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书籍目录

对话：幸福十问序言：幸福的误解第1章 如果我结婚了，我该多幸福——享乐适应的困局无论婚姻还
是恋情，时间久了，便很可能体验到一种感受，那种即使与最亲近的家人和朋友都不愿分享的感受—
—厌倦。
第2章 如果我们即将分手，我还怎么幸福——米开朗基罗现象的救赎糟糕的婚姻会禁锢你，暴露出你
人性中的恶劣面。
当你一心想离开伴侣时，其实你想离开的是你自己。
第3章 如果有了孩子，我就会幸福——负面偏好的迷思孩子既是最大的快乐源泉，也是最大的痛苦之
源。
当为人父母不像我们设想的那样幸福时，我们会痛苦不堪、灰心气馁，还会感到羞愧万分。
第4章 孤独一人，我不可能幸福——重新认识单身自我单身者被认为错失了人生至高无上的经历。
因此，他们必然更孤独、更悲伤、更有剥离感，甚至更不成熟。
然而，他们不是。
第5章 找到一份好工作，我就会幸福——宿醉效应的捉弄人们在刚换完工作时，满意度会大爆发，但
一年后，就会回落到换工作之前的水平。
第6章 我没钱，不可能幸福——金钱的节俭原则丧失抵押品赎回权、破产、解雇通知书、被逐出住所
，这些词句让我们心惊肉跳、夜不能寐，很快陷入绝望和深深的恐惧之中。
几乎没有人相信，没钱也可以获得幸福。
第7章 如果我有钱了，我就能幸福——幸福跑步机上的追逐财富，一开始会提高我们的生活水平，额
外的舒适与奢华会带来愉悦。
然而，当我们习惯甚至“上瘾”时，不提高舒适及奢华的剂量，我们就无法感到满足。
第8章 如果坏消息接踵而至，我不可能幸福——马太效应的祝福积极情绪造就成功，成功会带来更多
成功。
你的积极情绪越充盈，生活的各个方面：工作、人际关系、闲暇、健康等，就会越充盈。
第9章 永远无法实现梦想，我很郁闷——可能自我的危机当通往梦想的大门关上时，即使我们早已经
放弃实现梦想的渴望，或者从未真正认为自己能实现这个梦想，或者缺乏天赋或献身精神，我们依然
会为之苦恼。
第10章 我老了，我不幸福捐——赠效应与对比效应的平衡给我们沉痛一击的，莫过于发现美好年华已
逝。
很多人都有这样的想法，不一定等到真的老了才这样想。
面对衰老，我们需要认真对待捐赠效应和对比效应。
结语 幸福的真相译者后记
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后记

本书作者索尼娅·柳博米尔斯基是加州大学心理学教授，幸福研究的顶级学者。
为什么对幸福的科学研究非常重要呢？
柳博米尔斯基的回答是，因为大多数人认为幸福是意味深远的、令人想往的，是人生值得追寻的重要
目标；还因为幸福是人类经历和情感生活中最突出的维度之一；另外，幸福能给个人带来许多回报，
能构建更美好、更健康、更稳固的社会。
    在这本书中，柳博米尔斯基汇总了大量有关幸福的研究，并将这些资料按照人生的几大重要议题进
行了巧妙的编排。
在生活中，普遍存在着一些有关幸福的信念，作者将它们称为幸福的神话。
其实“myth”一词在英文中的含义非常丰富，除了有神话的意义外，还有迷思、虚构的故事、谎言、
谣言之义。
由此可见，神话是不可信的，但它们流传甚广，而且有些神话是根深蒂固的。
因此，这些神话造成的危害不可估量。
在书中，柳博米尔斯基不仅用科学证据批驳了这些神话，指出了它们的荒谬之处，而且针对每个神话
都提供了若干切实可行的应对策略。
可以说，这本书能够解决大多数人的人生困惑，引导他们找到自己的幸福之路。
    本书还体现了女性作者特有的细腻。
在陈述每一个观点，解释每一个策略时，作者都会引入生活中细微但能够引起大多数人共鸣的场景和
例子。
虽然这是一本有着扎实科学理论基础的著作，但读来完全不会觉得晦涩、艰深，而且常常会有“那不
是我吗”、“问题原来出在这里”、“这些方法真简单”的感慨。
    翻译是一件耗时耗力的工作，而且难免会遇到处理欠佳的词句。
在这个过程中，很多朋友和家人给了我帮助和支持，在此对黄宁、王鹏、巩樱、崔凯、范文斌、曲晓
东表示由衷的感谢。
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媒体关注与评论

柳博米尔斯基与大多数自助书籍作者的不同至少有三点：她是一名学者，她在幸福研究领域的大量研
究是开创性的；她所要说的都以极为明晰优雅的文字表达了出来；她提供的生活建议简单、可行。
——米哈里·希斯赞特米哈伊    如何才能更加幸福？
如果你想得到一些经过验证的科学建议，那你选对书了。
——马丁·塞利格曼    柳博米尔斯基运用最前沿的心理学研究结论，给了我们大量有效可行的幸福忠
告。
尽管在收获幸福的道路上充满艰辛，但读一读这本书会让你少走很多弯路。
——巴里·施瓦茨    每个人对幸福都有各自不同的见解，对读者来说，最不幸的莫过于很多幸福书籍
莫衷一是。
其实，我们只需要一本书：它来自最权威的科学家，它的文字都源于最棒的实验数据，那些大行其道
的伪专家和假权威会因它而备感焦虑，读者却因它而获益良多。
幸运的是。
《幸福的神话》就是这样一本书。
——丹尼尔·言尔伯特
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名人推荐
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