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前言

近年来，“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”。
主讲该课的是哈佛大学心理学硕士泰勒·本一沙哈尔(Tal Ben-Shahar)。
在课上，泰勒没有大讲特讲怎么成功，而是深入浅出地教他的学生如何更快乐、更充实、更幸福。
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”
。
    每个人都想得到幸福，人类所有的努力都是为了实现幸福的理想。
但又有谁能解释幸福是什么？
怎样获得幸福？
在哈佛大学最受欢迎的课程“积极心理学”里，泰勒一改近100多年来传统心理学只关注失败和障碍的
旧模式，提倡关注积极力量和积极品质，他不但详细解释了幸福是什么，还研究如何让人活得更幸福
。
该课使成千上万的哈佛学生找到了快乐、幸福，认识到幸福不再是一种“摸不着”的东西，原来，只
要用心体会，幸福就在身边。
    有位富商来到海边，看见一位渔夫正划着一艘小船靠岸，船上有几条大黄鳍鲔鱼。
这种鱼市价很高，且难以捕捉，富商先对渔夫能抓到这么昂贵的鱼恭维了一番，接着问需要多长时间
才能抓这么多。
渔夫说只一会儿工夫。
富商再问：“既然如此，为什么不多捕捉一些？
”    渔夫不以为然：“这些鱼已经足够我一家人一天生活所需啦！
”    富商又问：“除了捕鱼，你其他时间都在做什么呢？
”    渔夫笑着说：“要做的事情很多呢。
我每天睡到自然醒，出海抓几条鱼，回来后跟孩子们玩一玩，再睡个午觉，黄昏时晃到村子里喝点小
酒，跟朋友们聊聊天！
”    富商劝诫说：“我是美国哈佛大学企管硕士。
恕我直言，依我看你应该每天多花些时间捕鱼，这样就有钱去买大点的渔船，自然就可以抓到更多鱼
。
待攒了足够多的钱，你就可以拥有一个渔船队。
那时你不必把鱼卖给鱼贩子，而是直接卖给加工厂。
或者你可以自己开一家罐头工厂。
不久你便可以离开这个小渔村，搬到大城市。
在那里经营你不断扩充的企业。
”    渔夫不解地问：“这需要花多少时间呢？
”    富商回答：“约20年。
”    “然后呢？
”渔夫问道。
    富商大笑着说：“然后你就退休啦，你可以搬到海边的小渔村去住。
每天睡到自然醒，出海随便抓几条鱼，跟孩子们玩一玩，再睡个午觉，黄昏时，晃到村子里喝点小酒
，跟朋友们聊聊天啰！
”    渔夫疑惑地说：“我现在不就是这样了吗？
”    幸福就在身边，简单的道理却被很多人忽视。
许多人终其一生，也无法体会到这点。
正如故事中的富商。
    关于幸福，古今中外的无数圣贤先哲，为我们提出了无数种有意义的选择。
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    法国大思想家卢梭曾说：“人间最大的幸福莫如既有爱情又清白无瑕。
”    一代伟人林肯认为，对于大多数人来说，他们认定自己有多幸福，就有多幸福。
    “乐圣”贝多芬呐喊：“我的艺术应当只为贫苦的人造福。
啊，多么幸福的时刻啊！
当我能接近这地步时，我该多么幸福啊！
”    美国前总统罗斯福表示，幸福不在于拥有金钱，而在于获得成就时的喜悦以及产生创造力的激情
。
    幸福不止这些。
呻吟的病人说健康就是幸福，风烛残年的老人说活着就是幸福，顽皮的孩子说得到一件心爱的玩具就
是幸福，流浪街头的盲人说有家就是幸福，苦读的学子说金榜题名就是幸福，失恋的青年说被人爱着
就是幸福⋯⋯    尽管每个人的幸福不同，但幸福并不是世间的稀缺品，它如同阳光普照大地，惠及万
物生灵。
它又似一杯透明的水，虽淡然无味，口渴之人却能品咂出其中的甘甜。
许多时候，只需换一种心情，换一个角度，本来索然无味的事也许会变得精彩无比。
    在纷繁复杂的现代社会中，尽管生活无法尽如人意，尽管幸福的感受人人不同，但没有人会拒绝幸
福的到来。
在追求幸福的人生路上，有你有我。
    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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内容概要

《哈佛幸福课 (白金升级版)》内容简介：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”
。
《哈佛幸福课 (白金升级版)》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《哈佛幸福课 (白金升级版)》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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章节摘录

版权页：   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：“幸福就是每个人都渴望得到的东西。
” 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，“幸福”这一
概念便逐步被“效用”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。
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编辑推荐

《哈佛幸福课 (白金升级版)》编辑推荐：在纷繁复杂的现代社会中，尽管生活无法尽如人意，尽管幸
福的感受人人不同，但没有人会拒绝幸福的到来。
在追求幸福的人生路上，有你有我。
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书。
《哈佛幸福课 (白金升级版)》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《哈佛幸福课 (白金升级版)》能为每个寻找幸福的人，在未来的日子里带来真正的幸福。
《哈佛幸福课 (白金升级版)》由蒋欣然编著。
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