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幸福的方法2 幸福的最小距离是《幸福的方法》作者泰勒·本-沙哈尔的新书。作为超级畅销书，《幸福的方法》开启了积极心理学的大门。作者在积淀多年之后，又撰写了这本《幸福的方法2》。
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内容简介

全书将沙哈尔教授和他的理发师阿维两年间进行的颇具启发性的交谈浓缩为40个简短的章节，每一章都在提醒我们，幸福的智慧往往近在咫尺：幸福可能是你发现了“平常事”的价值，幸福也有可能出现在生活带给你的苦难里……在本书中，作者阐述了获得幸福感的数十个小秘诀。

本书将带领你思考你和自己、爱人、孩子、友邻、陌生人之间的关系，提醒你那些早就存在但一直被忽视的真理。这些看似平常的小秘诀，如果能够持之以恒地加以练习，就能让每一个人获得持久的幸福。

作者简介

泰勒·本-沙哈尔（TalBen-Shahar），哈佛大学心理学硕士、哲学和组织行为学博士。沙哈尔博士开设的“积极心理学”和“领袖心理学”课程曾被哈佛学生推选为“最受欢迎的课程”，他本人也被评为“最受欢迎的哈佛导师”。他的课程兼具实用性和可操作性，被众多企业家和高管们誉为“摸得着的幸福”。美国公共广播电台（NPR）、美国有线新闻网（CNN）、美国哥伦比亚广播公司（CBS）、《纽约时报》和《波士顿环球时报》等数十家著名媒体都曾对他进行过专访和报道。沙哈尔博士目前致力于个人及组织机构的优势开发、领导力提升等研究工作。

编辑推荐

沙哈尔教授全新作品。沙哈尔在这本书中探讨了我们如何在忙碌的生活中获得内在的幸福感和安全感。本书延续了他在《幸福的方法》中对如何获得内心的幸福感这一问题的追寻，通过他与他的理发师之间的简短对话，将对这一问题的探寻更加深入到生活中，超*理论，可以作为《幸福的方法》的实践版，告诉我们在平凡生活中获得幸福的小秘诀。

40段对话揭示的幸福法则。本书将泰勒和他的理发师阿维两年间在理发店进行的颇具启发性的交谈浓缩为40个简短的章节。通过泰勒与阿维简短的对话，你将同他们一起思考你和自己、爱人、孩子、友邻、陌生人之间的关系，每一章都在提醒我们那些早就存在但一直被我们忽视的真理，都在提示我们收获幸福的方法 。

深刻的道理简单地讲，心理大师级叙事水平。越是深刻的道理，越需要浅显地讲。本书体现了作者作为哈佛积极心理学大师的叙事水平。他自己是积极心理学领域的专家，也常常被贴上更知道如何获得幸福感的标签，在这本书里沙哈尔教授首先撕掉了自己身上的这个标签，他从一位平凡的理发师那里发现了接近幸福的方法。能经受时间检验的文本，必须是来源于生活的文本。

精彩书摘

接到邀约，为沙哈尔的书写序。 喜获大作， 算是—个突如其来的幸福。细细品味书中源千生活的智慧，我感触良多。沙哈尔笔下的阿维，使我想起许多曾与我在生命中相逢，或深藏在我心中的“阿维”，普普通通的他们给我带来很多幸福和平静。

我很荣幸为这本书写序，主要是因为作者是我认识的典型知行合—的心理学家，他将知行合—的生命体现得淋漓尽致。这要从我认识他开始说起，我与沙哈尔相识千9年前，2011年至2012年，我曾邀请他来北京参加中国EAP和职业心理健康论坛和幸福工作坊，请他做主题发言并在北京师范大学给同学们做幸福课讲座。沙哈尔在哈佛大学讲授的幸福课是非常受哈佛师生欢迎的课程，对他来说为北师大学生讲幸福是轻车熟路了，但他仍然认真得超乎我的想象，甚至担心饱腹感会影响讲座效果， 连晚饭都基本不吃（ 只吃了 几片鱼肉 ）。讲座前教室突发设备故障，大家都在紧张地解决这个尴尬的问题，沙哈尔却在—旁每隔两分钟左右就拿笔记录—次，当时我—直好奇他在记录什么， 直到今天翻阅他的这本书， 才忽然明白 ， 那是他在用一双敏锐的眼睛和诚挚的心去记录生活、感受生命I 书者如也， 他的这本书就是他的生活的真实再现。第二天晚上， 我请他们全家去海底捞吃饭，想让这位研究幸福的学者也体验—下员工幸福感很高的海底捞餐厅。不料刚进餐厅 ， 他的两个不到 10 岁的孩子就失去了 踪影。相比我们的慌张 ， 沙哈尔夫妇非常淡定， 只告 诉我们—句话 他们总会回来的。就像沙哈尔在书中“呵维的剃刀定律”—章里所写的， 当孩子需要帮助的时候， 如无必要，勿伸援手。文如其人，沙哈尔对千人际关系与亲子关系平衡的觉察细致入微 ，并总能 在日常生活中践行它。

这些年， 关于幸福的诸多问题， 我也—直在思考。无论是研究还是实践，我都 没有把幸福诠释得太好， 甚至遇到很大挑战 。比如， 我们中国人为什么幸福感不高 ，自 2013 年以来在联合国公布的《全球幸福指数报告》中，始终在 70 名以后，最低时 112 名（共 156 个国家与地区 ）。每每看到这个令人遗憾的 排名，我都 很难充分解释其原因。沙哈尔执意离开美国， 回到了 硝烟不断的祖国以色列， 为何以 色列的国民幸福感排名（中东地区第— ， 全球第 13 位 ）如此之高？ 我也常常思考， 却没有找到答案。除去政治、经济、宗教等诸多因素， 是不是因为我们的“阿维“太少，或者我们缺少发现“阿维＂的眼 睛？从—个心理学者的角度出发，我渴望人们心中有更多的“阿维"' 更多人捉有寻找、发现“阿维 ＂ 的眼睛。这样， 我们的国民幸福感或许会上升很多。

沙哈尔在各种场合曾不止一次表达过他对中国传统文化的热爱， 特别是对儒家和道家思想的诠释与践行。他特别强调修身、齐家， 多次提到老子、庄子， 每次来中国都要去道观。本书很多地方的写作与 中国文化自然结缘， 读来觉得似曾相识 ， 又有所不同， 他在书中写到阿维每天踉母亲打电话，特别孝顺，这正是中国儒家文化的亲亲之孝， 而他与周围人的融洽相处和他对朋友的热情帮助 ， 像极了儒家的泛爱众I 四洒之内皆为兄弟， 爱在全世界相诵。尤其书中“无念无想”—章， 让我忽然同时想到卡巴金的正念、艾伦· 兰格（沙哈尔教授的硕士 导师）的专念和佛家的慈心禅，还有庄子的坐忘，尤其庄子的坐忘， 就是忘掉自己的肢体， 革除自己的知觉， 离弃了本体， 把自己本身的存在也忘掉， 这是道家为道日损的归零状态， 也是每个人心中的桃花源。我们不仅要每日正念， 也要在追求新异中感受专念， 更要有自己心中的桃花源。

此书读后的收获超越单一维度，更像穿越时空的畅游，有种静好而玄妙的感受 从自然与朴实当中修身养性，从真实生活中觉察到幸福的自然而然， 亦可从西方心理学与东方儒释道思想之中深入思考。

书中提及很多生活琐事，却蕴含了诸多心理研究成果，这也是最 打动我的地方之—。比如， 书中提及想象—头奶牛抢占了车位来帮助控制清绪 ， 这种情绪替代的生活案例在一般心理学著作中并不多见。当看到“幸福是选择“ 这—章时， 我懋起了我的偶像维克多· 弗兰克尔。这位伟大的心理学家新婚不久就被关进了集中营， 而后辗转到奥斯威辛集中营，他经历过亲人被残害，身心饱受摧残，受 尽了人间悲苦，但是这位伟大的犹太入在集中营中做出了重要选择， 他选择寻找生命的意义， 并在寻找慈义中成就自。己他不仅在集中营生存下来 还演绎了辉煌的人生 ， 他认为， 人生无论处于什么样的悲惨环境， 都可以选择乐观而有意义的生活。如果说维克多· 弗兰克尔是在悲渗的环境中用生命证明了自己的理论和生命的意义， 泰勒· 本－沙哈尔则是在岁月静好中—点—滴汇聚了幸福的海洋。在行色匆匆的茫 芒人海中， 人们很容易把自己遗忘并忽略当下。请读者们用心觉察— 下， 有多少时刻你们并没有活在当下 ， 有多少时刻你们甚至忽略了春天的到来？让我们再次回到 2005 年， 哈佛大学—位年轻学者提醒世人 生命中最不能忽略的就是幸福， 幸福是每一个生命所追求的终极目标。在不改变环境的屑况下， 我们其实可以拥有足够多的方法获得幸福。这是人类寻求幸福之路的伟大里程碑。这不仅是幸福感的觉醒， 也意昧着人们开始用更为专业的方式追求幸福。因此， 哈佛大学幸福课才会有如此的影响力， 本书作者的名字才会如此的响亮。

阅读本书， 像是开启了—场梦幻般的心灵旅程 。梦醒的时候， 我突然想感谢—下我的“阿维“，就是那位多年前在北师大北门胡同口卖早点的小伙子，每次路过他的早点铺，他都热清洋溢地招呼我: "大哥， 请您尝尝我的包子， 今天的包子和泊条很不错。“我总是脚步不停 ， 头也不抬，匆匆告诉他 “我吃过饭了， 不需要。”他依然会在我背后， 热情大声地说“哥，没关系，下次，等您下次。”几乎每次路过，他 都用同样的热情拥抱我，渐渐地我被他打动，这是一份对生活热情的 感动。我时凿给大家分享职业心理健康研究成果，我试图帮助人们学 会如何去认同自己的职业，如何去热爱自己的事业，如何去寻找工作 的意义。小伙子这—句朴实的吆喝比 很多说教更有力最， 他吆喝的是热情、吆喝的是发自内心的力量。我要感谢这位卖早点的小伙子， 感谢他给予我生命的力噩与激 清。作为— 名教授， 我要大声地问同学们好， 我要热爱这个职业， 赋予自己生命的意义。这就是 ＂阿维” 带给我的，你的“阿维“在哪里？

将这本简明扼要又深入浅出的书带在身边，放在床头，或在—个美好的下午 ， 泡杯茶，慢慢品昧 ， 或和孩子们—起朗读，或 踉朋友们一起讨论。让我们相信， 世界原本就是幸福的！
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