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感恩是一种对人生抱持肯定的态度
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即使你穷困潦倒、贫病交迫

甚至陷入漫无边际的黑暗中

仍可以决定选择感恩

藉由人类唯一不会被套走的最终自由

转化逆境为契机

「感
恩」是一种攸关快乐的元素，却为世人所忽略，只要经常练习感恩思考，便可让快乐的
「设定值」提高25%。本书试图展现「感恩」的新科学，致力证明有系统性地培养感恩
心，会经验到各种心理、生理和人际关系上程度殊异的益处，并以研究证据驳斥快乐的
设定值无法重新设定的说法，同时提供读者培养感恩心的练习技巧。
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幸福感的基础来自感恩的体认，本书提出感恩必要的体认，我认为这是幸福之钥。

体认：

（一）因某人的好意而受惠，

（二）对方是刻意给你好处，而且他通常要付出某些代价，

（三）这个好处在对方眼中具有价值。

存养这样的体认，生命将能在谦卑、挫折中孕育丰盛果实。

本书将感恩的内涵与操作步骤，透过科学的研究方法，使神学、哲学、心理学、文学融
为一炉，绽放出理性而动人的精神力量。

---杨玉欣(中广流行节目主持人、罕见疾病基金会代言人)

现代人大多感觉不快乐、不幸福，在顺境、富有、健康时，不知感恩、不满足；一旦遭
逢逆境、贫困、疾病时，更是怨苦，常常一生就如此荒度。我的专业是照顾末期
临终病人，屡见有些病人在全身器官败坏、面临死亡时，仍能「谢天、谢地、谢人」，
怀着满足与幸福的微笑安息。足见人生在世，实应学会时时处处感恩，否则到
了临终那一刻才来改变人生态度，要从怨苦中超越，已然来不及了！

这本好书从科学的角度，引领读者觉醒与洞识「感恩态度」的重要性，更以许多具体的
实例与可行的方法，教导人们在日常活中培养感恩心，若能按文实行，幸福的人生与有
意义的生命已唾手可得矣！

---赵可式（国立成功大学医学院教授）
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州大学戴维斯分校教授，也是正向心理学思潮的主要学者，并担任正向心理学学报总编
辑。艾曼斯曾获美国心理卫生研究院（National Institute of Mental
Health）与约翰‧坦伯顿基金会（John Templeton
Foundation）多项研究补助。他对感恩有深入的研究，是一位将史怀哲格言「感恩是
人生的密码」付诸严谨科学实验的学者，《华盛顿邮 报》（Washington
Post）、《新共和杂志》（New
Republic）、《新闻周刊》（Newsweek）、《时代》（Time）及其它主流媒体都曾报
导他的研究成果。
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大外文系学士，辅大翻译研究所肄业。曾获梁实秋文学奖译诗组佳作，译有《德国短篇
小说精选》、《信息焦虑》、《真实的谎言》、《EQ》、《美之为物》、
《国家公园之父：蛮荒的缪尔》、《这就是男人》、《用心去活》、《父母离婚后──
孩子走过的内心路》、《爱上M型男人》、《重建》，以及《心理治疗
live现场》、《佛洛伊德的挽歌》、《如何教养喷火龙：从NO到YES的亲子关系》、《
是谁伤了父母？：伤心父母的疗愈书》等书，现专职从事翻译。
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评论

感恩，从感恩父母做起。
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