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一种惊奇的药

在一个雨天，坐在纽约的一辆出租车上，41岁的格雷琴.卢宾突然问她自己，生活中她最想要的是什

么。她回忆道：“我意识到我想要快乐，那是电闪雷鸣的一刻，因为我之前甚至从没有想过这个。”

数年前，这个妻子、母亲和桑德拉.戴.奥康纳法官的前律师启动了一项全职的快乐工程来试验通向她

生活目的的传统的和新近发明的路径。在采取的举措之中，她坚持写每日感恩日记、每天读一首诗并定期

同丈夫度过约会之夜。现在她发誓说她是愉快的。

赶快，得到快乐！

每个人似乎都在跟随更快乐些的潮流。快乐用于制作标题、售书、激励科学研究和引发笑声俱乐部以

及快乐学研讨会。原因是什么呢？正如积极心理学迅速发展的领域已经显示的，快乐的人们健壮成长。他

们更有创造性和生产力，赚更多的钱，吸引更多的朋友，享有更好的婚姻，更健康和甚至比脾气暴躁的同

辈人活得更长。

“想象有一种药可以让你多活8或9年，每年多赚15000美圆，更少倾向离婚，”马丁.塞林格曼博士说

到，他几乎一个世纪前就开始了积极心理学运动。“快乐似乎就是这种药。”

但是其他人疑惑了：这个仅仅是我们在超预计安排、超高估量的生活中感到有压力去完成的又一件事

吗？对所有人来讲怎么能只有一条通向快乐的路径呢？那么如果我们不是感觉到幸福的，我们在快乐上是

失败的吗？一些怀疑者将屏除“疑病”作为最近的让人感觉良好的时尚。纽约大学医学博士、精神病学家查

尔斯.古德斯坦说：“行为修正能够带来真正的快乐的观念是相当虚假的。”
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但是快乐研究者们据数千例研究认为，快乐是可计量和可建造的。如果你想发掘生活的潜力并得到你

的幸福而置怀疑主义者们不顾，这里就帮助你打下基础。

遗传学，正如对4000对双胞胎研究所显示的，在快乐份额方面占大约50%。但是即使你遗传了家族不

悦而不是快乐的基因，你也不是命中注定要暗淡一生。不要将你的希望同你的优势如健康、财富、教育和

好的外表别在一起——那些带来的仅是比那些较少拥有受祝福感觉的人稍微多点的快乐。除非你极端贫穷

或病魔缠身，生活状况只占快乐的10%。其余40%依赖于你做了什么来使自己快乐。

这就是微妙的地方了。我们中绝大多数以为外部因素——一座大点的别墅、一个好点的工作、一张获

胜的奖券——会照亮我们的生活。虽然它们确实带来了短暂的快乐，但激动总是会逐渐消失的。“经

过18年快乐的研究，我掉进了同其他人一样的陷阱，”精神病学家索妮亚.留贝斯基博士、《快乐的方法：

获得你想要的生活的科学路径》的作者谈到：“我曾经对拥有一辆新车如此的激动，一种我渴望很久的混

合动力，但是不超过2个月的时间，驾驶它就成为了常规。快乐就象减掉体重，我们都知道如何减掉几

磅，但关键是保持体重。”

在他们的研究中，留贝斯基和她的同事们发现持续快乐的关键是看得到超出飞逝的快乐更远的地方，

是被塞林格曼称作真正的快乐的其他支柱“家庭的约定、工作或激情的追求、从一些更高的目标中发现意

义。留贝斯基解释说：“不同的方法是较好地针对不同的人的，坚持每日的感恩日记似乎对一些人来讲有

点做作，但是书写一封感激的信或许非常有意义。”定时和“剂量”也是重要的。她发现：一天行5件善举对

健康会产生显著的提高作用，而在不同的日子里进行则达不到这种效果。她强调：“要维持快乐，你必须

在你的余生中每天做出努力和保证。”

根据绘制一生的快乐足迹的研究来看，长远总的会带来更大的满足。过了甚至是最快乐的童年时期，

快乐在少年至20来岁的早期期间是显著下降的，但是，信不信由你，快乐然后会随着我们年龄的增长而增

加。“年轻人倾向于把注意力更多地放在坏的事情上，”斯克里普斯学院的神经心理学家斯泰西.伍德博士解

释说，“随着我们年龄的增长，我们学会去规范和克服这个反映。”

事实上，一些专家认为，快乐甚至似乎是进入老年时才上升。伍德说：“年长些的成年人不会对生活

中的事件反应强烈，并且他们反映出较少的负面情绪和更多的积极情绪。”

不是每个人都同意这个观点。《我感觉我的脖颈糟糕》的作者诺拉.埃夫龙说，

是的，过了一定的年纪你开始将生命是短暂的认识纳入你的决定中。“并且你试着剔除让你不快乐的

人和事（如糟糕的饮食），”她说，“但是肯定的是，所有这些行为都会被一定的悲伤所覆盖，因为这是到

了人们开始生病的时候了，而且这是绝对减少快乐份额的。”

敢于大声笑出来

忽略你的年龄和脾气，你在当下的这分钟里会感到更快乐，这是韦克森林大学心理学家威尔.弗利森博
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士声称的，他说他已经发现了一种一定成功的策略来提高这种精神：做一些事，虽然小，但是是有力的、

冒险的、自信的或大胆的事。当志愿者们记录下全天的感觉时发现，所有人在行动和忙碌时感觉更快乐，

无论他们天生性格是内向的或外向的。

“这个研究中最大的惊讶就是你可以改变你的行为并让你自己迅速和容易地感到更快乐，”弗利森说，

他发现了几乎任一活跃的行为——甚至对着收音机唱歌或跳舞——对情绪都有一种积极的作用。“大声笑

出来就正是这种让你感到更快乐的冒险、大胆的行动。”

简单地换上一张快乐的脸，正如古典的抒情歌曲建议的，就能创造差异。在克拉克大学的实验室，心

理学家詹姆斯.兰瑞德博士把志愿者们联接到假的电极上并指示他们收缩和放松具体的脸部肌肉，结果是他

们没有任何理由地微笑着。相比按照指示做眉毛拉在一起似乎皱眉的动作，绝大多数志愿者在随着他们嘴

角向上拉升时堪称卡通滑稽者。

在其他的研究中，微笑的个体比那些卷着眉毛或中性表情的个体回忆起更快乐的记忆。拉瑞德推测，

无论何时我们微笑，神经和肌肉会传送打开大脑中快乐中心的信息，“结果是一个微笑不花费任何成本而

可以使你感觉良好。”所以为什么不露齿而笑呢？

仍然的是，不是每个人都相信积极思考的威力的。根据鲍登学院心理学家芭芭拉.赫尔德博士的观点，

对那些持玻璃瓶半空着的观点看待世界的人来讲，所有这些快乐的话题都能够是彻底压抑的。在她的著书

《停止微笑，开始抱怨》中，赫尔德展开了反对“积极态度的专制”、那种带着快乐的脸的精神状态的战

争，她相信这种观念在美国文化中占了太多统治地位了。赫尔德说：不是每个人面对人生灾祸时都能够装

出阳光乐观的态势，而且也不是每个人都应该这样装腔作势。“如果你试着强迫人们去用不适合他们天性

的方式处理问题，这有可能伤害他们。”

所以如果你正经历一个艰难时期，不要为感觉糟糕而感觉不好。赫尔德说：“当某人正处于丢掉工

作、结束恋情或钟爱的人死亡的痛苦中时，告诉他们要更加乐观和看到光明的一面只会对他们的伤害增添

侮辱。”现在这个人在别的事之外又为不能更有效地处理情绪问题而感觉糟糕了。相反，享有向朋友抱怨

的自由，赫尔德称之为创造性抱怨，却能达到疏泄的效果。她的要点是：满足的途径依赖于找到最适合你

的处理策略，即使这意味着一直都表达愤怒或悲伤。

微笑的力量

无论他们的处置是什么，美国人有大量的理由微笑，一个卡托研究所的政策分析师威尔.威尔金森说，

他最近从社会、经济和政治的角度重温了我们国民的幸福。他说：“我们比这个星球上曾经生活过

的99.9%的人们拥有更多的财富、健康和舒适，而且我们感觉同任何人曾有的感觉一样的好。”

格雷琴.鲁比说她的对快乐的个人探索为她的生活注入了意义：“我意识到通过努力工作来保持一种更

明亮的调子、花时间犯傻、更多大笑、每日清晨唱歌，我设法为我的生活带来更深刻的变化——更多爱的
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和细致周到的感情和行动。这就是为什么它是一种快乐的义务。当我努力开始迈开可以让我更快乐的步伐

时，我也更加能够使其他人更快乐了。”

10个将皱眉舒展的方法

1 少点虚幻，多点立体。“如果有样东西把快乐的人从可笑地高兴着的人中分离出来，这就是社会关系

的质量所致，”乔治马索大学的心理学家托德.卡什丹说。如果你整天都坐在电脑旁，起立并代之以尽情与

人接触。即使是花时间同陌生人一起也会增加你良好的感觉，卡什丹说到。“你在影院同其他人在一起时

比你在家看电影时要笑得厉害得多。”

2 4、6、8......我们欣赏谁呢？列出一张你喜欢的或许看起来愚蠢的事物单子，但这被证实是有用的。

专家说，事实上，计算你的祝福可能是你可以为你的快乐份额做的一件最有帮助的事情。

3 累计得分。想到一天中每个积极的体验，就象一根线上的珠子，看看它们是怎么累加的。这个简单

的锻炼可让你关注甚至最小的积极的瞬间，如一个小伙子司机在一个四道站点挥手让你先走，或者发现被

垃圾邮件充斥的收件箱中一封朋友的来信。

4 想想难忘的记忆而不是物质的琐碎。如果你不得不在一辆新车和一次家庭度假中选择的话，请打包

你的行李（准备旅行）。即使是最性感的运动车也会历时而变得平常，而和朋友与爱人一起的美好时光的

记忆却会经历永恒。

5 转向有趣的一面。“幽默就象肉上的盐，”观察心理学家马丁.塞林格曼博士说到，“它使一切事情增

强。”观看优秀表演的重放总是会使你发笑。试着对生活中荒谬的事情微笑，而且当你读到这个议题的笑

话时，请笑出声来。

6 逃避到你的无压力区域。想想一个你永远感到镇静和快乐的地方。那么，当你紧张和凄惨时，在心

理上唤起对这个地方的记忆，回忆尽可能多的细节之处。闻闻防晒油。感觉下太阳。听听大海。在你精神

崩塌时在内心里播放这个录象。

7 将玻璃杯看成半满的。无论什么可能的时候，都试着看看光明的一面。你或许感到现在你的生活是

一个巨大的向下的斜坡。但是如果你停下来诚实地评估一下，你会看到实际上你拥有的已非常好了。然而

如果事情真地都事与愿违，那么看第8点。

8 找到你内在的艺术家。回想到你曾有时间进行创造性表达的时候。你在一个摇滚乐队里的时候？你

写诗歌的时候？你热爱修补汽车的时候？你是如此地忙于回想感情以至丧失了时间观念的时候？为什么不

再次拾起那个挡板（或挡泥板）呢？愉快的表达能带来快乐。

9 做好事。善举，虽然小，却能传递给施予者同接受者一样多的快乐。例如，一封真正的纸笔写成的

信，告诉某个帮助过你的人他的帮助对你意味着有多少，是一个定能成功的快乐发动器。因此现在是为了
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1

一个好的理由给予时间、金钱或两样都给的时候。

10 抓住这个时刻。为什么不今天就做而是等着去庆祝一个大的事件呢？烘烤一个蛋糕仅仅因为要抓住

此刻。带某人出去午餐。买粉红指甲油。下午做爱。为一个好日子举杯祝酒。开始吧，更快乐些。

来源：译言
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