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内容概要

　　近年来，哈佛大学心理学硕士泰勒·本·沙哈尔主讲的“积极心理学”被选为哈佛最受欢迎的选
修课，听课人数超过了王牌课程“经济学导论”。
该课被师生们誉为“幸福课”，称这门课程“改变了他们的人生”。
当他们离开教室的时候，都“迈着春天一般的脚步”。
幸福课在哈佛引起了前所未有的轰动，因此泰勒被誉为哈佛大学“最受欢迎的讲师”和“人生导师”
。

　　怀着愿每一位朋友都能尽早寻到幸福密码的希冀，我们精心编写了这本《哈佛幸福课》。
本书全面总结了沙哈尔的幸福理论，将获得幸福的方法和哈佛大学关于幸福的科学研究成果完美地结
合起来。
全篇娓娓道来，享受之余让您不知不觉地开始品味生活，反思自我，实现幸福。
希望本书能为每个寻找幸福的人，在未来的日子里带来真正的幸福。
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第2课 活出真我， 靠近幸福的天堂
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　任何时候都应遵从你欢愉的本性　
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　总是有理由快乐，只要你愿意　
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第4课 学会宽容， 给幸福一片容身之地
　退一步，然后有海阔天空的灿烂
　博大的心量可以稀释一切痛苦烦恼
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　从关照他人中得到自己的幸福
　宽容环境，生活更加美好
　睁只眼闭只眼，吃点小亏也幸福
　包容生活中的不快，乃人生大智慧
第5课 拥有一颗感恩的心，时刻品味幸福
　拥有一颗感恩的心，就能时时触摸幸福
　感谢你所拥有的，这山不比那山高
　逆境感恩，即是减少内心的痛楚
　感谢折磨，它们让你更加坚强
　感谢对手，他们给了你壮大的机会
　感谢“不幸”，它可能是一次机遇
　即使失败了，也别忘记花一分钟感恩
第6课 磨难， 装点人生幸福的霞衣
　磨难是一种“学会幸福”的幸福
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　不必畏惧苦难，幸福是争取来的
　失去不见得是一件坏事
　在不如意的人生中好好活着
　从容地接受人生中的变故
　磨难激发潜能，帮助自己成长
　用喜剧的方式来演绎悲剧的生命
第7课 你能放下多少，幸福就有多少
　幸福往往就在一拿一放之间
　学会放下，幸福需要自己来成全
　幸福的榜单上，第二名同样是英雄
　有些真相不必了解，了解越多内心只会越烦乱
　放开自己，不纠结于已失去的事物
　世上是没有任何事值得忧虑的
　忘记和铭记同样是幸福
第8课 拂去心灵的尘埃，还幸福一抹阳光
　幸福不嫌贫爱富，只怕懒汉
　抵住诱惑，你才能迎得最终的幸福
　欲望太炙会让幸福之井干涸
　自私的绳索，拴不住如风的幸福
　自卑是吞噬幸福的心灵毒药
　嫉妒要尽早搬移，它是幸福的绊脚石
　报复心理实际上更严重地伤害自己
　冻结浮躁，以免明天迷失方向
第9课 写意生活，每一天都是幸福的
　创意生活：第一天做人，最后一天做事
　在日历中留一些空白
　寂寞也是一种清福
　一个人需要时时默读自己的心灵
　亲近大自然，靠五官感受幸福
　放慢你的脚步，拥有美丽的人生
　把握当下，在时间的大钟上只有“现在”两个字
第10课 健康是开启幸福人生的金钥匙
　没有健康的体魄，幸福从何谈起
　生活平衡，让你一生幸福
　科学饮食，为生命摄取最佳养料
　有规律的生活是保障健康的防火墙
　运动，一切生命的源泉
　释放压力的健康养生法
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章节摘录

　  我们越来越富有，可为什么还是不开心　  在贫穷落后的年代， 我们但求衣能蔽体，但求食能果腹
。
曾几何时，丰足富裕的生活，是人们无上的追求和莫大的渴望。
人们满足于三菜一汤，陶醉于生活的小康。
不得不说，那是一个幸福的年代，人们容易满足，同样十分容易地就能够体会到幸福。
　  如今，我们越来越富有， 在基本的生活保障之外有了越来越花哨的娱乐和消遣，可为什么还是不
开心？
幸福到底是什么，它从何而来，与财富又有着怎样的关系？
幸福是一个何等瑰丽而又神秘的词汇， 关于幸福的讨论， 是一个永恒的话题。
2000多年前，希腊的哲学家就开始关注幸福这一概念，关于幸福最早的定义，或许来自亚里士多德， 
他认为： &ldquo;幸福就是每个人都渴望得到的东西。
&rdquo;　  经历时事的变迁， 时代的更替， 幸福的本质或许没有变，然而人们对幸福这一概念的讨论
却变幻出不同的面貌和身影。
19世纪末，经济学家马歇尔将幸福与物质需求的满足相联系， 从此以后，在经济学中，&ldquo;幸
福&rdquo; 这一概念便逐步被&ldquo;效用&rdquo; 所代替。
幸福一度被等同于需求的满足和福利的增加， 等同于人们占有多少商品，拥有多少财富。
　  2002 年，普林斯顿大学的心理学教授卡尼曼和乔治梅森大学的史密斯共同颠覆了以上观点，他们
以对幸福的研究而共同获得了诺贝尔经济学奖。
他们认为，我们应当将更多的目光投注于如何提高幸福本身，而不是永远围绕着金钱和财富这一话题
。
人们追求的是最大化幸福，而不是最大化金钱抑或财富，而金钱和财富对提高幸福感所作出的贡献其
实并不像人们所想象的那么大，更为重要的因素， 恰恰在于与金钱和财富无关的其他方面。
　  哈佛大学的心理学家认为，当住房和食物这些基本需要得到满足后，额外的财富对增加幸福感的
作用可谓微乎其微。
而哈佛进行过许多调查，其报告同时显示，在美国等许多富裕的国家中，伴随着财富的增加，往往是
幸福感的下降。
统计数据显示， 在过去30 年里， 美国的国民生产总值翻了一番，然而认为自己&ldquo;非常幸
福&rdquo; 的美国人口比例却下降了约5%， 或者说减少了大概14000万人，同时，人群中患有临床抑郁
症的人数较之从前有了较大幅度的增加。
　  如此看来，财富似乎无助于幸福感的产生， 在很多情况下， 它甚至起着相反的作用。
　  1961年，不丹结束几个世纪的自我封闭，向世界打开了大门。
但很快不丹人意识到，在经济高速发展、国家繁荣昌盛的过程中，自己的精神特性、文化气息乃至生
存环境逐渐退化，单纯的经济增长并不能带来满足感。
因此，不丹政府决定寻求一种不同的发展途径&mdash;&mdash;&mdash; 既能监控及规范&ldquo;变
化&rdquo; 的本质和速度， 又不牺牲国民基本幸福， GNH 因此应运而生。
GNH 旨在经济发展、保护环境及国民文化遗产之间取得平衡，言外之意是，国家不应以牺牲对人们
幸福至关重要的东西来获取物质方面的发展。
　  那么，财富和幸福之间到底有着怎样的联系呢？
 对此，近来的一些新的研究作了相应的注解。
许多经济学家认为， 较之&ldquo;绝对财富&rdquo; ，&ldquo;相对财富&rdquo; 的增加才是幸福感增加
的关键所在。
也就是说，不管自己到底拥有多少财富， 只要和同类人相比是相对较高的，那么人们就会感到骄傲和
幸福，这种源于财富的幸福感被称为&ldquo;比较快感&rdquo; 。
有人对此作出了生动而又幽默的注解： &ldquo;幸福，就是你比你的妹夫多挣100美元。
&rdquo;　  至此，对幸福与财富的关系， 我们可以初见端倪。
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看来，幸福无关乎财富的多少，幸福与否主要取决于你的心态。
　  贫穷的时候，我们渴望着富足的未来，心里头有一个美好的念想，无疑是幸福的。
富裕的时候，如果我们心中没有坚实的信念和支柱，只能从与他人的比较中来获得暂时的安慰和满足
，那么从中得到的快感，无疑不是真正的幸福。
　  在追求财富积累和物质享受的道路上， 我们以为自己在追求幸福，其实我们孜孜以求的一切，只
是有意无意地在向他人和自己证明：我是幸福的。
真正的幸福， 是最为纯粹的内心感受， 不需要任何的虚饰和装点。
对于追求幸福，我们往往没有足够的自信，因而需要许许多多的物质积累， 来增加自己的信心， 然
而这一切是否增加了真正的幸福？
　  幸福或许很复杂，幸福又或许很简单，只要拥有足够的生活智慧，每一个人都可以获得幸福。
或许我们会时常问自己，我们越来越富有，为什么还是不开心？
 其实道理很简单， 追求幸福，并不需要去追求财富，追求财富，并不能追求到真正的幸福。
　  智慧如你， 想必已然体会到幸福的真谛。
请你相信， 只要敞开心扉， 快乐地去生活，勇敢地去追求幸福，幸福终究会降临到你的身边。
不需要任何的矫饰， 幸福就是最为简单而纯粹的心灵体验，感受一切的真善美，用心体会生活的每一
个即便再微小的细节， 你便可以感受到幸福。
　  幸福不是物质的享受， 不是名利的攀比，幸福是一种充满智慧的生活态度。
只要你愿意，就可以得到幸福。
　  幸福馨语　  幸福，是芸芸众生终其一生所追求的东西。
为了得到幸福，我们追求更高的学历、追求更好的待遇、追求更为舒适的生活。
我们试图相信，幸福就蕴藏在对名与利的追求当中。
然而无数的事实都残酷地告诉我们：你错了！
我们确实变得越来越富有，但是却没有变得越来越幸福，我们还是被无数的困惑所搅扰，时常于痛苦
和哀怨中继续我们永恒的追求。
幸福很复杂，幸福其实也很简单，幸福就是你内心中最纯粹而美好的感受，只要用心体会，就可以品
尝到幸福的滋味。
幸福无关乎一切外物，幸福来自于你的心中。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　泰勒&middot;本&middot;沙哈尔的《哈佛幸福课》是哈佛大学排名第一的课程，在哈佛引起了前
所未有的轰动，随之也在世界引起了前所未有的轰动。
本书不仅全面总结了沙哈尔的幸福理论，并且还把他的关于幸福的方法和哈佛大学关于幸福的研究成
果完美结合起来，比沙哈尔的幸福课更全面，可以说是一本哈佛幸福课的大全集。
语言优美流畅，内容通俗实用，是所有想要获得幸福的人的幸福指南。
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