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内容概要

　　在过去10年中，泰勒博士在哈佛大学排名第一的课程“积极心理学”的教学以及在全世界各地的
讲座中，一直在教授“幸福”。
在接触了数以千计压力巨大的学生、父母和职场人士后，他发现，绝大多数人追求的生活不仅是要幸
福的，而且是要完美的——而这正是大多数人不幸福的原因。

　　在本书中，泰勒博士提出了一套切实可行的方法来应对完美主义。
他应用积极心理学的重要原则，区分了两种截然不同的生活方式和行为模式——“完美主义”和“最
优主义”，这两者在每个人身上同时存在。
这种区分能有效地帮助我们清楚准确地理解什么是成功和自我实现，什么是人生的圆满和真实的幸福
。

　　完美主义者认为人生道路应该是一条笔直的直线；最优主义者则把人生看做不规则的、螺旋式上
升的曲线。

　　完美主义者恐惧失败；最优主义者把挫折和失败看做最好的自我成长反馈。

　　完美主义者教条、苛责、防备心强；最优主义者具有适应力、宽容、乐于接纳意见。

　　完美主义者只关注结果，以致他们热衷于设定过高甚至不切实际的目标；最优主义者在奔向目标
的同时，还会享受过程中美好的一切。

　　泰勒博士认为，这两种类型的区分带给我们很多启发，如果我们能摒弃完美主义者“全有或全无
”的极端思维，像最优主义者那样更善于接受并适应变化与不确定性，那么我们将学会悦纳不完美和
失败，同时迎接成功并过上更幸福的生活。
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章节摘录

那是1月中旬的一天，在我前往哈佛校园另一头那座简朴的心理学大楼的路上，我心无旁骛。
当我站在教授那扇关着的门前，完全没有意识到自己的手因为紧张而抖个不停。
我的目光在那张成绩单上不断地扫描着那些学生编号，一行一行，一下子扫过一页，我发现要看清我
眼前的成绩单变得十分困难。
又一次，我的焦虑淹没了我。
我大学生涯头两年过得并不快乐。
我总是觉得达摩克利斯之剑就在我的头上晃着。
万一我在课堂上漏掉一个关键点怎么办？
万一在课堂讨论时我因走神而回答不出教授的问题怎么办？
万一在交卷前我无法仔细做完三次检查怎么办？
以上这些状况都有可能导致一个不完美的成绩，甚至一次彻底的失败，这足以让我无法成为我想象中
的人，让我无法获得我想象中的生活。
然而就在那天，当我站在教授的门前，一件让我极度恐惧的事情真的发生了，我没拿到A——一个优
等的成绩。
我的第一反应就是狂奔回自己的房间并且反锁上房门。
没有人喜欢失败。
但是正常地讨厌失败与极度地恐惧失败却是不同的。
讨厌失败会激励我们采取必要的预防措施，并且更努力地工作以获得成功。
相反，恐惧失败却通常使我们停滞不前，让我们因为害怕失败，而放弃迎接对于我们的成长很有必要
的一些风险。
这种恐惧不但令我们的个人表现大打折扣，还会危害我们整体的心理健康。
失败是每个人生命中不可避免的部分，也是成功人生不可或缺的重要组成部分。
我们从跌倒中学会走路，从咿呀乱语学会说话，在无数次投篮不中后学会投篮，从胡乱涂鸦学会绘画
。
那些恐惧失败的人将最终由于从未发掘他们的潜力而失败。
我们只有学会接受失败，才能从失败中学习。
10年后的一天，我在莱弗里特大楼吃午饭，那是哈佛大学的一栋学生宿舍。
当时是10月，正处于秋季学期，窗外大部分的叶子都被大自然染成亮丽的橙色、红色与黄色。
但最让我感兴趣的是那些少数还保持着原来颜色的叶子，它们看起来似乎在苦苦奋斗着，不让大自然
改变它们更令人骄傲的色泽。
“我可以坐在这吗？
”这时，一个大四的学生马特走到了我的旁边问我。
由于我嘴巴里塞满了食物，于是向他微笑着点点头。
当马特在我对面坐下时，他说：“我听说你在教一门有关幸福的课。
”我回答他：“是的，是有关积极心理学的。
”然后我热切地准备继续向他介绍这门新的课程。
但在我还没来得及开始之前，马特打断了我：“你知道吗，我的室友史蒂夫就在上你的课，所以你最
好当心点。
” “当心？
为什么？
” 我疑惑地问他。
我猜他可能要透露一些有关史蒂夫的黑暗秘密给我。
“因为如果一旦让我看到你不幸福的话，我会立刻跑去告诉他。
”他回答道。
显然，马特是在开玩笑或是半开玩笑吧。
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但他的言下之意却是一种很严肃且很常见的看法，那就是：一个幸福的生活是由无数完美的积极情绪
体验所组成的，而任何经历过负面情绪，无论是嫉妒或愤怒、失望或悲伤、恐惧或焦虑的人，都算不
上一个“真正”幸福的人。
但事实上，唯一不会体验这些正常的负面情绪的只有两类人：一类是精神病患者，另一类则是死人。
所以，有时候偶尔体验到这些负面情绪其实是件好事，因为它至少证明我们不是精神病，而且还活着
。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《幸福超越完美》编辑推荐：你是完美主义吗？
你以为完美主义就是幸福吗？
你知道完美主义是如何破坏你的幸福吗？
你相信放弃完美主义会让你更成功和更幸福吗？
你是要拥有完美的人生，还是要拥有幸福的人生？
哈佛大学排名第一的“幸福课”听课人数超过曼昆的王牌课程“经济学原理”！
《纽约时报》第一畅销书《幸福的方法》作者最新力作！
亚洲积极心理研究院 推荐！
一本让你从完美走向幸福的书，李开复、柳传志、刘东华、冯仑、刘江、陈婷等联袂推荐！
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