营　幸福篇　这一年就这样结束了，我真的更幸福了。
在做了那么多研究之后，我发现了一个一直以来我都知道的道理——我可以在不改变自己生活的情况
下改变自己的命运。
后记你的幸福计划
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章节摘录

重新开机，即可解决问题。
找不到东西，便做清理。
可以选择，但不可随性。
有了幸福未必快乐。
例行之事比偶然之事更重要。
不要求全责备。
没有彻底失败，便是没有竭尽全力。
治病未必求医。
至善者，善之敌。
别人乐此不疲之事，你未必感兴趣，反之亦然。
其实人们更希望你送给他们的新婚礼物是个意外之喜。
即便唠唠叨叨、大喊大叫，也不能从根本上改变孩子的天性。
没有储蓄，便没有回报。
虽然我觉得提出我的“十二戒律”和“长大成人的秘密”是件很有趣的事，但我的幸福计划的核心部
分仍然是我的目标，这些目标具体体现了我要在生活中做出的改变。
然而，当我回头想想我要做的那些决定时，我惊讶于那些决定竟是如此琐碎。
拿1月份的决定来说，“早点休息”和“解决一件棘手的事”的目标听起来既不够生动有趣，也绝非
雄心勃勃。
我是一个毫无冒险精神的人，并不想进行那种与众不同的非凡活动。
这样很好，因为即便我曾经想那样做，我也做不到。
我的家庭和责任摆在那里，事实上即使离开一周都不可能，更何况一年。
更重要的是，我不想放弃我的生活。
我要通过在我的厨房里找到更多快乐来对我的生活做出改变，而不必因此颠覆我的生活。
我心里很清楚，我不会在某个遥远的地方或是某个特别的环境里找到我的幸福，我的幸福就在此时此
地。
正如在那部我久久不能忘怀的电影《青鸟》中，两个孩子花了一年的时间在全世界寻找幸福青鸟，结
果当他们最后回到家乡时，却发现那只鸟一直在等着他们。
许多人对我的幸福计划持有异议，首先是我的丈夫。
“我不是很理解，”杰米在地板上做每日例行的背部和膝盖练习时说道，“你已经很幸福了，不是吗
？
如果你真不幸福的话，你这样做还有意义，但你并非如此。
”他听了听我的动静，“你并不是不幸福，对吗？
”“我是幸福的。
”我向他保证，“的确，”我继续说道（很高兴有机会炫耀一下我新近学习到的专业知识），“多数
人都很幸福，在2006年进行的一项研究中，84%的美国人把自己归为‘很幸福’或是‘非常幸福’。
对45个国家进行的调查显示，按照平均分数来看，人们都会在满分10分的幸福评分中为自己打上7分，
在满分为100分时为自己打上75分。
我自己也做了一个‘幸福测评问卷’，满分5分，我测评的分数是3.92分。
”“那么，如果你非常幸福，又为什么要设计幸福计划呢？
”“我是幸福的，但我的幸福并未达到我应该达到的程度。
我拥有这么好的生活，我要进一步体会这种幸福，做得更好。
”我艰难地解释道，“我有太多的抱怨，很容易发怒。
我应该更加感恩。
我觉得如果我能感到更幸福，我会表现得更好。
”“你认为这里面的哪一页会使现状有所改进呢？
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”丈夫指着我打出的第一份空白的目标评分表问道。
“嗯，我会找出来的。
”“哼，”他一副不屑的样子，“希望如此。
”我知道，当我觉得幸福时，要做好自己当然变得更加容易。
我可以更有耐心，更加包容，精力更充沛，心情更愉悦，更加慷慨大方。
因此，实现我的幸福计划不仅仅可以让我更加幸福，还有助于提升我周围的人的幸福感。
虽然我当时并没有很快意识到这一点，但我还是启动了我的幸福计划，因为我需要做准备。
虽然我是一个幸运的人，但风水轮流转，也许某个漆黑的夜晚，我的电话会突然响起来，而对于任何
来电我能做到心中有所准备。
我的幸福计划的目标之一就是做好准备，应对逆境，锻炼自己的自我约束能力以及在不幸发生时处理
问题的思维习惯。
开始运动、停止抱怨并整理电子相片，这意味着万事大吉、一切顺利，我不想等到危机来临时才开始
重塑自己的生活。
⋯⋯
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编辑推荐

《幸福计划》：一个人用一年时间追寻幸福的一段真实旅程，一天一点行动，一天一点变化，不浮夸
、不虚幻，一年就能获得幸福。
《幸福计划》，在美国广受追捧的最实用的幸福地图册！
在追寻幸福的路上，值得你一读再读。
《幸福计划》，《纽约时报》畅销榜第1名！
连续盘踞亚马逊畅销榜！
全球已授权31种语言！
《读者文摘》、《新闻出版周刊》、《纽约时报》、《华盛顿邮报》、美国最著名的博客网站赫芬顿
邮报（The Huffington Post）等争相推荐！
处于相似人生轨迹的男男女女必然能从中找到自己的影子，也希望能把“幸福计划”作为一剂良药，
让自己在彷徨无奈、激动愤怒和不知所措时镇静下来，暂时停下脚步，做片刻的休息和反思，最终还
能保留住残存的一点理智和优雅。
——译者感言
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名人推荐

优雅之境 上学的时候，曾经接触过一些很优秀的老师，人到中年，事业有成，家庭幸福，有着深刻的
洞察力和达观的处世之道，博学而优雅。
曾经只是简单地崇拜，却不了解其中滋味，而今回想起来，才发现那真是为人的上上之境，对于多数
人来说算得上是蜀道之难了。
身为80后的我，从校园直接走进了婚姻，很快又升级为母亲，连续加速度一路向前，结果发现一切与
童话中的美好截然不同。
婚姻、家庭和事业的压力让我疲惫不堪。
仅仅两年，似乎已是沧海桑田。
期间，懊悔、遗憾、失望、无奈乃至愤怒，种种消极情绪让我深深体会到了婚姻的不易和生活的艰辛
。
然而，环顾四周，我惊讶地发现，我和我的生活轨迹绝非特例，作为70年代和80年代的很多中青年人
，尤其是和我一样的80后的已婚人群或者父母们，多数都面临着我正在遭遇的问题。
托尔斯泰说过“幸福的家庭都是一样的，不幸的家庭各有各的不幸”，但我认为大家遇到的问题虽有
形式上的差别，但就其本质而言还是有很大相似性的，比如工作和家庭的平衡、家庭关系的处理，长
期极度疲劳的状况下如何保持理智甚至优雅，等等。
拿到“Happiness Project”（以下简称为HP）后，我眼前一亮，发现困扰我的很多问题不仅仅限于与
我同时代的中国的中青年人，在世界上竟也有普遍性，想来原因也很简单，人性是没有国界的。
Gretchen Rubin身为两个孩子的母亲，曾经供职于美国高院，后退出职场转型成为一名职业作家，这位
知识女性在做了大量的研究后，在婚姻、家庭和事业生活上以身示范，以富兰克林的“chart of thirteen
virtues”（十三美德评分表）为模板，制作了自己的版本“Resolution Chart”（目标评分表），启动了
自己的“HP”。
书中，作者做了大量研究，从积极心理学、幸福学说、宗教学说到哲学观点不一而足，同时还谈到了
一些育儿经验、理财观点以及处理家庭和社会关系的专业建议，涉及到了生活的方方面面，为我们指
明了通向积极心理学中所谓的“流畅状态”（the flow）的途径。
阅读的过程实质上就是和作者进行深层次交流的过程，很幸运，在最需要这方面沟通的时候，我遇到
了“HP”，遇到了Gretchen Rubin。
还记得，在困惑茫然中挣扎了许久的我第一次从家里走出来坐在办公室里，听着音乐，翻阅第二章
“Remember Love”（回忆真爱）“Marriage”（婚姻篇）时，情不自禁地热泪盈眶，与其说是暂时脱
离纠结的解脱，不如说是被敲醒的顿悟，是一种尚可亡羊补牢的庆幸。
那是Gretchen Rubin，是我，是千千万万纠结于婚姻家庭、责任义务的男男女女啊！
婚姻的艺术、生活的艺术远远不止于一味奉献，如果大家都懂得如何历练自己，处理好生活的琐碎和
烦忧，并超越出来成为一个幸福的人，那么这个世界会有多少的幸福家庭和健康成长的孩子！
这里并不是在神化“HP”的价值，手捧《圣经》的人也会犯错，即便是作者自己也在“HP”的第七
个月月底最终没有把持住自己，又一次失控，我也是如此。
然而，正如“HP”模板的原创人富兰克林所言：“从整体上看，虽然我没能达到我一直雄心勃勃要达
到的完美境界，而且距离完美还很远，但是通过努力我成了一个相比没有做出尝试的情况下更好更幸
福的人。
”处于相似的人生轨迹男男女女必然能从中找到自己的影子，也希望能把“HP”作为一剂良药，让自
己在彷徨无奈、激动愤怒和不知所措时镇静下来，暂时停下脚步，做片刻的休息和反思，最终还能保
留住残存的一点理智和优雅。
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