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學會幸福的秘訣
你快樂嗎？改編自同名暢銷小說的電影《尋找快樂大

步走》（Hector and The Search for Happiness），講

述一位生活枯燥乏味的精神科醫生(Hector)，如何跳

出迷失的都市情意，探討快樂的課題。Hector 擁有令

人豔羨的職業，生活無憂，有著一般人夢寐以求的生

活。體貼的伴侶、安舒的居所、穩定的收入，卻未能

教他感受到那躍動的快樂感覺。相信，這是現今很多

都市人的寫照。他自嘲每天在治療室的工作就是以發

問問題去解決問題。一天，他鼓起畢生的勇氣，遊遍

世界各地，尋找快樂的真諦。最後，他發現了每個人

都有快樂的義務。快樂，就是蘊藏在人與人之間的相

遇，交織而成的幸福。很多人耗盡一生去追尋幸福，

豈不知那幸福就是近在咫尺的相遇。讓我們一起走進

「正向心理」的長廊，感受那深刻而廣闊的快樂。

世界衛生組織早於1946年已提出「健康是體格、精神

和社交之完全健康狀態，它不僅僅是疾病或羸弱之消

除而已。」1 及後於1998年世界衛生組織執行委員會

中更提出應該對憲法序文修定為「健康不僅為疾病或

羸弱之消除，而是體格、精神、靈性與社交之完全健

康狀態。」2 所以，本院一直向大眾推廣和實踐健康

是身、心、社、靈的整全發展。

同年，美國心理學界對心理疾病有了嶄新的探索領

域。當時，一位知名的心理學教授美國心理學會會

長馬丁．沙利文博士(DrMartin Seligman)，於其就職

禮上發表一篇劃時代的論文，提出以一個嶄新的心

理學角度去詮釋人類的心理健康和疾病，這正是「

正向心理學」(Positive Psychology)。3 他提出過去

的心理學多關心精神疾病的診斷和醫治，但對於如

何活得有意義，怎樣善用長處，建立健康情緒等正面

和有意義的課題則少有探索。所以，正向心理學一直

提出「良好的心理健康不僅是沒有病徵的描述，還必

須是生命體現到豐盛(Flourishing)的狀態」。沙利文

博士於2012年《邁向圓滿》(Flourish)一書，將人們

常提及的「快樂」(Happiness)進一步化成五個可被測

量的元素，包括正面情緒 (Positive Emotion)、全心

投入(Engagement)、重視關係(Relationships)、尋回

意義(Meaning)和價值實現(Accomplishment)，這統稱

為“PERMA”4；並認為這是一個幸福(Well-being)的

概念，每個元素都對幸福作出貢獻，讓人邁向生命的

豐盛(Flourishing)。他提出快樂不應只局限於情緒上

的感覺，而是在於我們所選擇的本身。情況就如父母 
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出席子女的學校聖誕表演活動。父母感到快樂並不在

於表演節目的精彩程度，而是能參與和支持孩子的成

長，並於此互動過程中體認關係，實現幸福。

學會幸福的秘訣PERMA
除研究心理健康外，沙利文博士得著基金會的支持，

於2008年進一步提出正向健康 (Positive Health) 的概

念。他認為正向健康有如正向心理，大家都有正面特

質。“Positive Health focuses on promoting people’s 

positive health assets — strengths that can contribute 

to a longer, healthy life.”5 正向健康的資產，在於使

人們有更長和更健康的生命。正如過往有關心血管疾

病的研究，多集中於如何減低患病者於發病後的併發

病徵；而正向健康正是着重研究樂觀的病人，其樂觀

的態度是否可以延長其壽命？6 因此，讓我們先了解

如何令自己心理變得健康，亦即幸福的秘訣。

正面情緒(Positive Emotion)
究竟生活能否天天快樂，沒有憂愁呢？相信這是不可

能的事實，我們亦無法避開生活上所遇上的困難。但

有些可以做的事，就是讓自己經驗多些正面情緒，如

愉悅、滿足、感謝等。研究正面情緒的權威學者芭芭

拉．弗雷德里克松(Barbara Fredrickson)所做的研究，

當中發現如果人的「正面情緒」與「負面情緒」的比

例能維持或大於三比一，意即正面情緒出現的次數越

高，那怕負面情緒仍然存在，人仍能維持在愉快的情

緒狀態中。7 如此，大家會否想想，一早起來就讓自

己品嘗一份美味的早餐；多些細味家庭生活的照片，

甚或上載於臉書，與好友分享，讓愉悅的感覺倍增。

全心投入(Engagement)
全心投入，乃是一種忘我的狀態，這與「心流」

(Flow)的概念互相關連。研究心流的著名學者齊克森

教授(Mihaly Csikszentmihaliyi)提到，當人處於心流狀

態時，所做的事通常都具有挑戰性、需要技術去完

成，並令人非常專心處理。8     就如當看到美麗的景色



，你會全神貫注欣賞，被它吸引；又如當用心關懷朋

友時，你會細心聆聽朋友的處境，體會對方的感受，

而忘卻當下自己的需要；又如當人全情投入工作時，

會毫無保留地進入忘我的狀態，想盡辦法締造心中極

致的理想。所以，我們常常聽到一些退休的朋友，於

失去工作的身份，失去奮進的目標時，都會下意識的

倒下來。一般而言，全心投入的時候，你會被所作的

事完全吸引；往往完成後才會領略到當中的滿足感。

亦因如此，往往令你有深刻的回憶，有時相隔一段時

間，當再回憶時，那種愉悅的滿足又會再度重現。

重視關係(Relationships)
英國作家約翰．多恩 (John Donne) 有句名言：「沒有

人是一個孤島。」(“No Man is An Island”)。 在呱呱

落地及牙牙學語開始，我們就開始與人接觸，建立關

係。幼兒時，父母是我們主要的玩伴和傾訴對象；少

年時，同學和朋友成為我們的歸屬需要；成年後，我

們更會與人建立親密的關係，有事業的拍擋。假如我

們看重與人的相處，真誠的付出時間和感情，這種深

厚的交往就會成為我們的支持系統。當面對困難時，

我們會感到總有人在身邊，那種獨個兒面對困難的孤

單感將不會在我們身上發現。

尋回意義(Meaning)
在輔導室裡，常會接觸到一些自覺失敗，生無可戀的

人。他們的腦海常會浮現自殺的念頭，甚至抑鬱至想

要離開這煩擾的世界。心裡難免為他們的境況感到擔

心，很想快快幫助求助者明白生命是何等寶貴！經驗

所得，當事人多需要藥物治療的介入，再配合適切的

心理輔導，讓當事人逐步尋回自己的價值和長處。此
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不單讓當事人覺醒生命的意義，更讓他學習於生活中

尋回希望的印記。猶記得一位中學老師，因壓力過大

而情緒崩潰，人生變得脆弱。他抱頭痛哭，自怨自

艾，訴說被上司與同事冷眼相待，對自己的工作和價

值全然否定。一下子，他看不見還有明天。當情緒宣

洩過後，靜下來思想工作的意義，他又會發現自己喜

歡的仍有一群愛上課的學生，亦會看到當初選擇教書

的理想。

價值實現(Accomplishment)
你相信每個人心裡都有點點的光明嗎？這光明會引領

你走向人性的光輝，生命的昇華。我們都曾聽過有光

的地方就必有黑影的比喻，所以我們不可忘記黑影的

出現是表明我們正站於光明之中。所謂人浮於事，而

事卻在人心。人生的意義與價值，正是我們如何洞

察世事的關係，並願意放下個人的利益，投入委身

於豐盛的追尋。世界首富微軟創辦人比爾•蓋茨(Bill 

Gates)於2008年6月離開微軟公司，並把580 億美元個

人財產盡數捐到貝爾與梅琳達·蓋茲慈善基金會，造福

社群。9 有人耗盡一生賺取金錢，為晚年生活作好準

備；有人卻把豐厚的財產捐作慈善用途，幫助他人，

以達至人生的另一些價值。人生所追尋的價值可能會

隨著年歲和人生的種種經歷而有所變化，能夠跳出自

身的需要，並以別人和社會的處境作考慮，或許讓自

己體驗到人性更美和更喜悅的一面。

是的，人生的幸福不只於個人慾望得滿足，更是委身

別人生命豐盛的情操。盼望每個人都能於生命中譜出

幸福的樂韻。
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