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内容概要

　　本书内容简介：轰动全球的“哈佛幸福课”是哈佛大学修课学生最多的一堂课，连学生的祖父母
都争相旁听，曾被美国重量主流媒体纷纷报导。

　　畅销书作家凯文?布朗将哈佛幸福课讲师沙哈尔的10条幸福贴士和自身对于幸福的研究完美结合，
在“生命的觉知课系列1”——本书中，以细腻感性且不失幽默的行文，全面透彻为读者传递了开启
幸福力最有效的方法。
读完这一系列，你会像哈佛学生一样，改变了自己的人生。

简化你的生活：简化生活就是抛开比较与计较的心理，分辨“想要”与“需要”的不同。
当我们的幸福感，不是从物质，而是从心底深处而来；当我们的快乐可以来自于生活中的小小发现；
当我们不再只是“想要”，而是“需要”之后，就开始懂得“不要”的重要性，那么容易满足的我们
距离幸福快乐，就绝对不远了。

　　赚钱也赚到生活：我们太多的人穷其一生，为了“赚钱”谋生而碌碌终日，这当然是现代人为了
糊口不得不作的选择，但我们是否忘记了生命中“赚生活”的重要性。
生命，其实就像一本存折，有时积累储蓄，有时提取支出，一本持盈保泰不亏损的存折，是量入为出
、收入大于支出的结果，幸福的人生亦复如此。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<开启幸福力>>

作者简介

　　凯文·布朗(Kevin
Brown)，励志心灵导师作家。
退休教授，长期环球旅行。
曾经主持教育培训工作，并长年参与慈善工作。
对生活哲学有深刻体悟，近几年潜心于心灵励志书的著书立说。
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后记

国王的快乐                   破碎的瓷瓶                                                                                                                                                   
                        知名权威的字典上对幸福（well-being）的定义是这么写的：“一种舒适（comfortable）、
健康（healthy）与快乐（happy）的感觉。
”你可能注意到这个定义里面并没有财富。
不是财富不重要，而是财富这一项，应该列不进幸福内涵的前三个指标。
这三项的内涵，归根结底而论，最多人真正渴求的应该是快乐，或说喜乐，因为无论前两项如何充分
，若没了快乐感受，就绝对不会觉得自己幸福。
诚如《圣经》箴言17章22节所说：“喜乐的心，乃是良药；忧伤的灵，使骨枯干。
”快乐喜乐才是我们生命痛苦时的良药，也是许多人终其一生最期望的心灵状态。
喜乐与幸福确实是密不可分的，知名脱口秀主持人奥普拉（Oprah Winfrey）是这么看喜乐的：“我把
喜乐（joy）定义为幸福和内在平和的永续感受⋯⋯”祖母曾经给我讲过一个故事，那是我很小的时候
有天晚上的睡前故事，给我留下了深刻的印象，也成了我的人生智慧之一。
中古时期，欧洲有位国王，他非常喜爱收藏瓷瓶。
其中有一个瓷瓶花色绝美、造型优雅，而且是与皇后大婚时候的信物。
国王爱不释手，将之摆放在寝宫的床头，入睡前都会拿起把玩一番。
可是有一天，夜间发生了地震，尽管国王反应很快，但还是没能挽救瓷瓶落地的命运。
惊魂甫定的国王，看着破损的瓶子，难过得无法言语。
珍爱的物品破碎了，国王整日愁眉苦脸，无心理政，日渐消瘦。
有位大臣眼看这样不是办法，就遍访全国的陶瓷匠，询问修补复原的可能性。
“不可能，这瓷瓶是独一无二的，花色绝美，不可能修复到原来模样。
”被问及的许多陶瓷匠都是同样的回答。
无计可施的大臣想修不了，就换一个吧，想找另一个同样的瓷瓶代替，但是这个花瓶是个孤品，而且
国王也不接受。
有位老迈的陶瓷匠不忍看到国王心情低落，于是说：“让我试试看吧！
”国王与大臣都很高兴，似乎有了一线希望。
从接过破瓶碎片的那一刻起，老陶瓷匠就不见了。
大家以为他是因为无法完成任务，所以只好逃走了。
国王既生气又伤心。
没想到，两个月后，老陶瓷匠出现了：“国王陛下，我修复好了，请陛下看看。
”国王接过瓷瓶，看了许久，边看边露出久违的笑容：“太好了，你修复得太完美了。
居然找不出接缝与破绽。
”国王赏赐了许多金银给他，重要的是国王又恢复了昔日的风采。
很久很久后，等国王过世了，真相才慢慢传出，原来老陶瓷匠交给国王的并不是原来的破碎瓷瓶。
他从碎片中研究分析了瓷瓶的组成元素，找到其中的制作奥秘后，凭多年锻炼的技术、经验以及夜以
继日辛勤的努力，终于成功复制出不应该再有的“举世唯一”。
“那老陶瓷匠不是在欺骗国王吗？
”我听完后这么问祖母。
“布朗，故事的关键不在这里。
关键在于，快乐最重要。
物质的真与假，都是我们认定的而已。
复制的瓷瓶，也是一种真实。
只要让我们快乐的都是最真的东西。
”祖母笑着对我说。
经过了几十年，我依然会常常想起祖母说的这个小故事。
“只要让我们快乐的都是最真的东西。
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”物质的真或假，都不是最重要的，关键是如何修复自己的心情，享受快乐。
心灵状态决定一个人一生的幸福、快乐与生命的内涵！
情绪主导了心灵状态，也决定了是否快乐幸福，我们的情绪就像是国王的瓷瓶，它是一件珍品，我们
要爱不释手，时常拿出来把玩观看，一方面检视是否有缺陷，另一方面也学习自我欣赏与赞叹。
我们将情绪视为最宝贵的珍品时，就会小心呵护，尽力维修了。
当然，情绪总有受伤破损的时候，千万不要认为它再也无法修复，只要尽力，它还是会像先前一样完
美无瑕。
幸福也是如此，或许我们经历过许多不堪的往事、有着令人难过的回忆，但是，不要认为感觉再也回
不来了，心情再也无法平复了。
也许对某个人或是某件事情真的失望伤心，确实很难找回当初的美好感觉，那就换个对象，从其他的
事情重新出发，再去打造一个情绪珍品吧。
尽管不是原件，还是能有同样的完好，带给我们不逊于往日的快乐。
牧羊人与羔羊教会的牧师经常以迷途的羔羊与牧羊人，来比喻归属与照护的关系，希望世人不要变成
迷途的羔羊，能找到身心安顿的地方。
而牧羊人的责任则是要照顾好羊群，看护每一只羊的需求，提供最好的保护。
羊很容易迷失，当它发现水草的时候，就会为了饱食越走越远，最后脱队直至迷路。
人的心也像是羔羊，当受到外界的诱惑或是伤害时，就会迷失或是逃离，成了回不了家的流浪者。
所以我们要提醒自己扮演好牧羊人的角色，当发现心里的羊走的路线不对，或是快要跟丢时，就得拉
它一把促其归队。
幸福快乐是我们的生命方向，脱离路线的任何情况，都要设法排除与解决，陶瓷匠和牧羊人做的就是
这样的工作。
本书每篇的主题，都很“生活”、很平常，但是每一个主题都仿佛一种“温馨的叮咛”，就如同故事
中不可或缺的瓷瓶碎片，有着值得研究分析探索的深度内容，当理解其中奥秘后，才能组装打造出幸
福的生活，让我们舒服并且生活得开心自在。
幸福的生活，不是来自单一的方面，要用正面阳光的心态面对与应用遇到的每一个事物，从点点滴滴
缀补出幸福的全貌。
《圣经》以弗所书第3章第20节说：“神能照着运行在我们心里的大力，充充足足地成就一切超过我们
所求所想的。
”就将希望得到改变的点点滴滴放在心里，上苍一定会成就我们衷心期盼的人生幸福！
我真心地认为，能谈幸福的话题，真是件最幸福的事情。
在诠释了10个主题词的内涵后，后两册将继续以幸福为题深入分享掌握幸福的法则，以及思考幸福的
技巧等问题。
当然你可预想到，我仍会书写来自我的祖父母、父母以及我生命中遇到的每一位智者的隽永话语，并
分享许多我接触到的人生智慧。
期待能以这套丛书，和大家交流人生经验，一起用文字来聆听我们生命中最重要的第一课—幸福。
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编辑推荐

《开启幸福力》编辑推荐：“遵从内心的热情”、“多和朋友们在一起”、“学会失败”、“接受自
己”、“简化生活”、“有规律地锻炼”、“睡眠”、“慷慨”、“勇敢”以及“表达感激”。
 这些提示看似老生常谈，平淡无奇，其实真切的幸福正源于平常的道理。
 这本书即以这10条幸福贴士作为各章主题，和大家一起分享生命经验。
无缘聆听沙哈尔讲课&希望简单明了读懂哈佛幸福课的读者，将从本书中获知哈佛幸福课的真谛，这
本在美国、日本、中国大陆及台湾同步推出的、直击亿万人心灵的幸福能量书将助你开启幸福之门。
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