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《撞上幸福》

内容概要

“幸福是什么”是一个存在于人类社会中被广泛讨论的话题，常识和满书架的自助类书籍告诉我们，
只要努力学习、工作、积累财富、经营婚姻、养育子女、健康饮食，我们就能拥有幸福的未来。如果
有人告诉你这只是关于幸福的错觉，你作何感想？
这个人就是被称为“幸福教授”的哈佛大学社会心理学家吉尔伯特。他摒弃了有关幸福的传统观念，
从科学的角度为我们上了一堂新颖生动的幸福课。
作者关于幸福最鲜明的观点是：人类与其他动物的根本区别在于人类可以预见未来，因此，人类也就
有了区别于其他所有动物的幸福感；但是，人类对于未来自己的情感预期，往往和实际有着很大的“
预测偏差”。《撞上幸福》一书中列举了大量怪诞的实验，引用了大量的心理学和行为科学方面的研
究成果，证明了这样一个事实：你以为中大奖可以让你幸福无比，被解雇会让你一蹶不振，但事实上
，中奖的幸福感远没有你预期的那样强烈持久，被解雇的失落感也远没有你想象的那么痛苦万分。我
们都有一个与生俱来的“幸福基础值”，生活中的成就与挫折，往往只是短暂地改变我们的幸福水平
。很快地，我们就会回归自己的“幸福基础值”。
那么，如何才能真正抓住幸福呢？吉尔伯特认为，现代社会的人们拥有自主的选择权，有史以来第一
次，我们的幸福掌握在自己手中，所以人们应当“智慧地购买”幸福，提升自己的“幸福基础值”。
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精彩短评

1、居然是本心理学实验的科普读物，什么问题都没有解决。
2、关于幸福的特别好的书！
3、你以为的幸福很多都是你的想象，而想象和现实之间相差很大。听听别人的建议吧！
4、关于人类想像和幸福感关系的研究，第二次读依旧大受启发
5、无语，很明显我弄错书了...这书其实是个心理学知识科普。大概就是讲了人对自己的感觉的预测不
可靠。原因是：1.记忆被压缩，对感觉的描述的信息本身限制了感觉，不准确。2.当下的感觉和之后的
感觉是两回事。人总是用当下推断以后。3.人会高估自己的独特？忘了。最后的结论是，更靠谱的预
测未来的方法就是看正处于那个处境中的他人的感受。因为大家其实都大同小异。还有就是人很善于
保护自己，心理免疫系统会启动什么的。我现在很郁闷，为什么我的心理免疫系统还没启动呢？对了
，除了控制欲外，还提到过度勇敢比不作为更幸福，因为人们更善于对自己的行为合理化。而不作为
让心理机制缺乏合理化的材料。
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精彩书评

1、是否幸福由自己决定我们总是在仰望和羡慕着别人的幸福，实际自己也正在被别人所羡慕和仰望
。每个人都是幸福的。只是有的时候，幸福常常在别人眼里。《撞上幸福》是对“错觉”的赞歌。人
活着，都在追求幸福。但是，什么是幸福？拥有财富，拥有名望，拥有权力，拥有地位，⋯⋯拥有比
别人多的，或者拥有别人没有的，不同的人对幸福有不同的看法和理解。但是，“幸福是一种错觉。
”美国社会心理学家、哈佛大学“幸福教授”丹尼尔·吉尔伯特（Daniel Gilbert）认为，人类与其他
动物的根本区别在于人类可以预见未来，因此，人类也就有了区别于其他动物的幸福感，并激励自己
奋发向上——控制未来（并有把握让自己期望的未来实现），这就是幸福感的来源。作为资深的“幸
福”研究专家，吉尔伯特关于幸福的每一个观点都是基于相关的科学研究结果或数据，绝少个人经验
的一面之词。有关幸福，还能找出一些颇为牵强的观点和案例：“在阿根廷海岸上晒太阳的纳粹战犯
并不真正感到幸福⋯⋯被食人族生吞活剥的受人尊敬的传教士却是真正幸福的”。但是，几乎没有人
会去选择后一类“幸福”。因此，“不满足的人比满足的猪幸福，不满足的苏格拉底比满足的傻瓜幸
福”（约翰·穆勒），之所以这么说，是因为不满足的人和不满足的苏格拉底从不停留在肉体欲望的
满足上，他们有更高的、更丰富的精神追求，而所谓的精神追求，又是从想象的思考所产生。“我们
日常思考中有12%的内容是同未来相关的。换言之，每8小时的思考中，就有1小时是关于还没有发生
的事情。”一如吉尔伯特在《撞上幸福》中所言，人类头脑最伟大的成就就是它想象物体和情景的能
力，而这些物体和情景并没有存在于现实世界中，正是这种能力使我们能够思考未来。说的更通俗点
，就是“每个人都是被自己关于幸福的愿景所驱动着，我们今天关于幸福的每一个行动、每一个选择
和每一个决定，都源于在想象中这些行动的结果能让我们更幸福”。在《撞上幸福》中，吉尔伯特列
举了大量怪诞的实验，引用了大量的心理学和行为科学方面的研究成果，证明了这样一个事实：我们
都有一个与生俱来的“幸福基础值”，生活中的成就与挫折，往往只是短暂地改变我们的幸福水平。
因为我们很快就会回归自己的“幸福基础值”。吉尔伯特认为，“人类是唯一一种能够着眼于未来的
动物”，虽然松鼠似乎也是这样，比如它们会储存橡果以度过寒冬，但事实上是由于白天时间缩短，
松鼠大脑的记忆功能会提醒它们这样做。这不是有意识的行为，而是完全出于生物本能。相反，人类
却能够设想不同的未来，并做出选择，继而控制我们的环境，并可以预测未来有什么能使我们幸福。
一如德国哲学家叔本华所言，“人受欲望支配，欲望不满足就痛苦，满足了就无聊，人生如同钟摆在
痛苦和无聊之间摇摆。”所以，幸福是一种感觉，但它最终要外化成一种行为，“人的一生要解决三
个问题，顺序还不能颠倒，第一个是人与物的关系，第二个是人与人的关系，第三个是人与自己内心
的关系”（梁漱溟）。我们总是在仰望和羡慕着别人的幸福，实际自己也正在被别人所羡慕和仰望。
每个人都是幸福的。只是有的时候，幸福常常在别人眼里。《撞上幸福》是对“错觉”的赞歌。“如
果我们自认是很棒的司机，才华横溢的情人和技艺高超的厨师，但在生活中实际拥有的却是有凹槽的
差劲车，令人失望的伴侣和令人沮丧的蛋奶酥，我们会怎么办？”吉尔伯特问道。答案很简单：我们
篡改事实。原因是我们的大脑会产生逻辑处理错误，使我们一心追求的却不会带给我们快乐，这就是
所谓的“预期偏差”。在《撞上幸福》一书中，丹尼尔·吉尔伯特用大量涉及到心理学和行为科学的
实验证明，人的认知与理解通常都存在结构性偏差，导致记忆、印象与观念偏差。但丹尼尔·吉尔伯
特的终极目的是寻找让幸福最大化的方法，使希望我们在生活中完全摆脱痛苦和心碎的体验。当然，
最终是否幸福，还得由我们自己决定。2015年07月03日《深圳特区报》第D05版：读与思周刊/新
知http://sztqb.sznews.com/html/2015-07/03/content_3270826.htm原创稿件，谢绝任何网站、新闻客户端、
微信公号等以任何形式转载，若转载或商用请致函致电商洽索取原创及润色后的完整版。但是，欢迎
转发和分享至你的朋友圈。 　　　　　 新浪微博，欢迎互粉：http://weibo.com/1391089223/
2、人生为何总是不称意夏学杰很多人一生都在掌舵和扬帆，最终却发现香格里拉并不在他们预想的
那个地方。《撞上幸福》一书主要阐述了这个偏差问题。虽说书名有点心灵鸡汤的味道，但是内容不
鸡汤，并没有想当然地告诉读者一些关于幸福的大道理。作者丹尼尔·吉尔伯特在序言中写道：“这
并非是一本告诉你如何找到幸福的行动指南。那一类书都在自助图书书架上，如果你买了一本那样的
书，并做了那本书鼓动你做的一切，却发现自己还是很郁闷，那么你就可以回过头来找这本书来了解
一下为什么会这样。本书讲述的是一些基本的科学道理，而这些道理解释了人类大脑是如何想象未来
，如何预测自己将会满意哪种结果，以及这样的预测的准确性如何的。”作者丹尼尔·吉尔伯特，社
会心理学家，在哈佛大学他被称为“幸福教授”，因为他领导着一个研究人类幸福本质的社会认知与
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情感实验室。他提出了“预测偏差理论”，被认为是世界上幸福研究领域的最具影响力和最权威的研
究者之一。差不多人人都寄希望于未来，这不仅仅是努力奋斗的需要，更是人们的一种精神寄托，还
有对未来的构想。当研究人员对一个普通人意识流中出现的思维活动进行实际测量的时候，他们发现
，我们日常思考中有12%的内容是同未来相关的。吉尔伯特认为：人类与其他动物的根本区别在于人
类可以预见未来，因此，人类也就有了区别于其他所有动物的幸福感。但是，人类对于未来自己的情
感预期，往往和实际有着很大的“预测偏差”。人们用眼睛来观察空间，用想象力观察未来。正如眼
睛有时候会出现视错觉一样，想象力有时候也会蒙蔽我们。想象力自身有三大缺点，第一个缺点是，
它喜欢在不通知我们的情况下就填补或者遗漏信息。没有谁能够想象出未来事件的每一个特征和后果
，我们肯定能够考虑到一些细节，同时又无法想到另外一些细节。而没有想到的那些特征和后果通常
是非常重要的。第二个缺点是，它会将现在投射到未来。想象力在描绘未来图景的时候，很多细节肯
定是缺失的，而想象力解决这个问题的办法就是从现在借来细节填补这些空缺。就像20世纪50年代出
版的关于未来主义的作品，它们说是预言未来，实际上探讨更多的是当时的情况。城里行驶着核动力
的列车、反重力小轿车，人们乘坐人行道上的双向传送带上班。想象力的第三个缺点是，它不知道一
旦事情确实发生了，我们对事情的看法也会发生变化。特别是坏事情会显得好了很多。《撞上幸福》
通过列举大量怪诞的实验，引用大量的心理学和行为科学方面的研究成果，证明了这样一个事实：你
以为中大奖可以让你幸福无比，被解雇会让你一蹶不振，但事实上，中奖的幸福感远没有你预期的那
样强烈持久，被解雇的失落感也远没有你想象的那么痛苦万分。如何避开想象力这个不靠谱的家伙呢
？作者宣称，不管是个人经验还是文化知识都不能弥补想象力的这些不足。预言自己的未来情绪的一
个可靠途径就是找一个正在经历我们想象的那种体验的人，问问他们现在的感觉，依据他人的经验做
出的预测要准确得多。“其他人现在可能恰好正在体验我打算体验的事情，但是我不能用其他人的体
验来取代我自己的体验，因为他们毕竟不是我。”也许，有人会以这样的理由反对之。为此，作者也
做了阐述，我们对个体差异性和独特性情有独钟是我们拒绝他人做自己替身的最重要的原因。人们通
常会把自己想象成一个与众不同的人，而实际上，“我”并没有那么与众不同。未来人面临的所有问
题中最严重的一个，就是我们根本不能从以后我们要成为的那个人的角度出发来看问题。《撞上幸福
》告诉你关于幸福的方法，但是作者同样坚信：你不会照着做的。尽管想象力有缺陷还容易引发错误
，人们还是会拒绝采纳替身的观点而选择依赖自己的想象力。人之偏见和喜好根深蒂固。人们常说，
人贵有自知之明。其实，自知，很难很难。人的一生往往都是在误会当中。
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