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前言

　　每个人都渴望幸福、追求幸福，期待过上幸福美好的生活，但并不是每个人都能达到内心的幸福
彼岸。
在物质生活水平不断提高的今天，人们内心的幸福感并没有与物质生活水平呈正比直线上升。
该如何提升自己心中的幸福感呢？
这是一个值得深入探讨的话题。
近年来，在世界顶级学府&mdash;&mdash;美国哈佛大学中，有一门最初只有8名学生报名的冷门课程
，一跃成为有800多名学生竟相选修的热门课程，那就是拥有心理学硕士、哲学和组织行为学博士学位
的泰勒&middot;沙哈尔教授的&ldquo;幸福课&rdquo;。
这门课曾一度被多家媒体和知名刊物争相报道，成为世界知名课程。
泰勒&middot;沙哈尔教授曾这样评价这门课&ldquo;这不只是一门简简单单讨论&lsquo;美好生活&rsquo;
的课程。
学生们除了阅读和学习研究报告之外，我还要求他们把所学应用于实际生活中。
他们学会与恐惧相处、找寻自己的优势、设定短期及长远的目标：我也鼓励他们去冒险、去尝试，在
其中发现最适合自己的舞台。
&rdquo;泰勒&middot;沙哈尔教授通过这门课程使大家认识到幸福并不是一种看不见、摸不着的东西，
它并不遥远，只要用心体会，我们就一定能感受到它的存在。
每个人在漫长的一生中，都会遇到各种各样的难题，都会经历许许多多的负面情绪，但幸福却并不会
因此成为稀缺品。
它就像我们日常生活中的水和盐一样，平凡、亲切、珍贵。
虽然看起来不起眼，却是我们生活中不可或缺的东西。
很多时候，我们只需换一个角度、换一种情绪，就能体会到生活中许多弥足珍贵的美妙感觉，那种感
觉也许就叫做&ldquo;幸福&rdquo;。
每天多一点快乐的情绪，学会享受追寻快乐的过程，渐渐地，你会发现，打开幸福大门的钥匙其实就
在自己手中。
感悟美好的心灵，聆听发自心底的声音，或许下一秒，最美好的幸福就会与自己相伴。
本书旨在将泰勒&middot;沙哈尔教授的幸福课程与如何才能获得幸福的各种方法结合起来，帮助大家
寻找幸福、实现幸福，获得更多幸福体验，拥有更强大的内心世界。
在阅读和学习本书的过程中，你会发现，幸福可能很简单，也可能很复杂，关键在于自己怎样去体会
。
通过阅读本书，你将练就一双会发现的眼睛、一颗敏感的心灵和不断进行反思的头脑。
期待本书能给予正渴望幸福、追求幸福的你最有力的帮助。
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内容概要

徐老丫编著的《让幸福来敲门》旨在将泰勒·沙哈尔教授的幸福课程与如何才能获得幸福的各种方法
结合起来，帮助大家寻找幸福、实现幸福，获得更多幸福体验，拥有更强大的内心世界。

在阅读和学习《让幸福来敲门》的过程中，你会发现，幸福可能很简单，也可能很复杂，关键在于自
己怎样去体会。
通过阅读本书，你将练就一双会发现的眼睛、一颗敏感的心灵和不断进行反思的头脑。
期待本书能给予正渴望幸福、追求幸福的你最有力的帮助。
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徐老丫，女，
31岁，女性情感作家，原高校教师。
图书著作有《女人成功靠自己》、《人都爱灰太狼》、《玫瑰与康乃馨之争》等女性励志系列。
关注女性内心世界，对婚恋关系有较为系统的研究，擅长泼辣、尖锐的女性视角写作，语言风格幽默
生动、犀利到位，充满女性主义关怀，具有一定的女权主义倾向。

其作品《女人都爱灰太狼》在搜狐、新浪、腾讯、中文起点网等各大网站连载，引起读者和媒体的广
泛关注。
河北卫视《读书》栏目于2009年11月21日做了其个人专题访谈。
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章节摘录

　　从古至今，幸福一直是人们讨论不休的话题，也是人们亘古不变的人生主题。
幸福究竟是什么？
也许一百个人，会有一百种答案：当一个乞丐可以坐在宽敞的屋子里享受空调的时候，他会觉得这是
一种幸福；当一个终日忙碌的人可以悠闲地躺在沙滩上晒太阳的时候，他会觉得这是一种幸福；当一
个妙龄少女脸上的青春痘不见踪影的时候，她会觉得这是～种幸福&hellip;&hellip;幸福没有固定的模式
。
近几年来，越来越多的人开始研究幸福是什么，试图用更加科学的方法来解释它，就如人们现在可以
用荷尔蒙来解释爱情一样，但是对于幸福定义的研究，至今依然无果。
其实，幸福是自身的一种感受，与其他东西无关。
用哈佛导师泰勒&middot;沙哈尔的话来说就是：幸福与金钱、地位、胜利都搭不上边。
幸福与金钱无关。
丽的父母因意外去世，给丽留下了数百万的遗产。
丽说：&ldquo;对数字我不太敏感，对钱也不太感冒，我只知道我的父母永远地离开了我，他们再也不
能带我去逛公园，再也不能给我做饭吃，我难受的时候也不会有他们陪在我身边了。
&rdquo;幸福与地位无关。
雨一直是一个非常努力的女孩子。
在学校，她努力学习，认真完成老师布置的任务，因此，从小学到大学，她一直是班里的班干部。
在多数人眼里，她是一个好学生，也经常得到老师与家长的表扬。
在其他人看来，她应该是幸福快乐的。
但是，对于这样的经历，雨却说：&ldquo;我没有觉得有多幸福。
不错，在刚开始的时候。
身边的一切确实让我感到自豪，我也确实有快乐的感觉，然而，那种感觉只维持了很短的一段时间。
&rdquo;雨说：&ldquo;我不像其他同学那样有快乐的童年时光可以回忆。
我很少与其他同学一起玩儿，因为要保持自己优异的成绩和已经取得的地位，所以我要不断为自己的
努力加码，以致于我现在对童年的回忆就只有不断的努力。
&rdquo;虽然取得一定的地位可以让人获得幸福感，然而这种幸福感却不能长久保持。
努力保持自己已经取得的地位固然是一个好现象，但是，正如泰勒教授所说，幸福与地位无关。
幸福与胜利无关。
在金庸的武侠小说中。
谁的武功最厉害呢？
毋庸置疑，这个人当数独孤求败，天下没有人能打得过他。
但是，当他打败所有人之后，却一生都在独孤求败，有谁能说他是幸福的呢？
既然幸福与金钱、地位、胜利都无关，那什么可以带来幸福呢？
这一直是个值得探讨的问题。
早在几千年前，古希腊的哲学家亚里士多德就说过：&ldquo;所谓幸福，就是每个人都渴望得到的东西
。
&rdquo;但这位哲人并没有给我们一个明确的答案。
人们渴望的东西太多了，在这些东西无法得到一一满足的时候，人们根本无法得到幸福。
到了18世纪，唯心主义哲学家康德说：&ldquo;幸福的概念是如此的模糊，以至于尽管每个人都渴望得
到它，但是谁也无法说明白，自己所追求和渴慕的东西到底是什么。
&rdquo;就在大家都困惑于不知幸福为何物时，哈佛大学有一名教授简单而直接地回答了这个问题。
这位教授名为克鲁西，他在哈佛开班授课，给他的学生们讲解幸福的真谛。
用克鲁西教授的话来说，幸福其实很简单，虽然它没有固定的模式，但是却有不可或缺的三个要
素&mdash;&mdash;有希望、有事做、能爱人。
　　&hellip;&hellip;

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<让幸福来敲门>>

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<让幸福来敲门>>

编辑推荐

幸福是什么？
幸福不是遥不可及。
幸福就在我们身边，其实幸福很简单，每个人都可以享受幸福。
本书结合哈佛最具吸引力的公开课课程，以哈佛讲师及我们身边的例子讲述一个一个让人找到幸福感
的心理方法。
从四种汉堡类型总结四类心理人群，并找到让自己发现幸福的秘诀。
浅显易懂，贴近生活，让读者从生活中的点点滴滴可以简单的找到幸福。
哈佛幸福课，以16种文字在20个国家传播，经久不衰。
成为当下全球追捧的幸福圣经。
让你认识幸福，找到幸福，得到幸福，享受幸福。
追求属于你的幸福，就从本书开始，让幸福来敲响你的心门。
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