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前言

　　哈佛大学心理学硕士泰勒·本·沙哈尔是一个对幸福有着执著追求的人，他的“积极心理学”受
到了学生们的普遍喜爱，他本人也因此被誉为“最受欢迎的讲师”和“哈佛幸福第一人”。
那么，到底是什么使得泰勒·本·沙哈尔能够如此深悟幸福的真谛呢？
人们常说，一个人的经历对其世界观、人生观有着极为深刻的影响。
这位受万人追捧的老师便是一个很好的例子。
泰勒·本·沙哈尔在16岁的时候获得了以色列壁球赛的冠军。
在长达5年的训练中，空虚感如影相伴，他一直都觉得生命中好像缺少了什么似的。
他虽为此闷闷不乐，但却始终坚信，胜利，一定会给自己带来充实感，也会让自己获得人生的幸福。
可是，当他真的如愿以偿时，他才发现成功并不能真正给自己带来快乐：“可就在那天晚上，睡前我
坐在床上，试着再回味一下无限的快感。
可是突然间，那种胜利的感觉，那种梦想成真的喜悦，所有的快乐，都消失得无影无踪。
我的内心，忽然又变得很空虚，只有迷惘和恐惧。
泪水涌出，不再是喜极而泣，而是伤心难过。
在如此顺意的情况下，尚且不能感到幸福，那我将到何处去寻找幸福的感觉？
从那时起，我开始对一个问题非常着迷：如何才能得到真正的幸福？
”泰勒·本·沙哈尔认为：幸福感是衡量人生的惟一标准，是所有目标的最终目标。
在这纷繁复杂的世界上，几乎每个人都在追逐着“幸福”的踪影。
幸福就犹如一个躲在远处的美丽佳人可望而不可及，人们似乎永远都在马不停蹄地往前追赶，但是却
永远都无法达到心目中的目标。
其实，幸福真的并不在很遥远的地方，它就真真实实地在我们的手心里，只是你没有察觉罢了。
记得有这样一个故事：曾有一个英俊的男子爱上了一个漂亮而又多才多艺的女子，可是命运弄人，女
子嫁给了别人。
于是，这名男子在痛苦与失望中匆匆和一个自己并无好感的女子结了婚。
可是，男子仍然念念不忘自己心目中的“女神”。
终于，有一天在妻子的默许下，他满怀着憧憬来到了梦中情人的家中，一刹那间，他被眼前的景象怔
住了，他不敢相信眼前这个肥胖黝黑的中年妇女就是自己日思夜想的恋人。
原来，一切都变了，而自己还沉睡在梦中。
回到家里，原本处处都不顺眼的妻子顿时变得可爱起来了。
此时，他终于明白了一个道理：眼前的风景才是最美丽的，自己的妻子才是世界上最好的。
当我们看到这个故事时，是不是也会从中看到自己的影子呢？
我们是不是也曾想入非非地编织着自己的幻梦了，可是等到梦醒时分，是不是也会觉得拥有的才是最
值得珍惜的。
我们是不是也曾在失去的时候才明白了拥有的可贵呢？
人，永远都在追求幸福。
那么，幸福到底是什么呢？
不同的人有不同的看法。
幸福就是一次次以微笑迎接苦难的从容与坚强，幸福就是拥有一颗平常心，知足快乐地过好生命中的
每一天，幸福就是做一缕阳光温暖别人脆弱的灵魂，幸福就是回家陪父母聊聊天、说说话，幸福就是
好好珍爱你眼前的伴侣，幸福就是怀着感恩的心情去做好身边的每一件事，幸福就是我还活着而且非
常健康地活着⋯⋯幸福是什么呢？
你认为幸福是什么幸福便是什么，只要你的内心感到了轻松与快乐，那么你便是幸福的人了。
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内容概要

本着世界上最真诚的心，马银春编写了这本有关幸福的小书：《在哈佛听到的12堂幸福课》。
如果你是个渴望幸福追求成功的人，那么请轻轻地翻翻这本充满温情的《在哈佛听到的12堂幸福课》
吧。
倘若你能够从中寻找到幸福的感觉，那么我的心也会由衷地欣慰。
倘若你能够从中寻找到走向成功的方法，那么我会由衷地恭喜你。
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章节摘录

　　随着社会经济的飞速发展，人们越来越重视成功、追求成功，并理所当然地认为成功是生命中最
重要的目标之一。
成功是什么呢？
成功是指你实现了既定的目标，你的某种愿望实现了，你把事情办成了。
成功更多是从结果来定义的，比如你想挣钱发财，结果你的投资得到了回报，你挣钱的目标实现了，
或者你的目标是发表论文，经过努力，你的论文发表了。
成功是指你的努力有所回报，你的投入产生了效益。
你名利双收，比没成功的人更有运气。
幸福又是什么呢？
幸福是一种身体和心理的快乐感受，更多是从状态来定义的。
幸福是你与心上人一起散步的时刻，是你逃避了城市的汽车流尽情地呼吸着山林里的新鲜空气，是你
在海边晒太阳的时光，是睡梦中的微笑，是全身心投入地看电影⋯⋯幸福是放松的身心感受，是一种
安逸的经验。
本·泰勒·沙哈尔博士被哈佛学子誉为“最受欢迎讲师”和“幸福第一人”。
16岁那年，出生并成长于以色列的沙哈尔一举获得了全国壁球赛的冠军。
这次经历让他对幸福的理解发生了根本的转变。
在赛前长达5年的艰苦训练中，空虚感始终如影随行，他虽然经常为此闷闷不乐但仍坚信：最后的胜
利，一定可以为自己带来充实感与幸福感。
果然，达成心愿后的他欣喜若狂，和亲朋好友举行了隆重的庆贺。
可是到了后来，沙哈尔回忆道：“可就在那天晚上，睡前我坐在床上，试着再回味一下无限的快感。
突然间，那种胜利的感觉，那种梦想成真的喜悦，所有的快乐，都消失得无影无踪。
我的内心，忽然又变得很空虚，只有迷惘和恐惧。
泪水涌出，不再是喜极而泣，而是伤心难过。
在如此顺意的情况下，尚且不能感到幸福，那我将到何处去寻找幸福的感觉？
”在接下来的日子里，他非但没有找回快乐，内心的空虚感反而越来越重。
慢慢地他发现：成功，并没为他带来任何幸福。
英国哲学家罗素在他58岁那年写了一本名叫《幸福论》的书，其中有一段话是这样说的：“他有舒适
的住房，美丽的妻子，还有可爱的儿女。
清早，在妻儿们还在酣睡时，他已早早起身赶到办公室去了。
在那里，他的职责是显示一个大经理的风度才干；他下颚紧绷，说话干脆果断，旨在给除公务员以外
的每一个人留下一副精明强干、谨慎持重的印象。
他口授信函，和各色要人通话联系，研究市场行情，然后和那些正在或打算与他交易的人共进午餐。
同样的事情整个下午又继续进行。
然后他筋疲力尽地回到家里，正赶上换好衣装去赴晚宴。
餐桌上，他和另一些疲惫不堪的男子们还得在女宾面前装作快活高兴的样子，而这些女宾们却还无从
感受此等疲倦呢。
难以预计要过几个小时，这个可怜的人才能逃脱这种场面。
直到一切统统结束，他才进人梦乡，在几个小时里绷紧的神经得以松弛一下。
”诺贝尔经济学奖得主尼尔·卡尼曼说：生活中，很多人都会认为高收入等于快乐，但事实上，虽然
高收入的人对生活会比较满足，但他们也因此更容易紧张，有着很多的压力和烦恼。
在成功之前，他们可能也曾有过不开心的日子，但他们一直相信，只要成功了，他们就会得到幸福。
而当他们达到目标时，才发现所期望的东西根本就不存在。
突然之间，幸福的美梦破灭了，一下子陷入到了“现在怎么办”的深谷之中。
　　⋯⋯
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