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前言

当你打开这本书的时候，恭喜你，你的成功之路开始起航了！
    为什么不断的成功不能带给你持久的幸福感？
人生路上你是个勇于行动的勇敢者吗？
你会在社交场合中八面玲珑地构建人脉吗？
身在职场的你如何凭借优势策略在平凡的岗位上脱颖而出？
身处逆境你将怎样进行绝地反击？
追求财富的路上你将怎样完成创富梦想？
面对复杂的情绪变化你将如何掌控？
怎样挖掘和运用你大脑中的智慧宝藏？
如果你也有这样的疑问，或者正在面临类似问题的困扰，那么幸运的你或许就可以从本书中找到答案
。
    本书以哈佛大学教授的成功训言为主线，通过大量的事例，揭示了人们走向成功必不可少的诸多精
神因素。
本书始终坚持用微笑驱除忧郁，用努力击退失败，用格言去鼓励更多追求上进的人。
正是有了哈佛大学那些兢兢业业执着于教育事业的人们的不懈努力，才有了这本有益于社会、有益于
广大读者的“精神导师”。
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内容概要

哈佛大学被誉为“美国人的思想库”，多年来孕育出无数的政治家、科学家、作家及各行各业专家学
者。
曾经培养了8位美国总统、34位诺贝尔奖获得者、32位普利策奖获得者和数十家跨国公司的总裁⋯⋯
哈佛大学之所以能培育出如此之多的天之骄子，一方面在于哈佛人致力于学业上的精细研究，另一方
面则在于哈佛人对心理健康发展的极大关注。
在哈佛，成绩不是评定一个人的主要标准，哈佛大学更注重学生综合素质的培养。
在哈佛的教育理念中，培养学生良好的心理素质是提高学生综合素质的关键点，也是培养现代精英人
才的重要一环。

本书汇聚了众多哈佛心理学教授的经典理论，收集了大量哈佛大学心理学教育的成功案例，凝聚了哈
佛心理学智慧精华，对心理学知识进行了全方位的介绍，使读者通过了解哈佛心理学的智慧精华，提
升自己的生活品位。

 心理的健康才是真正的健康，心灵的强大才是真正的强大，希望你也能成为真正心理健康的人。
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章节摘录

◇哈佛最受欢迎的幸福课    幸福感是衡量人生的唯一标准，是所有目标的最终目标。
    ——哈佛“幸福课”教授泰勒·本·沙哈尔    哈佛“幸福课”知名教授、被称为“哈佛红人”的泰
勒·本·沙哈尔是哈佛的毕业生。
在哈佛，作为三名优秀生之一，他曾被派往剑桥进行交换学习。
他还是个一流的运动员，在社团活动方面也很活跃。
    在泰勒·本·沙哈尔第二次开设“幸福课”的2004年，哈佛校报上有一篇报道《学校面临心理健康
危机》，文章的导语说：在过去的一年，绝大多数学生感到过沮丧和消沉。
文章引述了一位学校舍区辅导员写给舍区主管的信。
“我快崩溃了。
”这位辅导员写道。
在他分管的舍区内，有20个学生出现了心理问题。
一个学生因为严重焦虑而无法完成学期作业；另一个学生因为精神崩溃而错过三门考试⋯⋯舍区主管
把这封信转给了哈佛校长，并强调该舍区的问题并不是特例。
    泰勒·本·沙哈尔坚定地认为幸福感是人的最终目标。
但不幸的是，据他的观察，现实生活中的大部分人，都属于“忙碌奔波型”。
人们习惯性地去关注下一个目标，而常常忽略了眼前的事情。
    泰勒·本·沙哈尔经常讲“蒂姆的故事”。
在这个故事里，晃动着许多人熟悉的影子。
    蒂姆小时候，是个无忧无虑的孩子。
但自打上小学那天起，他忙碌奔波的人生就开始了。
父母和老师总告诫他，上学的目的，就是取得好成绩，这样长大后，才能找到好工作。
没人告诉他，学校，可以是个获得快乐的地方；学习，可以是件令人开心的事。
因为害怕考试考不好，担心作文写错字，蒂姆背负着焦虑和压力。
他天天盼望的，就是下课和放学。
他的精神寄托就是每年的假期。
    渐渐的，蒂姆接受了大人的价值观。
虽然他不喜欢学校，但还是努力学习。
成绩好时，父母和老师都夸他，同学们也羡慕他。
到高中时，蒂姆已对此深信不疑：牺牲现在，是为了换取未来的幸福；没有痛苦，就不会有收获。
当压力大到无法承受时，他安慰自己：一旦上了大学，一切就会变好。
    收到大学录取通知书时，蒂姆激动得落泪。
他长长舒了一口气：现在，可以开心地生活了。
但没过几天，那熟悉的焦虑又卷土重来。
他担心在和大学同学的竞争中，自己不能取胜。
如果不能打败他们，自己将来就找不到好工作。
    大学四年，蒂姆依旧奔忙着，为自己的履历表增光添彩。
他成立学生社团、做义工，参加多种运动项目，小心翼翼地选修课程，但这一切完全不是出于兴趣，
而是这些科目可以保证他获得好成绩。
    大四那年，蒂姆被一家著名的公司录用了。
他又一次兴奋地告诉自己，这回终于可以享受生活了。
可他很快就感觉到，这份每周需要工作84小时的高薪工作，充满压力。
他又说服自己：没关系，这样干，今后的职位才会更稳固，才能更快地升职。
当然，他也有开心的时刻，在加薪、拿到奖金或升职时。
但这些满足感，很快就消退了。
    经过多年的打拼，蒂姆成了公司合伙人。
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他曾多么渴望这一天。
可是，当这一天真的到来时，他却没觉得多快乐。
蒂姆拥有了豪宅、名牌跑车。
他的存款一辈子都用不完。
    他被身边的人认定为成功的典型。
朋友拿他当偶像，来教育自己的小孩。
可是蒂姆呢，由于无法在盲目的追求中找到幸福，他干脆把注意力集中在了眼下，用酗酒、吸毒来麻
醉自己。
他尽可能延长假期，在阳光下的海滩一呆就是几个钟头，享受着毫无目的的人生，再也不去担心明天
的事。
起初，他快活极了，但很快，他又感到了厌倦。
    做“忙碌奔波型”并不快乐，做“享乐主义型”也不开心，因为找不到出路，蒂姆决定向命运投降
，听天由命。
但他的孩子们怎么办呢？
他该引导他们过怎样的一种人生呢？
蒂姆为此深感痛苦。
    为什么当今社会有那么多“忙碌奔波型”的人呢？
泰勒·本·沙哈尔这样解释：因为人们常常被幸福的假象所蒙蔽。
“忙碌奔波型”的人，错误地认为成功就是幸福，坚信目标实现后的放松和解脱，就是幸福。
因此，他们不停地从一个目标奔向另一个目标。
在他看来，寻找真正能让自己快乐而有意义的目标，才是获得幸福的关键。
    泰勒·本·沙哈尔的哲学老师在他毕业时，给了他一点忠告：“生命很短暂，在选择道路前，先确
定自己能做的事。
其中，做那些你想做的。
然后再细化，找出你真正想做的。
最后，对于那些真正想做的事，付诸行动。
”    泰勒·本·沙哈尔也这样教他的学生，并举例阐述了如何寻找能发挥自己优势和热情的工作：10
多年前，泰勒·本·沙哈尔遇到过一个年轻人。
他是一名律师，在纽约一家知名公司上班，并即将成为合伙人。
坐在他的高级公寓里，中央公园的美景一览无余。
年轻人非常努力地工作，一周至少干60个小时。
早上，他挣扎着起床，把自己拖到办公室，与客户和同事的会议、法律报告与合约事项，占据了他的
每一天。
当泰勒·本·沙哈尔问他，在一个理想世界里还想做什么时，这名律师说，最想去一家画廊工作。
    “难道说，现实世界里找不到画廊的工作吗？
”年轻人说不是的。
但如果在画廊工作，收入会少许多，生活水平也会下降。
他虽对律师楼很反感，但觉得没其他选择。
因为被一个不喜欢的工作所捆绑，所以他每天并不开心。
    在美国，有百分之五十的人对自己的工作不甚满意。
但泰勒·本·沙哈尔认为，这些人之所以不开心，并不是因为他们别无选择，而是他们的决定，让他
们不开心。
因为他们把物质与财富，放在了快乐和意义之上。
    “金钱和幸福，都是生存的必需品，并非互相排斥。
”他说。
2-4
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编辑推荐

为什么不断的成功不能带给你持久的幸福感？
人生路上你是个勇于行动的勇敢者吗？
你会在社交场合中八面玲珑地构建人脉吗？
身在职场的你如何凭借优势策略在平凡的岗位上脱颖而出？
    张子墨编著的《哈佛心理课(畅销升级版)》以哈佛大学教授的成功训言为主线，通过大量的事例，
揭示了人们走向成功必不可少的诸多精神因素。
本书给供相关人员参考阅读、
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