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为什么别人总是比自己更幸福？为什么我们会被诱惑？为什么我们需要给予和索取？与
幸福相关的一切谜底，将在本书中一一解开。在国际权威心理学家斯特凡?克莱因的引
导下，你将游走于世界顶尖的科学研究实验室，体验一次特殊的发现之旅，找到幸福的
发源地：我们自己。

产生幸福感的条件与遗传有关。但天生不容易快乐起来的人，可以学着在脑中设定“快
乐程序”。

学习新事物会引发幸福感。但脑子很容易习惯新事物，一旦习惯，就会僵在不快乐的状
态中。

身体和精神上的幸福感是密不可分的。

积极比游手好闲更能让人幸福。
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一颗清醒的心会提高幸福感，即使它只是在观察。

长久的不快乐是因为脑子充斥了太长时间的负面情绪。不幸福的人是因为他不愿意学习
幸福。

在这本畅销德国的幸福之书中，你会了解到爱与性、富裕与工作，认识与幸福相关的种
种情绪产生的原因及其控制之道，在作者生动的科学分析与对心理的阐述中，最终找到
获得幸福的方法。

想幸福就会幸福，只要你行动！

作者介绍: 

1965年出生于德国慕尼黑，拥有生物物理学博士学位。1996～1999年间在德国知名的
《明镜周刊》（Spiegel）担任科学编辑。1999～2000年在《国家地理杂志》（Geo）
担任编辑。1998年获得乔治-冯-霍尔茨帕林克科学新闻奖（Georg-von-Holtzbrinck-Prei
s）。2000年出版了《宇宙创造的日记》。目前为自由作家，居于柏林。
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人生

评论

基于生物实验和解剖学基础上的心理读物，呈现出德国人的严谨扎实作风，从生物学角
度解读人类所产生的各种情绪和欲望，以科学知识抚慰人心。让人不由感叹，原来我们
个体之间的差异，并没有想象中的那么大。而人类同一切生物一样，基本是自己体内各
种化学反应式的奴隶。

-----------------------------
其实是讲人体生理学的

-----------------------------
之所以不给五星，是因为整本书的结构组织不甚满意。这是影像阅读练习的第一本书，
在活化阶段不小心就变成速读了，花了一个半小时左右。



-----------------------------
:B82-49

-----------------------------
力荐不是因为质量满分，而是希望你离幸福更近一点

-----------------------------
比绝大多数读来似乎“充满哲理”的积极心理学书籍要强太多。这本书讲的是神经化学
信号与意愿-行为-快感的关系。实际上说明的是有机体“幸福”或“快乐”的神经化学
本质。

-----------------------------
有收藏

-----------------------------
感觉和情感的物质基础

-----------------------------
从艾克曼跨文化表情研究开篇，从生理到心理、从理论到方法、从个体到社会，从动物
行为学到进化心理学，所具实验例证强辩，内容丰富，建议与《情绪心理学》和哈佛幸
福课一同细嚼慢咽~

-----------------------------
很多是关于生物学方面的~蛮权威的 只不过我更喜欢人本而已~

-----------------------------
以前看过一本欲望之源，这本是姐妹篇，以遗传进化的角度解释了非理性行为，还行

-----------------------------
外国人写这类的书都像带着把解剖刀，深入细致。建议与《孤独是可耻的》一起读。

-----------------------------
五星级好书



-----------------------------
前面讲感觉的那部分很感兴趣

-----------------------------
书是好书，可惜翻译很差，给好书打了折。

-----------------------------
书名很鸡汤，其实是严谨的科学著作。

-----------------------------
关于幸福的书，貌似这一本叙述的范围最广

-----------------------------
原来幸福是可以被研究的！

-----------------------------
这本非常惊讶的，居然是中后篇写得好些，讲抑郁症和市民社会，学习幸福那边

-----------------------------
这本书结合了时下先进的脑神经科学，让人们更好理解改变背后的科学依据

-----------------------------
幸福之源_下载链接1_

书评

按照书中的论点,不难推论,人生其实没有什么意义可言,但却有"有意义"的感觉,这些感觉
是脑中释放的大分子结构到神经元上的结果.我以前一直怀疑人体内有一种"意义素",它
让人觉得人生有意义,事实上确实有这样的东西.
你可以把人生看得非常复杂,用很多模型去理解世界,经济的,人际的...  

-----------------------------

http://www.allinfo.top/jjdd


1、微笑
人类有19种微笑，有礼貌的笑、有附和的笑、有坏笑、有尴尬的笑，但只有一种笑是发
自内心的，那就是当你的眼圈肌皱起来的时候的笑，叫做“杜兴微笑”。
2、在进化中，恐惧、伤心、愤怒促使我们前行，我们害怕危险的能力也比寻求幸福更
强烈。所以我们体验不幸的能力...  

-----------------------------
德国人写的书，总能给我意想不到的收获，读完后，才发现像《幸福的方法》这类的书
籍仅仅是停留在表面上，而这本书则深入解析了幸福以及其他情绪的由来，结合了生物
学中人脑的一些基本知识，心理学中一些经典实验，读完后对人体的整体情绪机制有了
更深层次的理解。 第一章 微笑...  

-----------------------------
子炎
我看过一幅很好玩的漫画：两位富翁一边打高尔夫一边谈心，其中一位说：研究人员说
我虽然有钱但并不幸福，不过，你知道研究员一个月赚多少吗？谁都看得出来，这位富
翁满脸都是鄙夷。 我虽然不知道“研究人员”一个月究竟赚多少...  

-----------------------------
1、幸福守则：
1）积极的感觉能驱逐消极的感觉，摆脱不幸在于自己的主观态度改变而非外在环境；
幸福有赖于我们对情景如何评价，而不在于真实的情景是怎么样的；Glass half
full；而“忧郁一日，日后则忧郁不断”
2）没有永远的幸福，但我们可以通过积极心态体验更多幸福...  

-----------------------------
 READING NOTES 2008-11-18 
身体和精神的幸福紧密相连不可分离，情绪起源于肢体，运动被证实是情绪高涨的最有
效方式。 
参与活动比无所事事更能带来幸福。经常听到的建议是，情绪不好就去度假，其实这是
错误的。脑中的思维控制 计划和感觉紧密相连，因此，如果大...  

-----------------------------

-----------------------------
幸福是一种态度。 幸福是一种能力。 幸福留给有幸福感的人。
串起这三句常常听到调子来看，先持着会幸福的态度，通过不断的练习最终将自己打造
成一个有幸福感的人，在平日里随手为自己积攒满满的阳光，让幸福的感觉一返再返，
变成常态。 推荐这本Stef...  



-----------------------------
蔡：我今天最後要推薦的這一本書，幾乎是我這幾年來讀到我覺得最有啟發性的一本書
，這本書叫做「不斷幸福論」。我很難想像有任何人，如果比較用心地讀完這本書之後
，他會對於自己的人生所有的感覺，會不起一個比較大的變化，這變化未必談得上是往
比較樂觀或者往比較悲觀的方向...  

-----------------------------
幸福不仅仅是头脑上的事情，而且是身体上的事情。想要健康的体魄需要锻炼，想要幸
福更加需要锻炼。以下是这本书提供的几个锻炼法门。
锻炼身体，和谐性生活，友谊，情趣广泛，做有趣的工作，不和别人比较，积极心态，
民主公平的社会环境等等。 追求幸福的最重要的任务就是认识...  

-----------------------------
隱隱約約，很小的時候就明白了。身體都知道。
親吻、牽手、慾望...臉紅的生理反應，在大腦知道害羞之前。
除了大腦，直接來自原始物種時代的神經反應，或許更能解釋我們的潛意識。巴多胺主
導了幸福與好奇心，每個人的身體，就是無法遏制不斷的需要和更多的滿足，從不在思
想的...  

-----------------------------
很早就知道蔡康永推薦了一本德國作家寫的《不斷幸福論》 在大陸遲遲沒出版
終于，出版了 被譯作《幸福之源》
并不是什么理治之作，從心理專家腦殼專家的實驗理論分析，道明幸福不是我們一直所
認為那霎那間的快樂
”當我們感覺幸福的時候，其實也在感覺痛苦，只是當時的幸福激...  

-----------------------------
看了目录才知道此书是台湾版[不断幸福论]. 蔡康永的推荐 :
这本书从脑神经研究来判断说，人类因为要在这个艰难的世界上面一直求生存下去，所
以他像所有的动物一样对发生的危机会过度的反应。因为如果你是一只动物，结果你对
于不愉快的事情都没有什么反应，很散漫。比方说旁边...  

-----------------------------
1.脑袋是一座花园，想要在苗圃里面栽种，一定要先去除杂草，当神经元松开旧的联结
，建立新的联结时，脑就得到了改造。
持续不断的有意识训练让脑袋建立起新的突触来。
2.我们在每一个感受到和平美好的时刻，都在浇灌我们内心平和美好的种子，就在这个
时刻，其他种子，如同恐惧...  

-----------------------------
这本书补充了一些幸福心理学的理论，以下6个重点
1.最后的印象会被大脑记住。所以学会从最高兴的点抽身出来，是聪明的处理，因为最



后印象会被回忆起。
2.生活不是百米赛跑，每个人必须寻找给自己带来美好感觉的事物（比如心流）所以不
要把精力花在嫉妒上，虽然这不容易做到。嫉...  

-----------------------------
看到这本书是一个很偶然的机会，兴步于图书馆的狭小走道里，转身便看到了这本书，
从书架上抽出来发现上面都积满了灰尘，可很喜欢它的名字，于是翻看起来。。。
十七八岁的年纪，通常是开始纠结人生而为何的年纪，而我心中一直有这么一个结。真
的很庆幸，这么书带给了我近乎完美...  

-----------------------------
如果没理解错，幸福一般就是满足大脑所获得的快感。
我们身边所有的因素都会影响我们的幸福感，而幸福可以通过训练而得到...这本书就是
告诉人怎么认识自己及如何训练自己来获得幸福。
从最基本的开始，抑郁是必须击倒的第一幸福障碍。抑郁若是长期停留，大脑甚至会产
生变化，...  

-----------------------------
激素系统和神经系统是人体两架精巧的机器。通过对外界刺激的反应指导人的思维和活
动。如果要找到幸福的源头，就必须认识幸福的机理。而最重要的是承认大脑并非主宰
一切。因为通过自省来带领自己离开抑郁状况就像用手提着头发离开地面一样困难。其
实一点点外界的刺激就能通过上...  

-----------------------------
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