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编辑推荐

《世界再亏欠你，也要敢于拥抱幸福》

人生幸福课，名师传授“积极心理学”
积极心理学是可以帮助人们更加幸福的课程，《世界再亏欠你，也要敢于拥抱幸福：积
极心理学讲师的人生幸福课》是推行“积极心理学”的力作。《世界再亏欠你，也要敢
于拥抱幸福：积极心理学讲师的人生幸福课》作者汪冰，是北京大学精神卫生博士，曾
担任哈佛大学积极心理学讲授者泰勒�本-沙哈尔博士在中国授课的助手，并参与翻译《
幸福的方法》，是亚洲积极心理研究院首席研究员。
权威作序推荐
泰勒�本-沙哈尔博士特别为汪冰新书作序，鼎力推介。
掌握幸福的方法
学习积极心理学，你可以找到通向快乐的门径。作者在书中将自己多年进行积极心理学
研究的心得，从情感、个体心灵自修、心理重建、幸福追求和职场应对五大方面进行了
深入浅出的分析，每个人都可以掌握幸福的方法。

        《守住这颗心》

  &"心态决定命运&"，人人都希望自己有个好的心态，能让自己拥有更好的命运、更高
的生命质量。但经过房子车子票子妻子孩子&"五子登科&"的拼搏之后，自己的心怎么变
得疲惫难耐？浮躁不安？甚至阴暗不堪？
&"***萌&"的延参法师用*平淡的禅意开悟——&"守住这颗心&"
《守住这颗心》，即是守住一颗平静的内心，寻觅生命的真正意义。
《守住这颗心》，春风化雨、润物无声，一颗疲惫心需要滋养、需要安抚、需要升华。
《守住这颗心》，凝结延参法师的禅修思想，深奥的道理用平易的语言娓娓道来，让浮
躁的心灵得到安抚，为疲惫的心加持前进的能量。

本丛书还包括《幸福想你了》、《世界会抛弃你吗》

内容简介

《世界再亏欠你，也要敢于拥抱幸福》



《世界再亏欠你，也要敢于拥抱幸福：积极心理学讲师的人生幸福课》旨在与你探讨如
何与自己的焦虑、忧郁、孤独等负面情绪相处，因为每一种痛苦的深处都有一种呐喊—
—伤害背后是对爱的渴求，愤怒背后是对理解的呼唤。最积极正向的态度是接受和倾听
。敢于拥抱幸福，是一种向生命和可能性进发的姿态。不被黑暗所绑架，你才能战胜黑
暗。让生命逆转的秘密，不是清算苦难，而是开始改变，哪怕为你的幸福划亮一根火柴
。
《世界再亏欠你，也要敢于拥抱幸福：积极心理学讲师的人生幸福课》就是陪你一起穿
越迷雾的旅伴儿，一起去觉察和发现痛苦背后改变的契机，痛苦未必是幸福的障碍。
  要破除“我”，就要去掉我们内心的自私、贪婪、愤怒、傲慢、嫉妒、狭隘等，这样
不仅能宽恕别人，更能宽恕自己。拥有广阔的胸怀，笑看人生，云淡风轻。守住我们内
心的纯净与安宁，才能淡然看世间，才能拥有真正的自己。自度度人，自觉觉他，归于
安然，快乐自在。
  心中无曲折，坦然也洒脱。
  由内心长出的绿竹，能够超越青天，超越尘世间的一切羁绊。

积极心理学是可以帮助人们更加幸福的课程。学习它，你可以找到通向快乐的门径。适
用幸福的人，也适用绝望的人。 《世界再亏欠你，也要敢于拥抱幸福：积极心理学讲师
的人生幸福课》旨在与你探讨如何与自己的焦虑、忧郁、孤独等负面情绪相处，因为每
一种痛苦的深处都有一种呐喊——伤害背后是对爱的渴求，愤怒背后是对理解的呼唤。
最积极正向的态度是接受和倾听。敢于拥抱幸福，是一种向生命和可能性进发的姿态。
不被黑暗所绑架，你才能战胜黑暗。让生命逆转的秘密，不是清算苦难，而是开始改变
，哪怕为你的幸福划亮一根火柴。 《世界再亏欠你，也要敢于拥抱幸福：积极心理学讲
师的人生幸福课》就是陪你一起穿越迷雾的旅伴儿，一起去觉察和发现痛苦背后改变的
契机，痛苦未必是幸福的障碍。

任何生命都要经历磨难与平凡，法师认为，面对烦恼，只要保持一颗淡定与忍耐的心，
生命就不孤单。境由心生，境随心转。不执著，学会舍得放下，学会适当的忘记，守住
内心的那份难得的平静，生活就变得简单了许多。      要破除“我”，就要去掉我
们内心的自私、贪婪、愤怒、傲慢、嫉妒、狭隘等，这样不仅能宽恕别人，更能宽恕自
己。拥有广阔的胸怀，笑看人生，云淡风轻。守住我们内心的纯净与安宁，才能淡然看
世间，才能拥有真正的自己。自度度人，自觉觉他，归于安然，快乐自在。     
心中无曲折，坦然也洒脱。    
由内心长出的绿竹，能够超越青天，超越尘世间的一切羁绊。     
学会豁达，学会包容，世间所见万物，皆是空相，不要执著于某人或某事。      我
就是我，一棵平凡的小草，对生命尊重，对生活忠诚，平平坦坦开开心心走一生，挺好
。
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作者简介

汪冰，北京大学精神卫生博士，曾担任哈佛大学积极心理学讲授者泰勒?本-沙哈尔博士
在中国授课的助手，并参与翻译《幸福的方法》。他也是知名心理专栏撰稿人，中央电
视台、中央人民广播电台、北京广播电视台特约嘉宾。目前，他致力于积极心理学的应
用和推广，曾为清华大学、北京大学、谷歌公司、腾讯公司、中国电信、北京军区、广
州市委、时尚传媒集团、新东方教育集团等诸多院校和企事业单位举办的积极心理学讲
座广受欢迎。
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《世界再亏欠你，也要敢于拥抱幸福》
爱是燃火的友谊
没有人相信不浇花的人爱花
暗恋伤不起
不承诺就是不爱
被爱也是一种能力
为什么被占便宜的总是我
被拒绝不等于被伤害
如何吸引“她”的眼光
别等不该等的男人，别伤不该伤的心
只要做爱不要爱，女人也可以？
他为什么还不求婚
拯救冷战的黄金72小时
男人出轨为哪般

01 这样爱，也许你的人生会不同爱是燃火的友谊没有人相信不浇花的人爱花暗恋伤不起
不承诺就是不爱被爱也是一种能力为什么被占便宜的总是我被拒绝不等于被伤害
如何吸引“她”的眼光别等不该等的男人，别伤不该伤的心
只要做爱不要爱，女人也可以？他为什么还不求婚拯救冷战的黄金72小时
男人出轨为哪般五小时让爱天长地久为爱选一本好书

03 你要相信，没有到不了的明天成长是一辈子的事在孤单里开出花来
失望不是生命的全部苦难的价值走出情绪死循环过度倾诉是一种强迫斗争是另一种服从
专注力提高自控力一个改变“视界”的问题如何做个美梦重写你的人生故事 144



05 慢慢来，一切都来得及你在为什么忙碌停下，为了更好地出发告别穷忙挣多少才算够
像恋爱一样工作职场焦虑应对术重塑你的工作七个问题帮你规划职业潜伏在办公室
安慰的话怎么说这样的领导怎么处烹饪年终总结的智慧不做橡皮人别被工作忽悠了
跳槽三件事

Chapter 1第一章忍耐：任何生命都要经历磨难与平凡从容来去，坦然今生，走向远方
知足地活，幸福每天在你身边活一时，忍一时梅花开在好雪时
笑看人生风雨，落去岁月尘埃伤心总是难免的那里梅花那里雪
平凡是最真实的绽放与美丽穿越迷茫，呼唤爱原来，我并不孤单梦里花落知多少
平凡的毛毛虫也会变成美丽的蝴蝶塑造自己的世界--追思本焕长老轻轻叩问命运
面对烦恼，来不相迎，走不远送人间不过湖光山色Chapter 2第二章
忘记：人生是一场路过，忘了是下一个轮回关上身后回忆的门看不开，受折磨的是自己
改变悲伤的指南针让烦忧成为过眼云烟人生只若花开花落不要试图留住所有风景
生命不只是思考有种生活叫放下我的佛是你的佛宽怀上路愁眉泪眼怎么活好久没回家
放下那些别人扔掉的往事如风，忘记该忘记的感谢轮回，让灵魂更成熟
生活，其实就这么简单你在哪，幸福就在哪舍得放下，难得糊涂
没有任何借口可以把希望搁浅只有时间才能理解爱的伟大Chapter 3第三章
宽恕：宽恕他人也宽恕自己，让心飞翔嫉妒定是心肠小与宽容合作
宽恕是一种生命的美好不要让快乐飘散在岁月中心若荒芜，不如归去别说狭隘不算什么
为你哭泣是种伤害自己何苦为难自己感谢那些不认同我们的人诚实地问候错误
人生是宽容的进行时唯宽可以容人，唯容可以载物爱是人生的好邻居
贪婪是最真实的贫穷对不起，不能和你一起较量比海洋更宽的是人的胸怀
善良不需要任何理由笑看人生，云淡风轻Chapter 4第四章
静心：平安在平静里，安好在坦然里抓住最简单的快乐和心一起散步回归最初的自己
人生不妨诗意不放弃追求善良心在乡村听雨流浪人的心中苏杭得过且过是一种境界
学会和星空对话皓月明心广陵散水静则清，心静则明云卷云舒，春暖花开
春来了，幸福也将不远空山竹雨，流水菩提勿忘心安风居住的街道禅心如故破旧的伤心
放慢脚步，心好将息如佛沉默，快乐在身落日千山幕，风景在我心Chapter 5第五章
福报：找到自己，你的世界就已经完美高贵的头一定高高扬起为人心静身即凉
不会老去的只有自己的心新起点，从心开始月亮的光芒找不回失去的本真
垃圾是摆错位置的宝贝小人物的大智慧花开如禅，命运如我追求美，但不追求完美
雨中看西湖，不要丢了安静的自己佛说忘记我洒脱的权力幸福是你对生活的态度
享受生活的恬淡寂寞梧桐一知音给自己一个角落平常心平常过心不是坚硬的盾牌
人生的绚烂在于一路的风景花落人双亡，禅风犹不同该忘的忘，该舍的舍，该放的放
投入地笑一回，世界也会听见你的快乐

《世界会抛弃你吗》
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媒体评论

我知道汪冰一直在努力感悟、发现和传播关于幸福的智慧，探索一条自我成长并能点亮
他人的道路。最令我印象深刻的是，他始终努力将艺术家的敏感与科学家的严谨精妙地
结合在一起。
——泰勒�本-沙哈尔

在线试读部分章节

《世界再亏欠你，也要敢于拥抱幸福》
爱是燃火的友谊
它静静地理解、信任、分享和宽容
无论苦乐，它始终忠诚如一
它不求完美，且宽容人性的弱点
爱满足于当下
它对未来充满希望，拒绝沉湎过去
它就在每天的失望、成功和共同的目标中
如果生命中有爱，你将不再需要太多
如果没有爱，你将永远无法感到满足
这首诗出自2002年去世的美国著名专栏作家埃瑟?波琳?弗里德曼?莱德纳。安?兰德斯是她
专栏的笔名，这个专栏专门为来信者答疑解惑。从1955年到她去世前，莱德纳已经为无
数的读者提供观点鲜明的回应。
如果你看过莎伦?布雷姆等人著的《亲密关系》，那么你一定对这首诗的第一句不会感觉
陌生。书中详细描述了美国心理学家罗伯特?斯腾伯格的“爱的三元理论”。他认为三块
不同的基石能够组合成不同类型的爱情。爱情的第一个成分是亲密，包括热情、理解、
交流、支持及分享等特点。第二个成分是激情，以身体的欲望激起为特征。激情的形式
常常是对性的渴望，但是从伴侣处得到满足的任何强烈的情感需要都属于这一类别。爱
的最后一个成分是承诺，包括将自己投身于一份感情的决定及维持感情的努力。承诺主
要是认知的，亲密是感情性的，而激情是动机性的。爱情关系的“热度”来自激情，温
暖来自亲密；相形之下，承诺反映的则完全不是出于感情或性情的决定。
这三个维度的不同强弱的组合，可以衍生出诸如“无爱”（三者皆无）、“喜欢”（只
有亲密）、“迷恋”（只有激情）、“空爱”（仅剩承诺）、“浪漫的爱”（高激情+
高亲密+低承诺）、“友伴的爱”（高亲密+高承诺+低激情）、“虚幻的爱”（高激情+
高承诺+低亲密）和“圆满的爱”（即三者具足）。

爱是燃火的友谊 爱是燃火的友谊 它静静地理解、信任、分享和宽容
无论苦乐，它始终忠诚如一 它不求完美，且宽容人性的弱点 爱满足于当下
它对未来充满希望，拒绝沉湎过去 它就在每天的失望、成功和共同的目标中



如果生命中有爱，你将不再需要太多 如果没有爱，你将永远无法感到满足 这首诗出自20
02年去世的美国著名专栏作家埃瑟?波琳?弗里德曼?莱德纳。安?兰德斯是她专栏的笔名，
这个专栏专门为来信者答疑解惑。从1955年到她去世前，莱德纳已经为无数的读者提供
观点鲜明的回应。 如果你看过莎伦?布雷姆等人著的《亲密关系》，那么你一定对这首
诗的第一句不会感觉陌生。书中详细描述了美国心理学家罗伯特?斯腾伯格的“爱的三元
理论”。他认为三块不同的基石能够组合成不同类型的爱情。爱情的第一个成分是亲密
，包括热情、理解、交流、支持及分享等特点。第二个成分是激情，以身体的欲望激起
为特征。激情的形式常常是对性的渴望，但是从伴侣处得到满足的任何强烈的情感需要
都属于这一类别。爱的最后一个成分是承诺，包括将自己投身于一份感情的决定及维持
感情的努力。承诺主要是认知的，亲密是感情性的，而激情是动机性的。爱情关系的“
热度”来自激情，温暖来自亲密；相形之下，承诺反映的则完全不是出于感情或性情的
决定。 这三个维度的不同强弱的组合，可以衍生出诸如“无爱”（三者皆无）、“喜欢
”（只有亲密）、“迷恋”（只有激情）、“空爱”（仅剩承诺）、“浪漫的爱”（高
激情+高亲密+低承诺）、“友伴的爱”（高亲密+高承诺+低激情）、“虚幻的爱”（高
激情+高承诺+低亲密）和“圆满的爱”（即三者具足）。 这三个维度还会随着时间而发
生变化，让这些组合变得更加错综复杂。在三者中，激情被认为是变化最快的，也是最
难控制的。最近被热炒的一个调查结果，就是关于浪漫感觉究竟能够维持多久。答案是
：两年六个月零二十五天。在英国调查了超过5000对亲密关系超过10年的伴侣后，英国
一家调查机构
刚刚公布了他们的调查结果。充满激情的爱，富于强烈的情感，令人激动。美国著名心
理学家伊莱恩?哈特菲尔德把这定义为“一种强烈的渴望跟对方在一起的状态”。如同其
他强烈的情感一样，这种激动的状态也会很快如过山车般极速坠落。我们猝不及防地就
从云端跌到了地上，甚至泥巴里，激情燃烧的岁月也成为历史。 之前较早的一项研究也
表明，结婚两年后，伴侣对彼此爱意的表达会减少一半；而无论在世界的何种文化中，
都显示结婚四年以后才是离婚的高峰，而不是我们常说的七年。但是，大多数人都是在
激情高峰的时候做出结婚或同居的决定，那么我们该如何面对“激情燃尽”的岁月呢？
难道我们所追求的就是昙花一现吗？美国心理学家戴维?迈尔斯教授在《社会心理学》一
书中引用了博茨瓦纳一位土著部落女性对爱的描述：“在最初的时光，两个人的心都被
点燃，他们热情四溢。但是过一阵子，火焰会渐渐地冷却，而这会成为常态。他们仍然
互相深爱，只是用不同的方式――温暖而可以依靠。”这在罗伯特?斯腾伯格理论中被称
为“友伴之爱”。它以亲密和承诺结合的形式呈现，双方都亲近、交流和分享着对关系
的投入，双方努力维持深度及长期的友谊。当数以百计的结婚15年以上的夫妻被问及为
什么他们的婚姻可以持续时，他们并没有像浪漫中的爱人那样，说他们会为配偶做任何
事情或没有对方就感到痛苦。相反，无论男性，还是女性，他们给出的最多的两个理由
是： 1.“我的配偶是我最好的朋友。” 2.“我很喜欢我配偶这个人。” 友伴式的爱会集
中体现在长久而幸福的婚姻中――虽然年轻时的激情已渐渐消失。当然，我们不用因此
而感到难过，因为亲密比激情更稳定，所以友伴的爱比浪漫的爱更稳定。而且研究表明
，由于亲密和激情是相互关联的，所以成为好朋友也有助于保持激情。在性治疗师戴维?
史奈奇博士所著的《激情的婚姻》一书中提到，在40、50和60岁的时候都可以拥有最好
的性生活和亲密感，这似乎和人们平时所了解的不大一样。他认为我们经常把生殖系统
的高峰时期和性生活的黄金时期混为一谈，如果你想拥有深度亲密感的性，那么16岁的
时候很难跟60岁的时候相比。在人们成长和成熟的过程中，他们更加懂得如何亲密以及



更好地性爱。他的名言是：“脂肪增长和性潜能高度相关。”把自己最真实的欲望和身
体，毫无保留地展现在一个最了解和接纳并熟悉你的人面前，激情因缠绵而延展长生，
无疑让水乳交融、浑然忘我的感觉更上层楼。 在《亲密关系》中，“爱情”一章的结尾
提出了一些富有洞见的建议：享受激情，但不要将其作为你希望持续下去的关系的基础
；与爱人间培养一种友情；努力保持新鲜感；抓住每一个机会与你的配偶享受新奇的探
索。如果你对伴侣热切的渴望渐渐演变成平静但深切的情感，不要觉得奇怪，这样一个
幸福的结果可能会使你成为一个幸运的爱人。 如果爱是燃火的友谊，火焰燃尽，淬炼出
的即是平凡中的永恒。而当左手握住右手，才是生死不离的开始。 ⋯⋯

  人生在世，不过百年。眼睛一闭一睁，一天就过去了，眼睛一闭不睁，这辈子就过去
了。虽然这是句很滑稽的话，但是人生确实如此。 形形色色的人生，五颜六色的世界，
让生活充满了酸甜苦辣、喜怒哀乐、爱恨情仇。有些过往的回忆，因为太美好，所以舍
不得放下，导致自己总是沉溺在过去，不能面对现实的生活；有些必须的经历，因为太
残酷，所以一直怀恨在心，不能坦然生活；有些难逢的机会，因为当时的大意，没有好
好珍惜，一直被&''后悔&''所牵绊。回头想想，这些只不过是生活中的过客，百年后一切
都会灰飞烟灭、无影无踪。既然早晚都会散去，就没有必要总是对过去挂着、念着，早
些散去，好还生活一个自在、轻松、快乐。 放下吧！那些曾经留恋的、回忆的、拥有过
的、错过的，这些都已是回忆。不用刻意地逃避，刻意地忘记，那只会让你更痛苦。只
需绕过这段记忆，幸福的生活就会出现。没有过不去的事情，只有过不去的心情，其实
只要把心情变一下，世界就完全不一样了。不管什么时候，给心留一点空间，让心可以
有属于自己的自由跳动。不管什么时候，把心中不该承载的卸去，放下并不是逃脱，而
是更有力地承担。不管什么时候，让心得以喘息，让阳光照进心里，用一颗轻松朝气的
心去应对无常的人生。 ⋯⋯
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