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前言

幸福，是很多人的梦想和追求，但它却可望而不可即。
作为一名心理学专业人员，我也曾听到过许多人抱怨：为什么我不幸福？
似乎人生必须时时刻刻都应该幸福着。
可是本书却告诉你一个完全不同的观点：我们想要的幸福是个陷阱！
第一眼看到这个书名有些怀疑作者是不是在做秀，用这种具有冲击力的书名来吸引读者的眼球。
可是当我静下心来认真阅读时，便逐渐理解了作者的真正含义，对生活和人生也有了更多感悟。
确实，生活中既有幸福、快乐，也有痛苦、沮丧，完整的人生必定包括所有的情绪，如果你不肯面对
这个事实，就会陷入幸福的陷阱。
既然如此，那我们所追求的到底应该是什么呢？
答案是我们内心中认为最重要的事情，也就是我们想做什么样的人，过什么样的生活。
当我们跟从内心的声音去行动、去生活时，便能获得心灵上的长久满足，生活也变得充实而丰富。
但是一定要记住，在做那些重要的事时，我们会体验到各种情感，甚至可能会觉得痛苦和担心，如果
此时你一味去逃避或抗拒，你就离有价值的生活越来越远了。
所以，本书的基本观点是，不要害怕负面情绪，也不要管你的大脑在说什么，只要把注意力集中在最
重要的事情上，努力去实践它，人生便没有虚度。
也许一个很好的榜样就是许三多，他常爱说一句让人摸不着头脑的话，“好好活就是做有意义的事儿
，做有意义的事儿就是好好活”。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<幸福是陷阱?>>

内容概要

幸福是一种难以捉摸的状态。
我们对它推崇备至，卖力研究，却很少能体验到它。
讽刺的是，我们越是试图购买它、抓住它或把它给关起来，就越是不会幸福。
的确，即使谈论“我们怎样才能幸福”，也经常会让人不满——这其实就是个幸福陷阱。
这就是为什么哈里斯博士的这本书如此有用的原因了。
本书介绍了理解、接受并拥抱这个世界本来模样的有效操作办法。
接受是幸福生长的基础。
本书所教的技术和方法以实证为基础，它们将提升你接受的能力，增强你改变现实的勇气，并进一步
开发你辨别二者的智慧。
　　这是一本脍炙人口的书籍：它不同于大部分主流文化，认为直接以幸福为目标实际上可能会让你
痛苦。
本书提供了另一条路线，它能避免你在情感上走弯路，指引你迈向丰富、充实和有意义的生活。
如果你觉得你的潜力还没有被完全开发，那么这本书正适合你。
　　路斯·哈里斯博士巧妙地将读者领上一条捷径，让我们可以拥有一种丰富、充实且真正有意义的
生活——真正的“幸福”所在之处。
本书适合任何人阅读，包括治疗师和患者。
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作者简介

路斯&#8226;哈里斯博士，是一位对生活、健康及治疗怀有极大热情的医学工作者。
作为！
名压力管理的权威人士，他定期在非洲各地旅行，并对各地的培训师、心理学家、医生以及其他健康
专业人员进行“专注”培训（专注是本书的一个重要主题：它是一种意识的、开放的、集中的状态，
可以帮你减轻压力、超越恐惧、提高业绩并增加生活满意度）。

    路斯&#8226;哈里斯博士生于英国利物浦，1989年在英国泰恩河畔的纽卡斯尔大学取得了医生资格。
他在1991年移居澳大利亚，作为一名全科医生开始营业。
在工作中，他对身体疾病的心理因素越来越感兴趣，当他开始教病人专注技能时，他对该技能所产生
的神奇效果十分惊叹——尤其是在与压力有关的情况下。
这种兴趣最终导致他转变了职业，现在他是一名演说家、培训师、治疗师和执行督导。
这些年来，他已经对成百上千个病人运用了这种方法，从律师、店主到警察和家庭主妇，都取得了显
著效果。
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章节摘录

做完这个练习后，你可能发现此时你已不那么重视这个想法了；你不再那么相信它了。
注意，你根本没有挑战这个想法。
你没有试图摆脱它，辨别它的真假，或者用积极的想法替代它。
那么发生了什么呢？
你基本上已将它缓解。
通过用音乐呈现这个想法，你认识到它只是由文字组成的内容，就像一首歌的歌词一样。
大脑是杰出的故事家大脑喜欢讲故事，实际上它从没停止过。
每天从早到晚，它都在跟你讲你是什么样的人，你喜欢什么，在生活中应该干什么，其他人怎么看你
，你的世界出了什么问题，将来会发生什么事，过去出了什么问题，等等。
你的大脑就像永远不会停止广播的收音机一样。
不幸的是，这些故事中大多数是非常消极的：比如“我不够好”，“我很蠢”，“我讨厌我的大腿”
，“我的生活很糟糕”，“这段关系完蛋了”，“我对付不了”，“我永远不会幸福”，等等。
这没有什么不正常的。
正如前面谈到的，研究表明，我们80％的思想中都有一定程度的消极内容。
但你会看到，如果把这些想法视为事实，它们很容易就会促发焦虑、抑郁、愤怒、低自尊、自我怀疑
和不安全感。
大多数心理学方法认为，消极故事是主要问题，因此在怎样消除它们上大做文章。
这些方法建议你设法：·检查事实，并改正每一个错误，使故事更加准确；·重写这个故事，让它更
为积极；·反复讲一个更好的故事来摆脱这个故事；·分散对这个故事的注意力；·推开这个故事；
·与这个故事争论它的真假。
但你不是已经试过这些方法了吗？
事实上，这些控制策略不会长期起作用。
而ACT的方法则大不相同。
消极故事本身不被看作一个问题。
只有当我们与它们“融合”，把它们当成事实来反应，并投入所有的注意力时，它们才会变成问题。
从孩提时起你就听说：“尽信书不如无书。
”我们在读小报上的明星报道时，知道有许多故事是虚构的或失实的。
有一些是为求效果而进行了夸张，另一些则完全是虚构的。
有些明星能从容地处理这些事，他们将这看作成名的一部分，不让它们影响自己。
当他们看到有关自己的荒谬故事时只是耸耸肩，肯定不会浪费时间去阅读、分析、讨论这些故事！
相反，另一些明星则非常郁闷。
他们不仅读这些故事，而且老是想着它们，大喊大叫，怨天尤人，并提起诉讼（这给他们造成了很大
压力，耗费了大量时间、精力和金钱）。
缓解可以让我们像第一种明星那样：故事在那儿，但我们不把它们当回事。
不去注意它们，就肯定不会浪费时间和精力与其斗争。
在ACT中，我们并不设法改变、逃避或摆脱这些故事。
我们知道这毫无用处。
相反，我们只是承认：“这是个故事。
”为故事命名确认你的大脑最喜欢的故事，然后给它们命名，比如“失败者”的故事，或者“我的生
活很糟糕”的故事，要么就是“我做不来”的故事。
同一个主题常有多种名字。
举个例子，“没人喜欢我”的故事可以是“我很招人烦”；“我不受欢迎”的故事可以是“我很胖”
；“我很不足”则可以是“我很蠢”。
当你的故事出现时，通过名称承认它们。
比如，你可以对自己说：“啊，是的，我认出它来了。
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那个老掉牙的‘我是个失败者’的故事。
”或者“啊哈！
‘我对付不了’的故事来了。
”一旦你承认了一个故事，就这么简单：随它去。
你无需挑战或推开它，也不用投以过多的注意。
任它随意来去，把精力用在有价值的事上。
前面我们看到的那个米歇尔确认了三个主要的故事：“我没用”的故事，“我不是一个好母亲”的故
事，以及“我不可爱”的故事。
用这种命名的方式来承认自己的想法，让她大大地摆脱了它们的束缚。
但米歇尔最喜欢的技术是音乐思维。
无论何时，当她发现自己陷入“我很可怜”的故事中时，就会把这些文字转变成音乐，看着它们效力
尽失。
她不只用《生日快乐》和《铃儿响叮当》的调子。
还尝试了许多乐曲，从贝多芬的《第五交响曲》到披头士的《潘尼小巷》。
通过整天反复练习这一技术，一周后，她便发现自己不再那么看重这些想法了（即便不用音乐）。
它们并没有消失，但对她的干扰却少得多了。
你现在肯定是满腹疑问，但是耐心点。
在接下来的几章我们将更具体地谈论缓解，包括如何运用心理映像。
同时，练习使用我们已经说过的技术：“我有一个想法。
”、“音乐思维”和“给故事命名”。
当然，如果你不喜欢某个技术，可以不用。
如果有你最喜欢的，也可以一直用它。
刚开始时，每天至少对痛苦的想法定时运用十次这些技巧。
任何时候当你感觉到压力、焦虑或抑郁时，就问自己：“现在我的大脑在讲什么故事？
”一旦你确认了，就缓解它。
不要抱有过高的期望，这点很重要。
有时候缓解很容易发生，有时候则根本不发生。
所以对这些技术抱着游戏的心态，注意发生了什么-但是不要期待立刻的转变。
如果这些看起来都很难，那就承认：“我有一个想法，这太难了！
”“太难了！
”“真蠢！
”或“没用。
”有这些想法是很正常的。
它们只是想法，所以就看到它们本来的样子，随它们去。
“那都很好，”你可能会说，“但如果想法是真的呢？
”
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媒体关注与评论

读过本书后，你会觉得发现生活中的意义、融入生活是如此简单。
本书提供了大量有益的策略和常识性观点，对于任何被担心、焦虑和失望情绪所纠缠的人来说，这本
书都会带给你一段奇妙的旅程。
作为一名与这些人打交道的心理学家来说，我很高兴推荐这本书。
我自己也使用了这些策略，它们真的很有用！
　　珍·海勒斯妇女健康基金会的心理学家　曼蒂·狄克斯博士幸福是一种难以捉摸的状态。
我们对它推崇备至，卖力研究，却很少能体验到它。
讽刺的是，我们越是试图购买它、抓住它或把它给关起来，就越是不会幸福。
的确，即使谈论“我们怎样才
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编辑推荐

《幸福是陷阱?》作者路斯·哈里斯博士巧妙地将读者领上一条捷径，让我们可以拥有一种丰富、充实
且真正有意义的生活：真正的“幸福”所在之处。
《幸福是陷阱?》适合任何人阅读，包括治疗师和患者。
——教育心理学家克里斯廷·伯克停止挣扎，专注生活。
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