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《幸福的流失》

内容概要

西方社会病了，生了一种叫做“GDP崇拜症”的病。症状表现为：你不幸福，我不幸福，大家都不幸
福；你抑郁了，我抑郁了，大家都抑郁了。
据世界卫生组织最新统计，目前全球各年龄层共有约4亿人患有抑郁症，且发达国家的发病率要远远
高于不发达国家。以号称市场制和民主制典范的美国为例，有研究表明自20世纪70年代起，美国国民
幸福指数和抑郁症的发病率之间呈现出一种微妙的此消彼长之势。尽管当前发达国家的政治和经济体
制(民主和市场制)是基于幸福的功利哲学——为尽可能多的人谋取尽可能多的利益——制定的，但这
些体制似乎并没能发挥其功效，即填补人们的欲求之壑，反而将人们引向了一种更加不幸的境地。那
么这一切又是怎么发生的呢？本书将在深入阐释上述现象的同时对此做出回答。
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《幸福的流失》

精彩短评

1、可能你越执着什么，越容易失去吧，人就像这样。总是在不断寻找，不断失去。
2、舍不得收入，得不到幸福？
3、越想要追求的东西有时候越容易流逝
4、究竟金钱是给予我们幸福还是收走我们的幸福？
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《幸福的流失》

精彩书评

1、看到书名《幸福的流失》，首先想到的是何谓幸福？百度的解释为：幸福，是指一个人的需求得
到满足而产生长久的喜悦，并希望一直保持现状的心理情绪，并不与快乐、快感划等号。很多老一辈
人都说，现在生活水平越来越高，温饱不再是问题，都是要吃的好，再时不时出去旅个游，人们越来
越幸福了。可事实真的如此吗？作者经过研究发现（以美国人为例），与之相反，认为自己幸福的人
在减少，幸福在流失。作者从政治角度入手，探讨先进的市场民主制度，给美国人带来的是幸福还是
抑郁。从物质生活来看，美国可以说是目前最先进的一个国家，不管是收入水平还是生活质量都甩其
他国家一大截，按理来说，美国人应该是世上最幸福的人，然而他们国内患抑郁症和焦虑症的人数持
续上升，并且怀疑彼此，怀疑这个社会制度。故作者发现市场+民主≠幸福，人们是从他人身上获取
幸福，依赖的是一种“情谊”，并借用进化论原理、神学论据和社会科学研究，来论证“情谊”的优
先性。全书划分为七个部分，除去摘要和结论，中间的五部分是作者论证的重要部分，从幸福与抑郁
间的微妙关系、收入、市场、民主和个人五个方面分析，幸福究竟受哪些因素影响，又会对哪些因素
造成影响，不幸的人生是怎么生成的。可以看出，作者不愧是政治心理领域的专家，不仅对各种制度
和政策研究的非常透彻，还对各种心理名词的含义定义的十分准确。此外，书中有不少数据分析图，
作为作者论证的依据，比文字更具有说服力，可以帮助读者更加直观的理解。因此作者相信，幸福才
是人们追求的终极目标。其他人们为之奋斗的东西，包括金钱、财富、自由、民主，不过是实现这个
终极目标的手段而已。从唯物辩证的观点来看也是如此，人的意识来源于物质，人必须要能生活（满
足生理需求）才能有幸福感，但是人的意识又能够对物质产生反作用，即在最基本的需求得到满足后
，人的幸福感取决于人的价值观，也就是对其他需求的重视程度。我非常赞同这点作者观点，毕竟很
多东西不能长久的属于自己，像老人们常说的“生不带来，死不带去”，属于身外之物，对这些越着
迷，幸福感也就越低，记得我看过的一句话“所有靠物质支撑的幸福感，都不能持久，终将随着物质
的离去而离去。”
2、科技是一个国家的成长水平，经济则是国家生长的重要指标，但是无法排除的是，所有的一切都
是围绕的经济而展开。但过分的追求GDP的增长，只看到冰冷的数值，在受数值的的影响之下，西方
社会病了，得了一种叫做“GDP崇拜症”的病，GDP曲线增加，但是幸福却在不断的下降。虽然说这
些数据是直观的，但是GDP数值的上升就真的是良性发展么？答案是否定的。这些看似很美好的东西
，并不一定实用，当结合到大众的时候，人们的幸福指数并没有上升。GDP忽视了志愿服务、家务、
环境恶化、工作满意度和收入不平等因素。幸福是人类生活的关键要素。美国的《独立宣言》中曾说
道：“人生而平等，享有造物主赋予的一切不可剥夺的权利，包括生存、自由、追求幸福的权利。”
怎样才可以说是幸福呢？有了物质就享受幸福吗？这是绝大多数人的答案，有了金钱就有了幸福，然
而并不是如此，经过调查，人均收入是过去的三倍，但报告幸福的人，却从40%下降到了30%，在欧
洲等国家，幸福的指数不变，但是得了忧郁症的人，在逐年的增长。在我们中国人眼里，西方人看起
来都是幸福的，但真的是如此吗？掩盖在笑容背后的忧郁，是一样望不穿的深渊吗。是什么导致了这
个现象呢？幸福是生活之源，失去了幸福，也就失去了人生的乐趣。大多数人认为经济增长、收入水
平可以提高幸福，在这之前我也是这么认为的，但是并非如此，经济增长的过程中是痛苦的，反之，
发展中的国家幸福指数反而较高。金钱不是万能的，同时也不是幸福的源泉。在书中，莱恩给出的答
案是：情。人类情谊，良好的婚姻关系、家庭关系、邻居关系、朋友，这些才是幸福的主要，贫穷不
能使人感到幸福，但是过于追求银行卡的数字，幸福也就随之渐行渐远。莱恩在确定使人感到幸福的
因素后，马上切入了主题，市场与民主会增加人们的幸福，还是减少？这是个很有趣的问题，从他的
理论各个角度来分析，得出的结论是，可以减少贫穷，但是给人类带来不了幸福。书中理论有许多有
趣之处，让人有眼前一亮之感，特别是关于幸福的探讨问题上，归结到底，幸福不等于经济增长，等
于情谊。情才是立人之本，这个问题不仅仅是西方需要思考，在发展中的中国也需要思考这个问题。
因此我们要记住，幸福才是人类的最终追求，而不是金钱与GDP。

Page 6



《幸福的流失》

章节试读

1、《幸福的流失》的笔记-八种自我激发的痛苦

        弥尔顿认为，思想是自己的地方，而它本身可以把地狱变成天堂，也可以把天堂变成地狱。他听
从了自己的建议，因此对自己的失明并没有过多抱怨。接下来我想说明的是，人们常常自己创造了自
己的痛苦，或者说至少放大了自己的痛苦。他们无不透露出一种适应不良，无法使目标适应现实（即
弗洛伊德所说的爱与需要的对抗）。我所说的自我激发并不是指情境的力量没有起效，或者在S→O
→R这一公式中，“S”（刺激）被完全舍弃，只有“O”（有机体）在发挥作用。相反，我指的是那
些惯用不幸的方式来分析情境的人的思想和行为所引发的不幸。在弥尔顿夸张的描述中，他们会“让
天堂变成地狱”。梅尔文·勒纳说得对：“公平世界”只是一个“基本的错觉”。

2、《幸福的流失》的笔记-第310页

        巴浦洛夫提出的联想学习只是无意识心理过程的一种形式，其他形式还包括：内隐学习、内隐记
忆、内急认知过程、内隐知觉。

3、《幸福的流失》的笔记-第1页

        有一天，我们终将富到买不起幸福。在此之前吗，请珍惜你的家人，你的朋友，你的爱人，以及
那些被称之为人的存在。

4、《幸福的流失》的笔记-第127页

        在集体主义文化中，人们重视的是关系本身，即使他们并不完全有利；而在个人 主义文化中，人
们重视的是对维持一段关系的优劣进行理性分析。

5、《幸福的流失》的笔记-第19页

        事实上，人均幸福指数 与人均国内生产总值之间并非线性相关。二者之间的对应关系在贫富两端
是不同的，贫穷一端较富裕一端更加显著。因此，这恰好反映边际效用递减规律。

6、《幸福的流失》的笔记-第76页

        最古老的工业国家（英国）是贪欲最少的，第二古老和富裕的国家（美国）排第二，而新近崛起
的富裕国家（日本）是最具贪欲的。

7、《幸福的流失》的笔记-第8页

        对于 处在贫困线以上的人们来说，更多的金钱并不能 产生如有意、社会尊重、挚爱的伴侣 与深爱
的子女等在提升幸福感方面的效力......金钱相对匮乏而家庭生活相对充实的人，更多金钱将能更大提
升人们主观幸福感。这不正反映了边际效用递减这一规律吗？

8、《幸福的流失》的笔记-第51页

        与我的理论——是人而非金钱（或知识）令我们幸福或悲伤——相一致，社会技能这一我们所持
有的股本对主观幸福感的影响很大。合作精神、领导能力以及其他能够吸引异性的技能都会对一个人
的幸福产生影响。如果一个人在这方面的技能比较差，那么他就很难获得幸福的恩赐——情谊。

Page 7



《幸福的流失》

9、《幸福的流失》的笔记-第15页

        不幸和抑郁的起源当然包括家庭关系及其他人际关系的疏离，并且在我看来，这种情况在市场经
济制度下更加恶化了，而政治体制也没能起到挽救的作用。

10、《幸福的流失》的笔记-第111页

        友谊和金钱的特性将会影响到与之相关的选择的性质。我们从投资到获得预期收益需要多长时间
呢？尽管我们羞于将这种计算用在友谊上，但我们仍然会对我们的朋友作出评估，当然我们的评估并
不注重”金钱价值“，也不会关注谁是贷方，谁是借方。正是由于类似的原因，道德哲学家才会宣称
朋友之间不存在公平与否的问题。

11、《幸福的流失》的笔记-减少欲望

        如果不快乐的处方是永不知足，那么或许欲望的下降，或者目标强度的减弱才是答案。学习理论
的假设是：行为的目标在于降低驱力。但卡里克利斯和葛拉西安所说的关于无所需求的危险也警告我
们要慎重地选择这条幸福之路。在关于幸福生活的两大元素——平静和兴奋的讨论中，米尔也认为二
者是可以相互替代的。但弗里德曼的研究发现，对于幸福的人来说，平静和兴奋二者是缺一不可的。
例如，他发现当人们体验不到平静时，人们往往也并不幸福。那么平静是否可以解答享乐跑步机这一
充满威胁性的怪物所引发的问题呢？

对于大多数人来说，这两种状态都不会带来幸福感。米尔和弗里德曼认为，只有平静的幸福是不完整
的。所以伯特兰·罗素说道：“将自我完全投进生命之流吧，美妙无穷的幸福在向你招手！”相关研
究也对此给出了支持。研究发现，即使在控制了“健康”和“社会经济地位”等变量后，社会参与对
幸福的影响也仍然存在。此外，目标的达成并不会比追求目标的过程更让人们感到快乐。正如布里克
曼和坎贝尔所说，幸福可能是不自觉的，但对于大多数人来说，对某种目标的积极追求是幸福的必要
条件之一。另一方面，被动则是自我激发的不幸的一种形式。

12、《幸福的流失》的笔记-第52页

        自尊是所有人格特质中与幸福感最相关的，自我掌控感次之（自我归因或称内在性）。事实上，
幸福之人倾向于以一种不现实的态度来看待遇到的事物，他们相信自己能够掌控那些事物。这是“高
贵的谎言”。

13、《幸福的流失》的笔记-第9页

        发达经济体的市场未能提升幸福（更不用说幸福最大化）的原因就在于：那些对幸福贡献最大的
事物——特别是友谊和家庭生活——是独立于市场之外的，它们并非市场条件下的产物。而且看起来
商品是无法替代朋友的。

14、《幸福的流失》的笔记-第83页

        或许最重要的原因是我们的确经历过金钱能够带给我们幸福的时刻。当收入突然出现了变化，我
们的幸福感会在短期内受到影响，并且收入降低带给我们的痛苦要远远大于收入增长带给我们的幸福
。但是，在对新近升职人士的研究中，霍曼斯发现收入增长带来的幸福并不长久，这是由于新的收入
水平很快就会变成我们衡量自己成就的标准。

15、《幸福的流失》的笔记-第67页
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《幸福的流失》

        当金钱相对匮乏的时候，金钱可以买到幸福；当金钱相对充裕的时候，这种购买力就停止了。

或许生活中的大部分快乐都是无价的，因而并不适用于明码标价的市场制。

16、《幸福的流失》的笔记-第19页

        事实上，人均幸福指数与人均国内生产总值之间并非线性相关。二者之间的对应关系在贫富两端
是不同的，贫穷一端较富裕一端更加显著。因此，这恰好反映了边际效用递减规律。

17、《幸福的流失》的笔记-第75页

        金钱能给予我们的，朋友、荣誉、信仰等也能做到。正是由于市场的主导地位使得金钱在发达的
市场民主制度下显得如此特殊。因而我们能够从研究中看到：对于将主要精力投入到体育运动中的人
来说，体育上的成就会在很大程度上影响其主观幸福感；而对于那些将主要精力投入到获取财富中的
人来说，金钱上的成功则会在很大程度上影响其主观幸福感。

18、《幸福的流失》的笔记-第69页

        对于大部分现代历史来说，金钱确实能够买到幸福，也就是我所说的财富效应。但其代价却很大
，诸如家庭破裂、期望落空、权利丧失、社会生活支离破碎、技能耗散、文化解体等。伦纳德·杜布
说：在非洲，无论是生活在传统社会的人还是生活在现代社会的人，其内心遭受的痛苦都没有那些生
活在由传统社会向现代社会过渡的社会中的人那么大；来自韩国（成功经验）、非洲（尚未成功）及
美洲土著人（失败经验）的各种经验都在告诉我们通往幸福的道路并不好走，充满了痛苦和未知。

19、《幸福的流失》的笔记-第17页

        在针对成千上万的杂志读者开展的一项富有创意的调查中，乔纳森·弗里德曼得到了更多形象且
富有个性的答案。那么人们是如何描述自己的想法的呢？弗里德曼将答案分成了两个基本维度：（1
）有趣、快乐、兴奋；（2）心态平和。这两个维度与米尔使用过的维度非常相似。首先，我们来说
下第一个维度——兴奋：

当人们用“自得其乐“”一切都好”“美好的经历”来形容自己的现状时，我们可以说这些人更加注
重积极的生活体验。他们更常使用“快乐”这个词来描述一次性经历、一顿美味的晚餐、一场精彩的
网球比赛、一部有意思的电影、一场好玩的聚会等。此外，这一维度还包括创造性行为，帮助朋友，
被爱，为所爱的人做些体贴的事或是让他们为自己做些类似的事，与所爱的人分享成功和满足等。可
以确定的是，快乐和好时光，无论其来源如何，几乎都包含积极和充满活力的体验。

20、《幸福的流失》的笔记-第141页

        为提高生产效率而牺牲情谊对幸福来说是非建设性 的。也就是说，为了从 生产中获得效用，我们
牺牲了工作场合的情谊，而这种情谊却可能给我们更大的效用。

21、《幸福的流失》的笔记-第6页

        妄图直接追求幸福而不是通过追求其他有形的目标以间接获得幸福，这种想法如果不是痴人说梦
，那么至少也是自拆台脚的。其次，幸福的真谛像我们揭示了一个真理，那就是世上的确存在某些值
得我们去追求的美好事物，而这个追求和获取的过程本身就是幸福的来源。

22、《幸福的流失》的笔记-第82页
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        大部分人认为收入增长25%会让他们对生活更加满足，但是当收入真的增长25%以后，事实上他们
并没有感到更加幸福或对生活更加满足。

23、《幸福的流失》的笔记-第40页

        不幸和抑郁在任何情况下都是悲剧，但在一个极度崇尚进步的世界里，幸福感的显著下降和抑郁
的显著上升更加值得我们关注。难道我们走了这么远就只是为了继续我们单调的享乐主义之旅吗？又
或者换个比喻来说：如果我们要改变路线，是否也要把全体成员换成一批在和平与繁荣中成长起来的
人呢？在幸福到来之前，我们还必须忍受多少不幸和抑郁呢？如果市场并不能够给那些并不崇尚物质
的文化带来好处，如果民主并不能给这些文化背景下的人们带来幸福，为了实现改变，我们又能够依
赖什么呢？

24、《幸福的流失》的笔记-第16页

        我们都知道对未来失去信心是抑郁的特征之一，但奇怪的是，人们似乎可以一边沉浸在幸福当中
，一边又对未来持有这种悲观的看法。

25、《幸福的流失》的笔记-第7页

        幸福并非唯一一种终极商品，不同的人可能会有不同的选项。不过在我看来，由于主观幸福感、
人类发展（包括美德）、公平这三种 终极商品没有一种可以分解出或是从属于另一种，因此，一种既
可行又有益的做法就是把三者放到至高的位置，等同视之。对此，尽管其他人可能有不同 的看法，但
是我认为人们所追求的最终目标实际上都包含于上述三种终极商品之中 。

26、《幸福的流失》的笔记-第53页

        近期的研究表明，对幸福产生影响的主要是人们对生活境遇的诠释和评估，而非生活境遇本身。

27、《幸福的流失》的笔记-永不知足和快乐的相对性

        永不知足是否是人类欲望的本质呢？在亚里士多德看来是这样的，他说：“无限性是欲望的本质
。”马基雅维利和霍布斯也持有相同的看法，但我们更熟悉的则是霍布斯的看法，他认为：“幸福乃
是欲望从一个目标到另一个目标的持续推进过程，前一个目标的到达只不过是通往后者的铺垫。”其
他人的观点则相对不那么触及根本。卢梭认为这并不是人类的内在本质，永不知足是现代社会才出现
的特征。哈姆雷特将这种永不知足形容为：“就好像摄入美味的食物进一步促进了食欲一般。”最近
的观察者则回归到永不知足的主题上来，并且巧妙地避开了其所具有的悲剧性色彩。因此在撰写唯物
主义的本质时，兰格认为，接受得越多就越容易滋生出想要得到更多的欲望。此外，通过简单的持续
性预测，个体往往会得出如下结论：任何获益都意味着未来会获得类似的收益。

28、《幸福的流失》的笔记-第11页

        在我看来，我们这个富足的社会所缺乏的正是温暖的人际关系、融洽的邻里关系、让人产生归属
感的团体关系和稳定的家庭生活。诸多证据表明，对于缺乏这类社会支持的人来说，失业会产生更为
严重的影响，疾病会更加致命，对子女的失望会更加难以忍受，抑郁一旦发作就会持续很久，各种挫
败或期望的落空都会带来更大的创伤。营养不良型解释了为什么寻求客观原因的增长将注定失败，因
为其原因并非在于客观性创伤的增加，而是在于公众承受创伤的阀限值的下降。这个比喻中的流感，
即使是较弱的版本，也会造成更为致命的创伤，因为社会性支持的缺失使得人们的抵抗力严重下降。
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29、《幸福的流失》的笔记-第18页

        其次，我们来看下第二个维度，即弗里德曼所说的“心态平和”，同时也是米尔所说的“平静安
逸”：

常见的表述如“自我满足和内在的平衡”“幸福即满足”“心态平和”“具备应对的能力”“知足”
“感到完满和值得”。这一维度经常关注的是是否存在负面情绪，或是“并非不幸福”“不必为自己
不能掌控的事情而感到担心”等。在这一维度中，幸福更加平和、安静、被动、内隐。它更加讲究满
足而非兴奋，满意而非乐趣，平静而非快乐，以及“一种一切顺利的感觉”。

30、《幸福的流失》的笔记-第257页

        当人们都想掌控自己的命运时，为了避免心里冲突，人们必须相信自己可以掌控 那些影响自己的
生活的事件。有一句哲学名言：“应该“意味着“能够”。亨利在英雄史诗——我是我命运的主宰/我
是我灵魂的统帅——中也发现了这一信念。亨利认为，控制点是内在的。所有关于个人和社会的信念
都有可能增加或降低（心理）压力，而对个人生活的控制感也许是其中最为重要的。内在性是相信个
人效能的条件之一，如果缺乏这个条件，那么无力感就会成为引发抑郁的主要原因。正如第十一章中
所述，政治效能感是政治参与中最重要的三项心理决定因素之一（其他两项是公民责任感和政党认同
感）。从一般意义上来说，无力感会影响政治效能感，反之则不然。

31、《幸福的流失》的笔记-第80页

        对于幸福来说，没有痛苦与拥有快乐同样重要，甚至更重要，因为失去所产生的痛苦远比得到所
产生的快乐对人的影响更大，且痛苦比快乐更让人记忆犹新。
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