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前言

　　众所周知，哈佛大学是一所已有300多年历史的世界顶级学府，自美国独立战争以来，美国几乎所
有的革命先驱都出自于它的门下，而它也一直被誉为是&ldquo;美国政府的思想库&rdquo;。
在这里先后诞生了8位美国总统、40多位诺贝尔奖得主和30多位普利策奖得主；许多我们耳熟能详的社
会名流都是从哈佛大学走出来的，例如世界首富比尔&middot;盖茨、通用CEO杰夫&middot;伊梅尔特
等，我国近代著名的学者、作家，如林语堂、竺可桢、梁思成等也都曾就读于这所世界著名的高等学
府。
　　美国人说&ldquo;先有哈佛，后有美国&rdquo;，足见哈佛在美国的重要地位，但我要说的是，其
实哈佛的影响力不仅是对美国，而是整个世界。
可以毫不夸张地说，在全球范围内，任何一个领域的顶峰都可以看见哈佛学子的身影。
外界的舆论认为，哈佛之所以能这么成功，与它的心理学专业是分不开的，而哈佛大学的心理学专业
也一直都是哈佛人的骄傲。
　　在这样一所世界著名的高等学府中，排名第一的课程，不是时髦的经济学，也不是实用的法律，
而是泰勒&middot;本&middot;沙哈尔博士的幸福课。
泰勒博士被誉为哈佛大学&ldquo;最受欢迎的讲师&rdquo;，哈佛学子们认为这一门课&ldquo;改变了他
们的人生&rdquo;。
本&middot;沙哈尔一直坚定地认为：幸福感是衡量人生的唯一标准，是所有目标的最终目标。
　　漫漫人生道路上，我们会经常遇到波折，也会经历许许多多的悲欢，而这些都是我们人生中的一
部分，需要积极地面对。
这个世界上的每一个人，都是不同的个体，就像世界上没有完全相同的两片树叶一样，所以每个人心
中的幸福是不同的。
人在拥有健康的身体的同时，更重要的是拥有一个健康的心理。
古人李渔说得好：&ldquo;乐不在外而在心。
心以为乐，则是境皆乐；心以为苦，则无境不苦。
&rdquo;如果你有一个好心态，即使是日常小事，你也会从中获得莫大的幸福。
　　每天多给自己一点快乐的理由，不要为烦恼所羁绊，找到自己的方式去寻找快乐。
事情的是非曲直，见仁见智，如果自己认为这样做是对的就行了，然后坚定不移地去追求、去努力。
　　在我们的生活中，幸福就是给生活定下的一个目标、一个希望，而真正重要的是享受追求幸福的
过程。
毕竟人生短暂，如同白驹过隙。
所以要把真我释放出来，不要让人生虚度了。
本书力求引导人们在追求幸福的人生旅途上做更好的自己，给那些在幸福之路上迷茫的人以警醒，给
那些徘徊在幸福门外的人以启示，让更多的人们找到打开幸福大门的钥匙。
　　快乐也是一辈子，痛苦也是一辈子，我们为什么不让自己活得快乐幸福呢？
其实打开幸福之门的钥匙就握在每一人手中，只要能够感悟心灵，聆听内心的声音，珍惜过好每一天
，我们就可以找到幸福，使生命开出绚烂的花朵！
学校开设的课程，都在教导学生如何学习知识、掌握技能，但这些是最终的目的吗？
人在世上是为了更好地生活，为什么就不能开设一门课程教给学生如何才能更好地生活呢？
把艰深的积极心理学学术成果简约化、实用化，教学生懂得依靠自我去寻找幸福，这是本&middot;沙
哈尔开设&ldquo;幸福课&rdquo;的初衷。
让我们随着泰勒&middot;本&middot;沙哈尔教授的思绪，一步步地抽丝剥茧，为您展示什么是幸福，
怎么才能拥有幸福！
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内容概要

在世界著名高等学府哈佛大学，排名第一的课程，不是大宗的经济学课程，也不是实用的法律课程，
而是泰勒·本·沙哈尔博士的幸福课。
泰勒博士被誉为哈佛大学“最受欢迎的讲师”和“人生导师”，他的幸福课引起了前所未有的轰动，
美国、西欧及中国很多家新闻媒体都曾多次进行了报道。
泰勒博士的幸福课程被全世界各大企业领袖们誉为“摸得着幸福
”的心理课程。

你知道怎样获取幸福吗？
泰勒·本·沙哈尔用充满智慧的语言，科学实证的方法，自助成功的案例和巧妙创新的编排，做了关
于人生幸福的思考与解读。
琪琪所著的《哈佛幸福课》浓缩了泰勒博士幸福课程的思想精华，诠释了幸福的深刻含义，启迪人生
，发人深省，是一本极具励志意义的生活教科书。

翻开《哈佛幸福课》，让我们随着泰勒·本·沙哈尔教授的思绪，一步步地抽丝剥茧，为您展示什么
是幸福，怎么才能拥有幸福！
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章节摘录

　　1 你为什么不幸福？
 幸福是什么？
幸福就是&ldquo;猫吃鱼，狗吃肉，奥特曼打小怪兽&rdquo;。
这也许是幸福在当下最时尚的定义。
在电影《求求你表扬我》中，范伟这样体会幸福：&ldquo;幸福就是我饿了，看别人手里拿个肉包子，
那他就比我幸福；我冷了，看别人穿了一件厚棉袄，他就比我幸福；我想上茅房，就一个坑，你蹲那
了，你就比我幸福。
&rdquo;看似是调侃，但他确实说出了幸福感。
　　以往，人们对于幸福没有那么多的要求，对于老一辈人来说，不愁吃穿、养活子女就是幸福。
然而到了当今社会却出现了一个怪现象，随着生活条件的改善和好转，似乎幸福离我们越来越远了。
　　荷兰伊拉斯谟大学曾对中国国民的幸福感进行了3次调查，其中1990年国民幸福指数6．64（1～10
标度），1995年上升到7．08，但2001年却下降到6．60。
到了2009年12月，美国密歇根大学社会学研究所公布的幸福调查显示，中国人的幸福感仍在下降，现
在的中国人没有10年前快乐了。
　　一个在一家世界500强企业工作的人，收入丰厚、工作稳定，在北京靠自己的打拼有了房、买了车
，还结婚成了家。
这样的生活可以说是非常幸福了。
然而，他却还是经常愁眉不展，因为他们不明白自己整天如此辛苦劳碌到底是为了什么。
快乐、幸福好像离我们越来越远了。
记得上学的时侯，和同学去个小饭馆吃一顿，去操场踢场球就感觉很快乐、很幸福，但是如今那种幸
福的感觉却早已消失了。
　　在生活中，缺乏幸福感的人越来越多。
事实上，中国快速增长的经济并没有保证国民幸福感的持续增长。
美国&ldquo;盖洛普世界民意调查，，在 2005&mdash;2009年间，访问了155个国家及地区的数千名民众
，让他们对自己的生活进行评价，并对&ldquo;是否有足够的休息、能否受到尊重、健康状况是否良好
、是否进行有益的休闲&rdquo;等问题进行回答。
研究者据此进行&ldquo;幸福排名&rdquo;，结果显示，中国大陆位列125位，香港排名81。
　　其实不是只有中国人的幸福感在衰退，现在仿佛全世界都处在一个幸福危机的年代。
　　据统计，在美国，抑郁症的患病率比起20世纪60年代高出10倍，抑郁症的发病年龄也从上世纪60
年代的29．5岁下降到今天的14．5岁。
1957年，英国有52％的人表示自己感到非常幸福，而到了2005年，只剩下36％。
但在这段时间里，英国国民的平均收入却提高了3倍。
　　这是为什么？
难道金钱和幸福就是一对冤家？
导致人们不幸福的原因很多，但最主要的还是来源于我们的心理。
　　泰勒教授毕业于全世界最好的大学&mdash;&mdash;哈佛大学。
从本科一直读到博士。
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。
同时他在体育竞技上也有不俗的表现，在社团活动方面也异常活跃。
但是，所有这些并没有让他得到足够持久的幸福，他坦言自己有很长时间体会不到幸福的滋味了，并
且曾经不快乐了30年。
　　他说：&ldquo;最初，引起我对积极心理学或兴趣的是我自己的经历。
我开始意识到，内在的东西往往比外在的东西更重要。
通过学习和研究这门学科，我受益匪浅。
我想把我所学的东西和别人一起分享。
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于是，我决定做一名心理学教师。
&rdquo; 在泰勒教授第二次开设&ldquo;幸福课&rdquo;的2004年，哈佛校报上有一篇报
道&mdash;&mdash;《学校面临心理健康危机》，标题下的导语说，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。
　　&ldquo;我快覆没了。
&rdquo;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&hellip;&hellip;
舍区主管把这封信转给了校长，并强调该舍区的问题并不是哈佛的特例。
　　有个名叫玛瑞亚的女生，在宿舍内自杀，年仅19岁。
她的室友回忆说：&ldquo;就在自杀前一晚，玛瑞亚和班里同学谈论天气时，还表现得十分开心的样子
。
她看起来很好。
她在听音乐，曲调还很欢快。
&rdquo; 哈佛一项持续6个月的调查发现，学生正面临普遍的心理健康危机。
　　调查称：过去的一年中，有80％的哈佛学生，至少有过一次感到沮丧、消沉。
47％的学生，至少有过一次因为太沮丧而无法正常做事，10％的学生称他们曾经考虑过自
杀&hellip;&hellip; 社会上像这样的现象屡见不鲜：心理压力威胁着人们的健康，人生的目标变得越来
越模糊，在这个过程中，一次次问自己，来到这个世界上我追求的到底是什么？
我为什么不幸福？
 也许下面这个故事，可以让我们有所感悟。
传说从前，有一个年轻人到处寻找幸福快乐，但遇到的却是许多烦恼和忧愁。
他垂头丧气、失望之极，觉得这个世界并没有真正的快乐！
于是他准备放弃了。
在心灰意冷的归途中，他看到一个垂钓江边的老人，神态怡然自得，时时轻捋长须。
　　年轻人走上前去问道：&ldquo;老人家，您快乐吗？
&rdquo; &ldquo;我很快乐！
&rdquo;老人答道。
　　&ldquo;为什么？
&rdquo;年轻人不解地问。
　　&ldquo;因为我远离喧嚣，垂钓碧江，我在享受我的生活。
&rdquo;老人笑着回答。
年轻人脸上疑云遍布，露出不解的神情。
老人继而说：&ldquo;你去拜访苏格拉底吧，他或许可以解决你遇到的问题。
&rdquo; 几天后，年轻人找到了苏格拉底，问道：&ldquo;我在寻找幸福快乐，却遇到了痛苦，幸福快
乐到底在哪里？
&rdquo; &ldquo;年轻人，你能先帮我造一条船吗？
&rdquo;苏格拉底问道。
年轻人被问得一头雾水，但还是答应了。
他找来了造船工具，用了七七四十九天，锯倒了一棵大树，凿空树心，造出了一条独木船。
　　看到自己的劳动成果，虽然很累，但年轻人的心里异常兴奋，也全然忘了寻找幸福快乐的事。
第二天，年轻人把独木船推到江边，并请来了苏、格拉底，苏格拉底满意地点点头。
于是他俩合力把船推到水里，一起坐上船，一边合力荡桨，一边齐声唱起歌来。
歌声在空旷的江面上回荡。
　　这时，苏格拉底问年轻人：&ldquo;你幸福快乐吗？
&rdquo; &ldquo;快乐极了！
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&rdquo;年轻人高兴地回答。
　　&ldquo;那你找到了自己想要的答案了吗？
&rdquo;苏格拉底继续问道。
　　年轻人恍然大悟地回答：&ldquo;原来我们为了寻找快乐而久久苦恼，但是在劳动创造中，我们却
不知不觉找到了快乐。
&rdquo;　　&hellip;&hellip;
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