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书籍目录

引 言   寻找幸福人生
Part 1      探秘好奇心
第 1 章   为什么人生中有很多不快乐——好奇心的基本法则
也许你以为好奇心能把我们的注意力吸引到有趣的事情上，但是这种理解过于肤浅。我和其他人的研
究都表明，好奇心是一种更深层次、更复杂的现象，它在我们追求人生意义的过程中起着非常关键的
作用。
第 2 章   通向幸福人生的必经之路——好奇心的作用
谁最有可能获得成功？是那些不懈追求个人成长的人。这些充满好奇心的人会尽情享受过程和结果，
他们有着更多有利条件去创造自己的幸福人生。
第 3 章   我们的大脑渴望新鲜事物——好奇心的起源
在原始社会中，祖先们只有在冒险时跨越了已知领域的界限，才能获得更多的知识和技能，并借此在
将来某一天存活下来。这种寻求正与好奇心有关，是人类在进化中所产生的适应力的最佳表现。
Part 2      运用你的好奇心
第 4 章   如何投资你的有限资源：时间与精力——利用好奇心时刻
我们每天只有不到20%的时间用于有意义的活动或工作。人生不一定非得这样，不一定每天都必须充
满“苦差事”。我们可以利用好奇心把日常生活中枯燥无聊的工作转变成快乐有趣的事情。
第 5 章   如何创造持久的兴趣与激情——转化好奇心时刻
不管是学习、工作、运动、抚养孩子还是财务管理，如果我们能把即将从事的事情与更具深远意义的
个人价值联系起来，我们就会对它产生兴趣并备受鼓舞。
第 6 章   如何把能量和热情注入社会交往——全新的人际交往法则
快乐的人在遇到倒霉的事情时也能大笑着与陌生人拥抱，如果要说他们与其他人有什么区别，那就是
他们的人际关系非常与众不同：快乐的人拥有令人满意而且富有意义的人际关系。
第 7 章  焦虑的力量不容小觑——好奇与焦虑的最佳组合
每个人都曾因担心坏事发生而感到害怕、紧张或担忧。焦虑的强烈程度以及你采取何种措施来应对焦
虑，决定了焦虑是有益的还是有害的。因此，学会处理焦虑有利于创造一系列的幸福时刻，获得幸福
人生。
第 8 章  好奇心也有黑暗面——痴迷、寻求刺激、性、死亡和流言蜚语
过多的积极体验也有可能成为不利因素。好奇心的表现方式多种多样，其中有些可能非常反常、令人
生厌、造成干扰，有时甚至是致命的。
尾   声   发现人生的意义和目标
快乐是人生顺利的标志，但它并没涉及人生的本质。快乐只是一个极不稳定的基石，当我们面临众多
选择时，意义却能提供方向，指引我们将要走向何方以及将要从事什么工作。该如何选择朋友？如何
选择恋人？如何选择职业？如何才能变成自己想成为的那个人？
附录 1    人际关系练习
附录 2    挖掘人生意义的心理测试
致谢
译者后记
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精彩短评

1、也许是我期望值过高了⋯⋯
2、Open your mind, Follow your heart.
3、其实很多观点都是常识，我本身是好奇心非常强烈的人，因此不需要看书中关于拥有好奇心会怎
样的段落。着重看了如何对一件事物保持好奇心常态，以及如何激发他人的好奇心变成了我的阅读重
点。
4、很不错的积极心理学畅销书，以好奇心为核心变量呈现主流的positive psych研究，操作性也很强。
5、这个和多巴胺系统的差别？
6、确实是一本好书，强烈推荐
7、理论部分有种信息和知识的堆砌感。实用部分第四章：如何投资你的时间精力，有些观点和建议
不错。
8、一看机场读物我就绝望了⋯⋯
9、看看
10、好奇心能让我们对别人和周围的事物感兴趣，新奇性和不确定性让人不会觉得生活无趣，能让我
们从周围的人和事物去吸收无穷的能量。我们需要做的就是不断吸收，不断放空自己，才能达到身心
和谐
11、介于四星与三星之间的一本书，话题是四星的，但是写作只能给三星，这大概是美国学者的特点
，写作时比较飘逸，章节内容都不是很紧凑，可以简单说清楚的东西要长篇大论。
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精彩书评

1、1不确定因素让快乐更加持久，了解未知事物的过程带给我们的积极体验会更加强烈，更加持久。2
神秘感有助于积极的情感。3快乐人生意义的两大重要源泉：新奇性和不确定性。当我没充满好奇心
时候，我们会乐于通过探索来扩展自我，当我们寻找确定性时，就是在寻找最终定局4唯一能确定的
是：事物总是在不断变化，如果无法认识这一事实，无法接受新鲜事物或对新事物充满好奇心，我们
就会停滞不前，甚至常常出现更糟糕的结果。5好奇心提供了一种平静的能量，能使我们的正念能力
不断延伸扩展。6新奇+开放和接受程度=接纳新信息融入到个人成长之中。7兴趣的激发和维持这两个
简单的过程，正式幸福人生的核心所在。8你应该遵循自己的好奇心和兴趣。你应该像一个两岁的孩
子拥有广泛的兴趣，不受任何条条框框的束缚。如何找到人生的乐趣呢？解决办法就是保持开放的心
态，要进行观察，实验和执行，然后适时作出修改，最坏的结果也不过就是尝试了一种人生经历，最
好的结果却是找到了新鲜持久的兴趣，激情和意义。9当他人对发生在我们身上的积极事件作出回应
时候，我们更易感到被人重视，关心和理解。与人分享故事，如果他人能表现出积极的和有建设性的
反应时候，我们会体验到更强烈的幸福感，人际关系会更加健康，展示优势力量。如果他人能对你最
关心或者最擅长的事情表示认可，这对于你来说意义非凡，总之，积极的回应起着非常重要的作用
。p90第五章可以反复看看。第六章也可以12我们对伴侣的了解已经到达饱和状态，无法通过他们进行
自我扩展，因此最初的积极情感就会随着时间的推移而慢慢衰退，我们非常确信已经完全了解对方，
而且从对方身上获得的技能也已经被收纳到我们的工具箱子力。当我们认为人际关系中的自我扩展阶
段正在衰退的时候，我们会因为即将到来的沉闷而心生恐惧。我们就容易背叛对方。开始寻找其他的
途径满足自身的需求。当自我扩展的机会开始减少的时候，爱情就会遭受7年之痒。无聊也会对人际
关系造成影响。13为了保持亲密感，我们每个人都需要在人际关系中寻找并分享新的知识和洞察力。
爱能给我们关怀和安全感。但是新环境和危险情形中体验到焦虑和紧张却常常使我们感到充满活力，
激动不已，这会激发我们在初次约会时候的那种感觉，当时没有人知道未来会发生什么，一切能否顺
利。我们重新激起了自我扩展和精力充沛的精神状态，和同伴的关系也变得更加亲密。14单纯的共处
对于提高人际关系的质量远远不够，而一起做一些令人兴奋的事情比做令人愉快或放松的事情更为重
要，如果这些夫妻恩给你在接下来10周从事更多的令人兴奋的事情，那么与按部就班的夫妻相比，他
们对婚姻能有更多的满足感。当他们在婚姻生活中加入了令人兴奋的事情之后，他们会对婚姻更加满
意。通过这些交流，我们可以获得对方在其人生中所积累的知识和洞察力，能力和人生财富。这是一
个快速扩展自我的阶段，因为双方会轮流分享自己的人生，并把对方吸纳到自己的自我感之中。p111
充满好奇心的人把自己的同伴当成等待他们前去探索的广阔未知领域，他们不断的给对方提出问题，
逐渐的深入对方的咱新领域，而他们的交谈对象也很乐于成为别人德焦点。当他人对你表现出兴趣的
时候，你会感觉良好，你也会感到自己富有魅力，同时你会对对方更感兴趣，彼此之间会感到更加亲
近。14在不断尝试，犯错，获得机会的过程中，某个时刻，我们会意识到自己已经找到一个满意的目
标。在寻找目标的过程中，解决方法，并不是来自人们对幸福的追求，而是来自能不能够发现一个途
径来表达内心深处难以捉摸的价值观和兴趣。
2、虽然是专门研究心理学的专家的著作，但整体风格并不是专业名词堆砌，还是很通俗易懂的一本
书，对好奇心的分析还是简单轻快的。当然，可能是美国人的写作风格，看起来似乎不像中国心理学
书籍那样语言逻辑性很强，条理很清晰，有些内容似乎重复阐述。不过，当做普通科普读物还是适合
读一读的。
3、文章来自公众号：任游子爱因斯坦说：“谁要是不再有好奇心也不再有惊讶的感觉，谁就无异于
行尸走肉，其眼睛是迷糊不清的。”爱因斯坦通过这句极具形象的话语凸显了好奇心在人生旅途中有
多多么重要。在历史上，很多对人类做出卓越贡献的人都有关于好奇心的小故事。牛顿对一个苹果产
生好奇，从而发现了万有引力。伽利略看吊灯摇晃，好奇发现了单摆。瓦特对烧水壶上冒出的蒸汽好
奇，改良了蒸汽机。我国铁路之父詹天佑，从小就喜欢各种关于机械的玩具。有时，他把家里的钟拆
下，研究它是怎么转动和报时的。玩具成为他对机械的兴趣入门。最终，他成为我国著名的铁路工程
师，建造了当时洋人也无能力建设的京张铁路。关于名人与好奇心的故事数不胜数，我不妨来讲一个
自己关于好奇心的故事。当初，我刚搬到某个小区。每天下班后，我就在小区附近寻找从未听或从未
品尝的美食。历经一个月的“挑食”，我成功地掌握了小区附近各种特色小吃的地址。有次，好友刚
来西安，为表地主之谊，我每天不重样地带他吃各种美食。一周后，朋友惊讶地问我：“我的天啊，
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你就想一张特色美食的活地图啊！”我听了他的赞扬，内心尤为自豪。这一切都来自对特色美食的好
奇心。这时，你就会明白吃货和减肥的鱼和熊掌不可兼得的滋味。创造的动力来源于好奇心。有了对
某种事物的好奇心，便有了源源不断的动力。我要“拆卸组装”，一探究竟。因而，随着对这件事物
的了解加深，量变达到质变，将很有可能创造一种新的事物。好奇心对于人类而言，分为两种，我们
分别称为红色性格和蓝色性格。红色性格的人对各类事情都充满好奇，看到每种产品都想尝试体验，
探索其中的奥秘。但是，由于好奇心的宽泛，当他们体验某种产品遇到难度时，很可能就选择放弃，
寻找另外可以满足自己好奇心的事物。宽泛而浅薄，这就是红色性格的特征。蓝色性格的人天生具有
专注的优势，当他们对某种产品产生兴趣时，就会一发不可收拾，少则一天，多则十年，非要探究清
晰这个产品的功能、材质、原理等，这种好奇心导致的持久探索，蓝色性格的人很容易成为某个领域
的专家。狭窄而深邃，这就是蓝色性格的特征。一般情况下，好奇心的浓厚程度伴随年龄的增长而减
少，年龄越大，了解的事情越多，好奇的事情自然减少。所以，年龄越大的人，越缺少活力和创造。
那么，如何规避这种情况呢？在艺术领域，比如导演和演员，他们每参演一部戏，就等于体验了一种
人生，演技也愈发高超。对于一个优质的演员来说，每一部戏都能激发好奇心。这也是很多老演员说
要演到老的内在动力。对于普通大众而言，我们不能像演员一样，提高技能的同时，又体验不同的人
生或事物。但我们可以向演员学习，以某一事业为人生主线，确保生存状况良好的前提下，大胆去探
索不同的行业。举例而言，达芬奇，以绘画为主业，但他同时也是天文学家、发明家、建筑学家，还
擅长雕刻、音乐、地质等20多个领域。苏东坡是顶级词作家，也是书法家、大画家，皇帝秘书、佛教
徒、修道者、慈善家、工程师、发明家。我们可以称达芬奇和苏东坡是跨界能手。他们的一生因好奇
心的彰显，而充满趣味，让人艳羡不已。这时，反观以公务员等稳定职业自豪的朋友，他们的工作其
实琐碎重复又无所事事，这样的一生本身就是悲剧，如同爱因斯坦说的行尸走肉。你愿意做个庸碌一
生的公务员还是对世界充满好奇想要探索的人呢？
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