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前言

　　幸福永远是人类的追求，人类所有的努力都是为了实现幸福的理想。
但是，什么是幸福？
怎样才能得到幸福？
至今仍有无数的人在苦苦寻找着答案。
　　现实生活告诉我们，幸福是一个经常变幻的不等式：富裕不能带来幸福，贫穷不能夺走幸福；苦
难不会减少幸福，名利也不会增添幸福。
人生的历练同样告诉我们，幸福还是一个没有标准答案的矛盾选择：得到了，你也许并不幸福；失去
了，你也许获得了更多的幸福；接受了，也许是你幸福的损失；给予了，也许给你换来幸福的倍增。
所以，今天的你我，即使衣食无忧，功成名就，仍会感到自己并不幸福。
很多现代人，即使实现了很多梦想，获得了很多成功，仍会常常产生这样的困惑：我是幸福的人吗？
我的幸福究竟在哪里？
　　多年以前，国人们传唱着这样一首歌：　　幸福在哪里？
朋友告诉你：　　它不在月光下，也不在温室里．　　它在你的理想中，它在你的汗水里⋯⋯　　歌
词虽然质朴简单，却道出了幸福的真谛：幸福从不拒绝任何人。
每个人都有追求幸福的权利，也都能找到自己的幸福。
因为幸福是对生活的一种热爱，幸福也是对人生的一种品味；幸福是对生命追求的一种回报，幸福更
是对人生价值的一种奖励。
　　究竟什么是真正的幸福？
怎样才能找到自己的人生幸福？
虽然古今中外的无数圣贤先哲，为我们提示了无数的至理名言和无数种有意义的选择，并使无数的人
从中获益。
但是今天，一位美国的学者，却以独特的理解为当代人做了新的诠释，广为人知而备受推崇，他就是
哈佛大学积极心理学教授泰勒·本-沙哈尔博士。
　　在世界著名高等学府哈佛大学，排名第一的课程，不是大宗的经济学课程也不是实用的法律课程
，而是泰勒·本一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”和“人生导师”，他的幸福课引起了前所未有的轰动，
美国、西欧及中国很多家新闻媒体都曾多次进行了报道。
泰勒博士的幸福课程被全世界各大企业领袖们誉为“摸得着幸福”的心理课程。
　　本书浓缩了泰勒博士幸福课程的思想精华，结合当代中国大众的幸福需求，做了极富启示的关于
人生幸福的思考与解读。
全书从生活的富足为什么不能带来幸福这一实际出发，以讲授课程的方式对幸福的含义、幸福的感受
、幸福的寻找、幸福的实现等关于幸福的话题，做了多角度、多维度的剖析，并介绍了中外现实生活
中的众多案例，是一本极具思想启迪与人生励志意义的生活教科书。
　　今天，尽管生活无法尽如人意，尽管幸福的感受人人都不同，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。
期望《哈佛大学的幸福课》，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

在世界著名高等学府哈佛大学，排名第一的课程，不是时鬓的经济学课程，也不是实用的法律课程，
而是泰勒&#8226;本一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”，他的幸福课引起了前所未有的轰动。
    幸福课受到美国及其他国家主流媒体的关注与报道：美国CNN电视台、英国BBC电视台，美国《波
士顿环球报》、《纽约邮报》、《纽约时报》、《福克斯新闻》，英国《时代报》、意大利《新闻报
》、《韩国时报》、《印度时报》、《中国青年报》等都进行了积极报道。
　　本书浓缩了泰勒博士幸福课程的思想精华，结合当代中国大众的幸福需求，做了极富启示的关于
人生幸福的思考与解读。
全书从生活的富足为什么不能带来幸福这一实际出发，以讲授课程的方式对幸福的含义、幸福的感受
、幸福的寻找、幸福的实现等关于幸福的话题，做了多角度、多维度的剖析，并介绍了中外现实生活
中的众多案例，是一本极具思想启迪与人生励志意义的生活教科书。
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章节摘录

　　PART 01　　第一单元　你是个幸福的人吗　　第一课　物质富有的人们为什么不开心　　幸福
在何方？
当我们试图预测某某东西会让我们幸福时，往往会感到失望，因为结果常常是错的。
幸福研究专家、哈佛大学心理学教授丹尼尔?吉尔伯特认为，如果你想通过追求浪漫、一辆新车或者一
顿奢侈的晚餐而得到幸福的话，可以预言，你必定不能如愿以偿。
　　随着生活水平的提高，商品的极大丰富，我们原来的很多梦想变成了现实。
甚至在某些方面，现实超过了我们的梦想。
按说我们现在应该比过去活得快乐，但是我们却似乎没有感觉到。
这究竟是为什么呢？
　　生活富有为何并未让我们感到幸福　　当代社会中，有许多人为自己不能像百万富翁那样享受生
活而遗憾。
然而富有能与幸福划等号吗？
或者说，财富真的能够给人带来幸福吗？
　　经济学家对此早有研究：虽然财富可以带给人幸福感，但并不代表财富越多人越快乐。
研究表明，一旦人的基本生存需要，如衣食住行得到满足后，那么每一元财富的增加对快乐本身不再
具有任何特别意义（边际效益递减）。
例如日本，1960年还是一个穷国，而到了20世纪80。
年代后期，其人均收入翻了4番，一下子就站在了最富裕的工业化国家行列。
然而日本1987年人均幸福指数报告的平均水平不比1960年更高，他们比过去有更多的洗衣机、小汽车
、照相机和其他物质享受，但是这并没有显著增加他们幸福的感觉。
显然财富并没有给人们带来足够的快乐。
实际上，人们为了获得更多的财富整天奔波，比以前更加忙碌了，生活压力更重了，于是有人问，幸
福在哪里呢？
　　生活的富有并不能给人们带来更多的幸福感觉。
有关的统计调查也支持这种观点。
剖析其中的原因，可能有以下几方面因素。
　　（1）快乐程度与达到目标的难易程度成正比　　得来的越容易，快乐感就越低。
在贫困年代，我们限难获得的物质享受或达到的目标，在生活富裕了的今天变得易如反掌。
因此，同样的事情，过去我们做到了会感到特别高兴，现在却无所谓。
30年前我们会因为买一辆自行车高兴很长时间，现在，人们生活富裕了，别说买辆自行车，就是买摩
托车，谁也不会觉得再有兴奋之感，因为很多家庭已拥有了私家汽车。
　　（2）适应或习惯的心理影响幸福的感觉　　人有一种本能，就是对幸福和快乐有很强的适应性
。
　　我们现在的物质生活水平，可以说是过去的梦想，甚至在某些方面超过了过去的想象。
实现了理想应该高兴，但为什么我们却没有感受到呢？
俗话说：“盐吃多了不咸，糖吃多了不甜。
”在寒冷的冬天，当你把冰凉的双手放进热水里时，开始感觉特别烫手，过一会儿烫手的感觉明显减
弱，再过一会儿就不觉得烫而只觉得暖和了。
这是感觉的适应，人的心理同样具有适应性。
　　随着时间的推移，尽管生活水平还在逐步提高，这种幸福感却在逐渐减弱。
正如心理学家英格勒?哈特所说：“快乐并非富裕之结果，而是刚刚富裕后带来的短暂效应。
”（3）物质生活水平与心理需求同步增长　　实际生活水平永远也赶不上欲望，所以也使人永难满
足。
没有钱时，你认为有钱和富有是令人幸福的事情。
可当你有了钱后，你不仅不会长期觉得幸福，反而产生了更多的欲望，希望有更多的钱。
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事业成功也是一样，如果你事业成功，你会为自己定下一个更高的目标。
你并不会长期驻足于满足现状，而是具有了更大的雄心。
所以财富与成功都不会令人幸福常驻。
人的这种心理特性，利弊同在。
好的方面，作为一种动力，推动人努力向上，不断进取，走向成功，但其缺点是降低人的幸福感。
　　（4）攀比心理是幸福的大敌　　过去，由于信息较为封闭，我们不但不了解外面的世界，而且
因为宣传的误导加上我们的天真，误以为国外的生活水平远不如我们，所以我们总是处于盲目的幸运
和优越感之中。
而一旦国门开放，我们忽然发现，原来是我们的生活水平远不如人家，于是我们又异常痛苦。
在我们盲目乐观、夜郎自大时，世界经济正在高速发展。
这可以在一定程度上解释“为什么我们生活水平比原来提高了，反而却变得不如原来快乐了”。
因为幸福感与比较心理密切相关。
每个人都有这种体会：我们常常因为比别人强而快乐，因为不如别人而苦恼。
　　（5）时代的发展总会带来新的烦恼　　因为汽车多了，在大城市，塞车现象已经是一个十分令
人头疼的社会问题；工业化进程加快使得环境污染日益严重；社会变革时期很多制度、法规尚不完善
，相应出现很多社会问题，贫富差别加大，竞争激烈，生存压力加大，腐败现象严重，假冒伪劣产品
充斥市场，特别是食品的安全卫生问题，令我们十分不安。
这一切，都在影响着我们的幸福感。
　　人们将各种因素整合，然后形成了现在的心情。
实际上，幸福感就是由各个因素相加而来的。
　　是什么决定了我们的幸福感　　美国明尼苏达大学一位专门研究行为学的博士认为，幸福感受取
决于遗传。
他指出，一对双胞胎，即使他们中的一个是cEO，另一个做水管工人，但对人生的满意程度仍然完全
相同，即他们都很幸福或不幸福。
这说明一个人的幸福感和他的境遇没有关系。
这个结论也许会让很多人不理解，因为这会使他们追逐幸福的努力显得可笑。
　　有一个医生，事业有成，经济殷实，家庭美满，自我感觉非常幸福。
但五年前到一个宾馆去开会，一眼瞥见领班小姐，疑为仙人，便趋前“套磁”。
小姐莞尔一笑，用一种很不经意的口气说：“先生，没看见你开车来呀。
”这位朋友当即如雷轰顶，大受刺激，幸福感几乎消失殆尽，他从此立志加入有车族。
今天的他已开上一部新款的“爱丽舍”。
每当看见没有车的朋友他都会抱着“同情之心”这样说：“唉！
一个男人，这一辈子如果没有开过车，那实在是太不幸了。
”　　台湾创立济慈医院的证严法师，在一次讲法时说过这样一段话：“有菜篮子可提的女人最幸福
。
”这句极朴素的话对每个追求幸福的人都是一种最实际的开悟。
因为幸福其实渗透在我们生活中点点滴滴的细微之处，人生的真味存在于诸如提篮买菜这样平平淡淡
的经历之中。
我们时时刻刻拥有着它们，却无视它们的存在。
　　上例中的医生，之所以把有车开视为幸福的标准，实际上是在用一个片面的逻辑陷阱蓄意误导人
们：没有汽车是不幸的；你没有汽车，所以你是不幸的。
但这个大前提本身就是错误的，因为“汽车”与“幸福”并无必然的联系。
现在我们的报纸、杂志、电视、网络等媒体都在不厌其烦地对大众进行洗脑：追求成功，紧跟时尚。
不择手段地占有财富是，荣的，穷人都是因为无能而遭淘汰的一族。
在这种氛围中，消费的目的不再是因为需要，而是为了炫耀或是用来证明自己，生活的形式与内容严
重脱节。
许多人不假思索地接受了“社会公认”的幸福标准，把幸福量化为“两套住房，一辆汽车，漂亮老婆
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（有钱老公）”等等，一天到晚汲汲于此。
最终结果却是：幸福没有找到，时间却在焦灼中飞速流逝了。
　　归根结底，人们最终追求的是生活的幸福，而不是有更多的金钱。
因为，从“效用最大化”出发，对人来说最大的效用不是财富，而是幸福本身。
财富仅仅是能够带来幸福的很小的因素之一，人们是否幸福，很大程度上取决于很多和绝对财富无关
的因素。
　　物质与精神：哪个更让你幸福　　“明天我要赚更多的钱”，“明年要在今年的基础上收入更高
，财富更多”，相信很多国人都在岁末年初之际会这样想。
但这种观念，现在正在欧美等发达国家中的一些知识界人士中遭到抵制。
他们现在推崇“活在当下，活得fit（舒适、适宜）”的观念。
在他们看来，头衔很高、待遇不错，只是外表风光，但活得太累，每天加班加点，大部分时间杲在办
公室里，这样的生活太枯燥。
还有人认为，在一个强手林立的大公司，竞争肯定会很激烈，人际关系也会很紧张，工作肯定不会是
一种快乐的享受。
他们主张一切“fit”，只要适宜、舒适，不要强求、过劳。
他们希望每天活得快乐，人们已经开始了比欢乐、比长寿、比轻松、比谁活得更自在，以便找回人生
的一些基本要素，从而更好地活在这个世界上。
所以，他们要么自己在家办公，要么找一家中型公司，让自己的能力绰绰有余，使工作成为生命的享
受。
当然，这些观念是在物质生活达到相当高的基础上产生的。
　　精神与物质哪一个能更让我们感觉到幸福呢？
不同情境之下得出的答案完全不同。
现实中，有的人物质上相对富足，然而整天浑浑噩噩，度日如年；有的人物质上相对匮乏些，但精神
充盈。
由此我们会想到一些乞丐，如果他们不是头脑不清醒，或是智力有障碍，他们整日的悠闲与从容，绝
对是我们艳羡的精神富翁。
话说回来了，也许正是他们的那种生理重创才换来了他们一世的清爽。
板桥先生所言甚是，“难得糊涂”，在没有功利和物质的羁绊下，人们又何尝喜欢逐鹿中原、决战沙
场？
　　拥有更多的财富，是今日许许多多人的奋斗目标。
财富的多寡，仿佛成了衡量一个人才干和价值的尺度。
当一个人被列入世界财富榜时，会引起多少人的艳羡。
但对于个人来说，过多的财富是没有多少用的，除非你是为了社会在创造财富，并把多余的财富贡献
给了社会。
诗人但丁说：“拥有便是损失。
”财富的拥有超过了个人所需的限度，那么拥有越多，损失越多。
　　让我们看一看米勒德?富勒的故事，这是一个真实的故事。
　　同许多美国人一样，富勒一直在为一个梦想奋斗，这就是从零开始，而后积累大量的财富和资产
。
到30岁时，富勒已挣到了百万美元，他雄心勃勃想成为千万富翁，而且他也有这个本事。
他拥有一栋豪宅，一间湖上小木屋，2000英亩地产，以及快艇和豪华汽车。
　　但问题也来了：他工作得很辛苦，常感到胸痛，而且他还疏远了妻子和两个孩子。
他的财富在不断增加，他的婚姻和家庭却岌岌可危。
　　一天，富勒在办公室心脏病突发，而他的妻子在这之前刚刚宣布打算离开他。
他开始意识到自己对财富的追求已经耗费了所有他真正珍惜的东西。
他打电话给妻子，要求见一面。
当他们见面时，他们热泪盈眶。
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他们决定消除掉破坏他们生活的东西——他的生意和物质财富。
　　他们卖掉了所有的东西，包括公司、房子、游艇，然后把所得收入捐给了教堂、学校和慈善机构
。
他的朋友都认为他疯了，但富勒从没感到比这更清醒过。
　　接下来，富勒和妻子开始投身于一桩伟大的事业——为美国和世界其他地方的无家可归的贫民修
建“人类家园”。
他们的想法非常单纯：“每个在晚上困乏的人至少应该有一个简单而体面，并且能支付得起的地方用
来休息。
”美国前总统卡特夫妇也热情地支持他们，穿上工装裤来为“人类家园”劳动。
　　富勒曾有的目标是拥有1000万美元资产，而现在，他的目标是为1000万人甚至更多人建设家园。
目前，“人类家园”已在全世界建造了6万多套房子，为超过30万人提供了住房。
　　富勒曾为财富所困，几乎成为财富的奴隶，差点儿被财富夺走他的妻子和健康；而现在，他是财
富的主人，他和妻子自愿放弃了自己的财产，而去为人类的幸福工作，他自认是世界上最富有的人。
　　有一位叫E?M?福斯特的作家也谈到过财富给他带来的烦恼。
　　几年前，福斯特购买了一片小树林，然而时间久了，他发现了一个问题：财产对人的精神会产生
什么影响？
　　首先，小树林使他心里常沉甸甸的。
它给了他尊严，却拿走了欢乐。
因为这笔财产给他带来了麻烦和不便，就好比家具需要除尘，除尘器又需要佣人，佣人又需要“保险
印花”。
这些事情让他在准备赴宴或者到河里游泳之前，左思右想，不能决定去还是不去，原本的好心情随之
荡然无存。
　　其次，他觉得小树林应该再大一些，以容纳快乐高飞的小鸟。
可他没有能力买下邻居所拥有的林边田野，也不愿谋财害命，这种种限制使他心烦意乱。
　　其三，财产使他感到应该用它做一些事情，比如砍倒树或在树缝中栽上新树。
这些奇怪的想法折磨他，他无法享受小树林。
　　其四，常有经过的人采挖林中的黑刺莓、毛地黄和蘑菇。
他感慨：“上帝啊，我的小树林到底属不属于我？
如果它属于我，我能阻止别人在那儿散步吗？
”　　在这种心理支配下，他最终也像某些人一样，用墙将林子围起来，用栅栏把众人挡开，直到他
能真正享用它的小树林。
　　这就是财富对人的精神可能产生的影响，如果我们不能正确对待它，它就会像一个最蛮横的主子
一样奴役我们！
　　英国思想家培根曾说过：“对于财富，我充其量只能把它叫做美德的累赘。
财富之于美德，犹如辎重之于军队。
辎重不可无，也不可留在后面，但它却妨碍行军。
不仅如此，有时还因顾虑辎重，而丢掉胜利或妨碍胜利。
”培根更指出：“巨大的财富若不分发出去，也就没有真正的用处。
”世界级的时装大师范思哲拥有令人咋舌的财产，光是他收藏的名画、古董、家具就价值连城。
但他除了能亲眼看见这些财富外，还能得到什么呢？
一个谜团重重的枪杀，使他的财产立刻变成了“他人的财富”。
　　“不要追求显赫的财，而应追求你可以合法地获得的财，清醒地使用财，愉快地施与财富，心怀
满足地离开财富。
”这就是培根的建议，我们应该认真地思考这些建议。
所罗门——古以色列国王，以智慧著称。
他告诫人们，不可急于聚敛财富：“凡是匆忙发财”的，必难以清白。
”我们并不是一概排斥财富，我们厌恶和蔑视的是对个人财富的过分贪求，是以不正当手段聚敛财富
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。
我们努力创造财富，我们所追求的，正如古罗马演说家西塞罗所说的：“并不是贪婪的掠夺品，而是
一种行善的工具。
”这就是我们对待财富的态度。
　　有了足够的钱，我们就幸福吗　　人们总认为金钱和幸福之间有必然联系，到底有多少金钱才能
置换一份幸福呢？
这个问题其实很简单——如鱼饮水，冷暖自知。
拥有金钱不是目的，主要是如何运用它能够让我们的生活更有意义；有它之后，应该如何去做，这才
是最重要的。
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编辑推荐

　　幸福是什么？
《哈佛大学的幸福课》作者哈佛泰勒·本沙哈尔博士告诉你！
幸福在哪里？
答案就在哈佛排名第一的幸福课中！
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