
从春游到溺水 
 

李润问我，如果幸福指数是一百分的话，你现在给自己的状态打 多

少分。我说，九十八。他大惊，怎么会这么高？我也有点诧异，怎  么，

你不幸福吗？他说，这个问题他问了好多人，多数人的回答都没  超过八

十分，不知为何我会有这么高的分数。 

我也有点奇怪，为什么会有这么多人感觉不幸福呢？我就问他， 

那你觉得哪里不幸福？他一时也答不出来，只是觉得好像并没有那么

快乐。我突然明白了，原来很多人认为幸福就一定要天天快乐，这确实

有些难。其实，对幸福过高的标准定义往往是造成不幸福的主要原因。 

幸福的反义词是什么，是不幸吗？我觉得是麻木。 
 

当一个人对幸福的感知力越来越少的时候，就很难体会到幸福。 

在听《积极心理学》课程时，有个特别形象的观点让我记忆深刻，说是

现在很多成年人对于幸福的追求分为两种：一种是溺水模式，就是认为

只有解脱的那一刻才会幸福，在此之前都要忍受痛苦。比如，有些人认为，

发财了就幸福了，找到一个爱人就幸福了，创业成功了就幸福了……而

在实现此目标前，就是得忍耐痛苦的过程。另一种是春游模式，就是整个

环节从过程到结果都是快乐的。就像我们童年听到春游的通知会开心得

跳起，会回到家快乐地做准备，然后坐上大巴愉 



快地和同学们聊天，到了目的地后的每一刻也都十足兴奋，整个过程  都

充满着幸福的感觉。我们成年后，很难再有这种感觉，慢慢地从春  游模

式变成了溺水模式，其实就是对于幸福的感知力开始变弱。 

也许是我接触的病患太多，见识了太多的苦难，所以我对自己拥 有

的格外珍惜和知足。 

大家无法想象，对于一个眼睛看不见的人来说，拥有一双健康的眼

睛是多么幸福的事情；对于一个因为贫穷无钱医治疾病的人来说， 一万

块钱是多么重要。这些道理很多人都懂，但我真真切切地接触到了他们，

所以我经常觉得老天给予我的足够多：能每天睁开眼看到天空，可以住

在一个无须忍受暑寒的房子，可以步行走到地铁站，可以有一份稳定的

工作……这些都让我非常感恩。 

我相信人与人、人与世间万物之间有一种超越语言和行为的联结， 如

果能用一种正念的思想与世间相处，人就会收到相应正念的回馈。过

去的已经过去，未来也是不确定的，我能拥有的只有此时此刻。感 受

一枚树叶从空中飘落，飘飞出漂亮的弧线，感受一枚橘子瓣在口中 爆裂，

清甜的滋味蕴藏着大自然的馈赠，这种微小的幸福都是值得珍 惜和体会

的。当我用这种心态去生活时，我会觉得每时每刻都有种充 实的幸福感。 

不把某种目标当作幸福的唯一砝码，而是用一种正念的心态去面

对当下，用乐观的心态去构建未来，这种人往往无论取得什么结果， 内

心都是幸福的。比如天赐父子和薇薇母女，他们能时刻地感知到生活中

的美好和善意，所以他们对看似绝望的未来依然心怀乐观。直到 



现在，即便天赐和薇薇都全盲了，我仍然能感受到他们身上那种幸福和

乐观的气息。所以幸福不是外部给予，而是内心发起，从内心涌出来的

对现状的满足。学会知足是一种思想境界，如果能身体力行地去帮助一些

境况不如自己的人，这种付出往往也是一种回馈。因为对比，  更能珍惜自己

所拥有的；因为付出，更能体会到自己的价值：这何尝不是一种幸福呢。 


