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前言

　　幸福的人是令人羡慕的。
不仅因为他们总是享受着愉悦的状态，更因为幸福可以促进他们的成长，帮助其创造性地解决问题，
维持其身体健康。
首先，幸福的人更愿意和人交往，这样他们便有可能获得更多社会资源的支持，如朋友的帮助、同事
的支持、领导的赏识等，从而拥有更多发展自身能力的机会；而不幸福的人则倾向于使用某种自我防
御的行为方式拒绝与他人交往，这会阻碍自身的发展。
此外，幸福的人更可能产生审视自己生活状况的意愿，因此他们会以新的更积极的方式来看待自己及
周围的世界，从而持续不断地改进自己的生活，使自己更加幸福。
其次，幸福的人总是处于一种积极的情绪状态，而积极的情绪状态能够引发更富有创造性和灵活性的
思想和行为。
因此，幸福的人更可能创造性地解决问题，表现出更优的坚持性和灵活性，在问题解决过程中能调用
更多的资源，更具有好奇心，更愿意在新环境下做出探索行为等。
最后，幸福与否也会影响人的健康状况。
众所周知，频繁的生气、恼怒、抑郁会导致人的肠胃疾病、心血管疾病、脑部疾病和皮肤疾病等。
在日常生活中，我们也可以发现，那些长寿的老人总是心态平和的、安详的、满足的、幸福的。
可见，幸福是多么重要。
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，而泰勒也被誉为哈佛大学“最受欢迎的讲师”和“人生导师”
。
在心理学上，如果要给幸福下个定义，我们可以这样说：幸福是指人类个体认识到自己需要得到满足
以及理想得到实现时产生的一种情绪状态，是由需要（包括动机、欲望、兴趣）、认知、情感等心理
因素与外部诱因的交互作用形成的一种复杂的、多层次的心理状态。
在心理学研究中，与幸福相关的另一个概念是“主观幸福感”．它专指评价者根据自定的标准对其生
活质量的整体性评估，是衡量个人生活质量的重要综合性心理指标。
当然，在不同的领域，人们也使用一些相似的术语，如：快乐、高兴、自我实现、成就感等。
很显然。
这些都是与主观幸福感有着相似内涵的一些代名词。
本书吸取了哈佛大学“幸福课”的精华，以通俗的语言，将心理学的相关研究与人们的日常生活联系
在一起，帮助读者认真地思考人生、反思自己的行为模式，挖掘自身的积极力量，乐观地面对生活，
从而实现幸福达人的完美计划。
无论我们正处于何种生命状态：遭遇不幸，经历变迁；追求卓越，名利双收；抑或人生正经历困惑、
求索或领悟，我们对生命都要负一个重要的责任——让自己幸福。
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内容概要

《受益一生的哈佛幸福课》简介：在世界著名的哈佛大学，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·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”，哈佛学子们认为这一门课“改变了他们的人生”。

麦冬编著的《受益一生的哈佛幸福课》汲取了哈佛大学“幸福课”的精华。
以通俗的语言，将心理学的相关研究与人们的日常生活联系在一起，阐述了幸福的态度与幸福的思想
，告诉人们，只有乐观地面对生活，才能实现幸福达人的完美计划。

哈佛大学被誉为“美国人的思想库”，多年来孕育了无数的政治家、科学家、作家及各行各业的专家
学者，曾培养出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公司的总裁。
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作者简介

麦冬，国内知名心理学专家，曾作为交流学者先后赴美国拿破仑·希尔成功学研究中心和日本早稻田
大学成功学研究所进行深入学习和研究。
现为著名课程“幸福力”训练师，授课时间长达8000小时，参训学员5万余人次，服务过国内外40余家
大型企业，是一位既有国际化视野，又有本土化操作经验的励志类畅销书作家。
即将出版作品《假糊涂·真智慧·最聪明》。
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章节摘录

　　01．或许你不能支配自己的生活。
但你的态度能够使生活发生转变如果你想变得沮丧，是不是一下子便能做到呢？
相信这对你没有什么问题，只要你把注意力放在过去那些令你不快的事情上即可。
如果你希望感到快乐，是不是也可以很快做到呢？
那也是一件很容易的事，只要你把注意力放在过去曾使你快乐的记忆上，记起当时是什么样的情形，
当时情绪的每个细节，或者把注意力放在目前使你快乐的事情上。
你也可以把注意力放在那些还没有发生的事物上，让自己能够预先感受到快乐的情绪。
具体来说，可分为两个步骤：第一，将你的注意力聚焦到光明面。
有一位姑娘很自卑，自惭形秽，直到32岁还从未交过男朋友。
她向一位心理学家请教，心理学家说：“其实你什么素质都具备，你身上吸引白马王子的素质一应俱
全。
”姑娘很迷惑，心理学家便邀请她参加星期二在自己家举行的晚会．并请她帮助招待客人，越自然越
好。
这天晚上，姑娘穿着得体，笑容可掬，落落大方地迎接、招待来宾．给人们留下了美好的印象，她成
了晚会上最受欢迎的人。
当晚。
有三个英俊的青年人争相送她回家。
后来，姑娘寻到了自己的白马王子，她非常感谢心理学家。
心理学家说：“其实是你放下了心中的包袱，身心进入了自然而然的状态．心态好了，潜在的魅力也
就放射出了光芒。
”切记，人由心造，你是你自己造就的。
失败不可怕，只要肯放下自己、认识自己，你就能重新站起来。
特鲁莎修女深受美国人民所爱戴，她对磨难有着自己独到的理解。
她经常说：“其实，世上的艰难困苦又何尝不是俯拾皆是。
但如果我们视其为上天恩赐的礼物，那我们的生活就会减少几许悲观，平添许多快乐。
”一次，特鲁莎乘飞机去纽约，飞机因故障停飞。
同行的人都感到失望、沮丧，这时特鲁莎修女说：“我们今天得到了一份小礼物——我们得在这儿
等4个小时。
”特鲁莎修女安之若素，专注地读起了书。
如果把磨难当成磨难，这个磨难就会成为折磨自己的魔鬼：而当你转换视角，把磨难当成礼物的时候
，不就立即放下了包袱，获得了心灵的解放吗？
美国魏特利博士是著名的行为学家。
一次，他演讲结束后匆匆赶回加州，在他抵达机场的时候，飞机已经要起飞了，他拼命地赶往登机门
，但入口已经关闭了。
他颓然地坐在候机室里，无奈地等待下一班飞机。
约一个小时后，传来消息：刚才那班飞机坠海，乘客全部遇难。
魏特利真是万幸啊！
后来他一直保留着那张过期的机票，每当遇到不顺、挫折时，他总会将那张泛黄的过期机票拿出来看
一次。
这时，他心中所有的不平与怨气都会烟消云散。
第二、全神贯注激发你的内在能量。
一个年迈体弱的老妇，在家中失火的危急时刻，见儿子、儿媳正在熟睡，竟一只手挟着一个，飞步而
出，她惊异于这股神力来自何处？
她的儿子、儿媳一共有300余斤；一个农夫见拖拉机压住了儿子，竟徒手将拖拉机擎推到一边，救出了
儿子。
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这样的事例举不胜举。
有这么一个故事，说的是一个牧师对孩子们许诺，如果谁能背出《圣经·马太福音》中第五章到第七
章的全部内容，他就邀请这个幸运儿到西雅图的太空针高塔餐厅参加免费聚餐。
要知道，这个地方可是孩子们梦寐以求想要进入的高级餐厅啊！
尽管机会来临了，但一想到要背诵长达几万字的《圣经》，大多数孩子都觉得很困难，于是他们匆匆
进行尝试后就放弃了，甚至发出抱怨：“太难了！
根本不可能有人靠这样的方法进入高塔餐厅参加聚餐，牧师在捉弄我们！
”然而，几天以后，一个平时很不起眼的11岁男孩来到牧师面前，并依照要求，极为流畅地背诵了全
部内容，这让所有人都跌破了眼镜，连呼不可思议。
牧师一面赞叹男孩的惊人天赋，一面询问他背诵的奥秘。
而这个男孩只是微笑着答道：“我竭尽全力！
”不用说，这个不去思考背诵的艰难、竭尽全力的男孩如愿进入了西雅图的太空针高塔餐厅，享受了
属于他的那份美味大餐。
16年以后，这个习惯了不去思考艰难，只管朝着目标稳步前进的男孩再次惊动世人，成为全球著名软
件公司的老板，创造出了更多不可思议的财富和智慧。
他的名字就是比尔·盖茨。
当一个人全神贯注的时候会发生什么呢？
当我们全神贯注、全心全意的时候，心的能量就会超常地发挥出来，创造出奇迹。
她是台球赛场上最抢眼的女人，完美的手臂线条，婀娜多姿的身段，专注的神情，举手投足都散发着
无法阻挡的魅力，她是球场上冷艳性感的“黑寡妇”。
自1993年出道至今，她已赢得世界女子台球协会的15个冠军和世界锦标赛的冠军。
她。
就是曾蝉联世界第一的韩裔美籍台球运动员珍妮特·李。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　哈佛大学教授泰勒·本·沙哈尔讲述哈弗最受欢迎的“积极心理学”。
将幸福感与工作紧密结合，揭示了有效的幸福工作方法。
《受益一生的哈佛幸福课》以提升人的幸福感和幸福指数为目标。
无论我们正处于何种生命状态：遭遇不幸，经历变迁；追求卓越，名利双收；抑或人生正经历困惑、
求索或领悟，我们对生命都要负一个重要的责任——让自己幸福。
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