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《幸福的N次方》

前言

我们中的大多数人一生中至少要做出三个最重要的决定：住在哪里，做什么以及和谁一起做这些事。
我们选择自己居住的城市和小区，我们选择自己的工作和业余爱好，我们选择自己的配偶和朋友。走
入社会之前，你也许缺乏选择的机会和能力，在父母的羽翼之下你不用考虑太多，但走入社会之后，
这种选择却是你不得不面对的。那么如何选择才能把快乐紧紧地抓在手上呢？答案就是：你需要了解
一些关于幸福的学问。现代社会，日益增长的社会财富让你的生活充满了各种可能，可是这些变化万
千的选项却让人倍感纠结，无所适从。为什么进入了自己满意的专业学习，却还是感到不快乐？为什
么和恋人如胶似漆，双方都认为能一直到白头，到最后还是像父母和朋友所意料的那样分开，难道真
是当局者迷？为什么白玫瑰和红玫瑰如此难取舍，要想找到真命天子或真命天女是如此之难？为什么
倒霉的事情总是会发生，屋漏总是偏逢连夜雨？如何在喧嚣的都市做一个快乐的蚁族？你的心灵总是
如此顽固而且匪夷所思，正如爱因斯坦所说，常识只不过是18岁以前学到的一大堆错误看法。要想避
免做一个正常的理性的傻瓜，你就需要了解一些关于幸福的学问，以帮助你做出幸福的决策。你需要
明白的是，幸福没有终点，而是一个追求的过程，我们要在幸福的路上一路向前。本书将分享幸福学
、积极心理学、行为经济学等多方面的最新研究成果，借助日常生活中耳熟能详甚至是亲身经历的一
些实例来帮助你了解这些关于幸福的学问，当然幸福这种主观感受是很难度量的，你很难用数学公式
进行计算，但是了解了与幸福有关的方方面面，即使你伟大的大脑仍无法让自己步伐坚定地走向未来
，但是至少能让你认识到为何会走得如此跌跌撞撞！另外，以下5类人迫切需要阅读本书：1.认为财富
越多越快乐的人2.认为星期一上班很痛苦的人3.心疼割肉止损的人4.不快乐的人5.想要更快乐的人快乐
你懂的，其实它很简单，只要你已经准备好迎接幸福！
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内容概要

现代社会，日益增长的社会财富让你的生活充满了各种可能，可是这些变化万千的选项却让人倍感纠
结，无所适从。
为什么进入了自己满意的专业学习，却还是感到不快乐？为什么和恋人如胶似漆，双方都认为能一直
到白头，到最后还是像父母和朋友所意料的那样分开，难道真是当局者迷？为什么白玫瑰和红玫瑰如
此难取舍，要想找到真命天子或真命天女是如此之难？为什么倒霉的事情总是会发生，屋漏总是偏逢
连夜雨？如何在喧嚣的都市做一个快乐的蚁族？
你的心灵总是如此顽固而且匪夷所思，正如爱因斯坦所说，常识只不过是18岁以前学到的一大堆错误
看法。要想避免做一个正常的理性的傻瓜，你就需要了解一些关于幸福的学问，以帮助你做出幸福的
决策。你需要明白的是，幸福没有终点，而是一个追求的过程，我们要在幸福的路上一路向前。
本书将分享幸福学、积极心理学、行为经济学等多方面的最新研究成果，借助日常生活中耳熟能详甚
至是亲身经历的一些实例来帮助你了解这些关于幸福的学问，当然幸福这种主观感受是很难度量的，
你很难用数学公式进行计算，但是了解了与幸福有关的方方面面，即使你伟大的大脑仍无法让自己步
伐坚定地走向未来，但是至少能让你认识到为何会走得如此跌跌撞撞！
另外，以下5类人迫切需要阅读本书：
1.认为财富越多越快乐的人
2.认为星期一上班很痛苦的人
3.心疼割肉止损的人
4.不快乐的人
5.想要更快乐的人
快乐你懂的，其实它很简单，只要你已经准备好迎接幸福！
·
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作者简介

默默，国内top2名校新闻专业毕业，资深玩家，影评家。
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跟随　为什么看演唱会时我们会跟着唱
概率　为什么恋人唱《广岛之恋》一定会分手
数量　为什么10元不等于两个5元
心动　为什么摇摇欲坠的吊桥会成为“爱情桥”
选择　为什么现代人如此纠结
动力　为什么星期一上班最痛苦
Part 04　别独自用餐，社交活动中的幸福学
首因效应　搞定第一印象
社交商　把我换作你
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Page 5



《幸福的N次方》

Part 07　工作与休闲，职场幸福心理学
心流　偷来的时间
好山好水好无聊　主动式休闲
你的工资从哪里来　领工资的幸福学
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引爆点创意学　你要改变的只是一点
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章节摘录

外部因素 幸福的人不必当总统和亿万富翁    小的时候，孩子们总把幸福看作是一个目标、一个终点，
每个人在心里都幻想有那么一块幸福的净土，并且不遗余力地向其奔去。我们曾经以为，也许幸福是
有很多很多的钱，永远都花不完；也许幸福是棉花糖、巧克力做的房子，永远都吃不完。我们曾经聚
在一起争论过，将来长大了要做怎样的工作，要干出怎样惊天动地的大事，并且为了将来谁会更幸福
而大吵大闹。    不过随着生活阅历的增加，经历了社会大风大浪洗礼的我们再回头看自己当初的想法
，才发现只是“记得当时年纪小”。幸福并不是一套高考试卷的标准化答案，也不是百米赛跑冲刺的
终点，而是因人而异、干差万别的。简单地用金钱、地位等物质标杆来衡量幸福，会显得如此的苍白
和简陋。买彩票中了一百万人民币是幸福，在北上广有了自己的房子是幸福，身边有一个和你相依相
偎的人也是幸福，何必和别人比较，自己的幸福自己做主！    前一段时间，与好友会于魏晋风尚的发
源地——河南博爱青天河，梦林秀树，把酒言欢，颇有当年王羲之入兰亭集会的气场。在座的好友谈
起魏晋名士的优雅风度和飘逸的闲趣，钦羡不已，只恨不生在魏晋时。说起来魏晋南北朝时期确实名
士众多，文人丛出，但那却是我国历史上最为动荡不安的时期，可以说是时时有战乱，岁岁有饥荒。
多国更迭，五胡乱华，每一次“城头变幻大王旗”后，留下的都是具具尸身和恸哭的孤儿寡女。这期
间甚至就连皇帝的生死都已经成了常事，近两百年的时间里，竟没有一个皇帝能够颐养天年，很多人
在步入成年之前就魂归那事了。13岁的南朝宋末帝刘准的那句“愿生生世世，再不生帝王家”也成了
对皇帝这个高危职业最大的控诉。皇帝可以说是专制政治体制国家的最高统治者了，掌控着天下百姓
的生死，握有无上的权势，即使放在现在，仍是很多人都向往的幸福者。无数的穿越小说、电视剧都
描绘了一幅主角回到过去登上大宝作威作福的画卷，只不过要是真的穿越去了魏晋南北朝时期那就真
的悲催了，到时候等待他们的恐怕就不是幸福，而是噩梦了。即使换到了现代，皇帝变成了总统，也
没有改变这个职业的危险性，套用相声大师侯宝林先生的话就是“总统，总是用竹竿往下捅”。    根
据联合国最新的调查显示，全球最幸福国家排行榜的前三甲依次是冰岛、丹麦和墨西哥。这样的评价
结果让很多人感到意外，这三个国家的人民既不是全球最悠闲的，也不是全球最安全的，更不是全球
最富裕的，但是其国民的幸福感却遥遥领先于其他国家。寒冷的北欧也好，炎热的墨西哥也罢，这里
可能没有高楼大厦鳞次栉比的梦幻都市，也没有美女穿行、灯红酒绿的酒吧夜店，更没有Chanel、LV
堆砌的豪华奢靡，但是这里的人们尽情地享受着自己简单朴素的生活，认真度过自己生命的每一分钟
。他们对于生活本身的关注和享受，就是他们最大的幸福。    外部因素在我们的生活中起着很重要的
作用，但其始终只是一个辅助的要素，最为关键的还是我们的内心，这是给我们带来幸福的源泉。    
幸福其实很简单，它是我们内心的满足，是对自己生命内容的充实和丰盈，只要能够尽情享受自己的
人生，追求自己的梦想，就是最大的幸福。在今天被钢筋水泥混凝士包围的城市森林中，在自己灵魂
的专属领地种下一颗幸福的种子，等待果实的成熟何尝不是最大的幸福呢。幸福与其说是一个终点，
不如说是一个瞬间，一个过程。在我们追求梦想的过程中所获得的愉悦感受，内心的升华，情感的积
累，也许才是我们最大的幸福。    没有不幸福的人生，只有不会悠游人间的人，不用将别人当做榜样
，也不用拿着别人的标尺来丈量自己的生活。国家元首、亿万富翁、时尚明星、体育健将，也各有各
的痛楚。不用去羡慕他人，不用去盲目追求，能够开开心心地做到“猫吃鱼、狗吃肉，白金奥特曼打
小怪兽！”谁说这样不幸福呢？P5-7
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编辑推荐

《幸福的N次方:从拼积木开始的幸福学》编辑推荐：为什么进入了自己满意的专业学习，却还是感到
不快乐？为什么和恋人如胶似漆，双方都认为能一直到白头，到最后还是像父母和朋友所意料的那样
分开，难道真是当局者迷？为什么白玫瑰和红玫瑰如此难取舍，要想找到真命天子或真命天女是如此
之难？为什么倒霉的事情总是会发生，屋漏总是偏逢连夜雨？如何在喧嚣的都市做一个快乐的蚁族？
　　你的心灵总是如此顽固而且匪夷所思，正如爱因斯坦所说，常识只不过是18 岁以前学到的一大堆
错误看法。要想避免做一个正常的理性的傻瓜，你就需要了解一些关于幸福的学问，以帮助你做出幸
福的决策。什么是幸福学？拿我们小时候都玩过的积木来打比方，经济学侧重于如何获得更多的积木
；而幸福学则是如何在现有种类和数量的积木基础上，巧妙组合，玩出更多的花样。幸福学就是告诉
你电影《甜蜜蜜》中坐在黎明自行车后座上绽放灿烂笑颜的张曼玉可能会比那个渴望在宝马车里哭泣
的“非诚勿扰”女嘉宾更快乐。
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名人推荐
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精彩短评

1、之前看过这书，这次买是送朋友的，没质量问题，很好。
2、一定要大卖啊~~
3、通俗易懂的心理学 最有收获是 猴子的“朝四暮三”其实完全符合猴子的切身利益 因为猴子早上吃
了四个桃就可以精力充沛活蹦乱跳好好地玩上大半天 而晚上休息的 傍晚吃三个桃 正好够补充体力 不
错不错
4、这是鸡汤吗？！不全是。心理学的比较多。
5、通俗易懂的小知识。
6、在书店里看到了这本书，很喜欢，写的很有意思，怎么不打折啊。
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