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内容概要

　　人们总爱假定幸福是有条件的，喜欢为自己的人生设定各种标准。
而实际上，幸福快乐是一种主观感受，是此时此刻你的意识对外界信息的判断和反馈。
它不是通过比较得来，也不需要设定任何的时间地点等附加条件。
我们并非不快乐，而只是让思维定式蒙住了享乐的心。
掌控意识，将日常生活中的点滴、将当下的每一个细节都转换为乐趣的泉源。

　　这本书从心理学的角度出发，深入探讨了人何时最幸福、如何通过掌控自己的意识来感受生活的
乐趣。
书中分析了乐趣产生的八大要素，包括挑战与能力相当的工作、知行合一、目标明确、即时回馈、掌
控自如等，方法既简单又不失深度，值得每个人细细品味。
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作者简介

　　米哈里?契克森米哈赖，芝加哥大学心理系教授，著有畅销书《当下的幸福》、《自我演化》、《
创造力》等。
前美国心理协会会长马丁?塞利格曼誉之为“积极心理学的世界级领导人物”。
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第二章　意识，快乐的泉源
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章节摘录

　　第一章 新快乐&middot;心快乐　　2300年前，亚里士多德曾说，世人不分男女，都以追求幸福为
人生最高目标。
我们不仅为拥有幸福而追求幸福，我们追求其他目标一一健康、美貌、金钱、权力，无非也是因为我
们以为拥有这些就能得到幸福。
自亚里士多德以来，许多事物都发生了变化。
人类对宇宙星球及原子的认知与知识，已超乎前人想象；往昔无所不能的希腊众神，与现代人相比较
，不过是一群无助的幼童。
尽管如此，人们对幸福的渴求却是亘古不变。
现代人对幸福的理解并不见得比亚里士多德更透彻，而对于如何得到幸福，更可说是毫无建树。
　　追寻幸福的青鸟　　虽然我们比古人活得更长久、更健康，普通人也能享受到数十年前连做梦都
想不到的奢侈品（路易十四的宫廷里没有一间符合现代标准的浴室，中世纪最富裕的人家也难看见椅
子，古罗马皇帝无聊时也不能看电视打发时间），又有这么多科学发明任我们灵活运用，但仍然有许
多人觉得生命是种浪费，漫长的人生岁月不仅幸福难求，还时时处于焦虑和倦怠之中。
　　难道人类注定永远得不到满足，永远怀着非分之想吗？
或许人性的通病就是缘木求鱼，四处去寻找幸福的青鸟，把一生最美好的时光糟蹋殆尽？
本书希望通过现代心理学的方法，探讨一个古老的问题：人何时最幸福？
若能找到解答，或许我们就可以调整生活秩序，享受更幸福的人生。
　　在着手写作本书之前，我发现了一件事，但我足足花了25年时间才认清这是一个发现。
说是&ldquo;发现&rdquo;或许有点儿误导，因为自古以来，人类对此就不陌生；但换个角度来看，这
个字眼也颇为贴切，因为尽管每个人都知道它的存在，却不曾有人用相关的学术理论加以说明和阐释
。
因此，我毫不迟疑，投入25年的时间，研究这个久未有人触及的心灵现象。
　　我发现，幸福并非瞬间发生；它与运气或概率无关，用钱买不到，也不能仗恃权势巧取豪夺；它
不受外在事物的操纵，而是取决于我们对外界事物的阐释。
实际上，幸福要靠个人的修持，事先充分准备、刻意培养与维护。
只有学会掌控心灵的人，才能决定自己的生活品质；具备了这种能力，也就相当于接近幸福的境界了
。
　　&hellip;&hellip;

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<当下的幸福>>

编辑推荐

　　快乐是一种本能，也是一种本分，幸福不需要条件，只需要你用心。
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