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凝聚哈佛心理课的智慧精华．学习哈佛精英的心理品质
为你的心灵储备正能量．一切尽在——哈佛心理课

百年哈佛教你了解自己、管理情绪、纵横职场、开发潜能、拥有财富智慧、助你创造幸
福的人生！ 

  

☆☆☆☆☆哈佛系列☆☆☆☆☆ 

《哈佛口才课》                       

《哈佛人生规划课：**升级版》 

《哈佛情商课：**升级版》           

《哈佛心理课：**升级版》 

《哈佛幸福课》                                     

《哈佛气质课》 

《哈佛商务礼仪课》                   

《哈佛心态课》 

《哈佛社交课》                       

《哈佛情绪控制课》 

《哈佛时间管理课》                  

《哈佛谈判课》                   

http://product.dangdang.com/23640100.html
http://product.dangdang.com/23668146.html
http://product.dangdang.com/23611039.html
http://product.dangdang.com/23652566.html
http://http/product.dangdang.com/23485602.html#ddclick?act=click&pos=23485602_6_1_q&cat=&key=%B9%FE%B7%F0%D6%D0%B9%FA%B7%A8%D6%C6%B3%F6%B0%E6%C9%E7&qinfo=28_1_60&pinfo=&minfo=&ninfo=&custid=&permid=20140703162152129394479290247374641&ref=http%3A%2F%2Fproduct.dangdang.com%2F23527504.html&rcount=&type=&
http://http/product.dangdang.com/23465117.html#ddclick?act=click&pos=23465117_4_1_q&cat=&key=%B9%FE%B7%F0%D6%D0%B9%FA%B7%A8%D6%C6%B3%F6%B0%E6%C9%E7&qinfo=28_1_60&pinfo=&minfo=&ninfo=&custid=&permid=20140703162152129394479290247374641&ref=http%3A%2F%2Fproduct.dangdang.com%2F23527504.html&rcount=&type=&
http://http/product.dangdang.com/23486376.html#ddclick?act=click&pos=23486376_10_1_q&cat=&key=%B9%FE%B7%F0%D6%D0%B9%FA%B7%A8%D6%C6%B3%F6%B0%E6%C9%E7&qinfo=28_1_60&pinfo=&minfo=&ninfo=&custid=&permid=20140703162152129394479290247374641&ref=http%3A%2F%2Fproduct.dangdang.com%2F23527504.html&rcount=&type=
http://http/product.dangdang.com/23497064.html#ddclick?act=click&pos=23497064_12_1_q&cat=&key=%B9%FE%B7%F0%D6%D0%B9%FA%B7%A8%D6%C6%B3%F6%B0%E6%C9%E7&qinfo=28_1_60&pinfo=&minfo=&ninfo=&custid=&permid=20140703162152129394479290247374641&ref=http%3A%2F%2Fproduct.dangdang.com%2F23527504.html&rcount=&type=
http://http/product.dangdang.com/23471646.html#ddclick?act=click&pos=23471646_13_1_q&cat=&key=%B9%FE%B7%F0%D6%D0%B9%FA%B7%A8%D6%C6%B3%F6%B0%E6%C9%E7&qinfo=28_1_60&pinfo=&minfo=&ninfo=&custid=&permid=20140703162152129394479290247374641&ref=http%3A%2F%2Fproduct.dangdang.com%2F23527504.html&rcount=&type=
http://http/product.dangdang.com/23452055.html#ddclick?act=click&pos=23452055_0_1_q&cat=&key=%B9%FE%B7%F0%D6%D0%B9%FA%B7%A8%D6%C6%B3%F6%B0%E6%C9%E7&qinfo=28_1_60&pinfo=&minfo=&ninfo=&custid=&permid=20140703162152129394479290247374641&ref=http%3A%2F%2Fproduct.dangdang.com%2F23527504.html&rcount=&type=&
http://http/product.dangdang.com/23452059.html#ddclick?act=click&pos=23452059_1_1_q&cat=&key=%B9%FE%B7%F0%D6%D0%B9%FA%B7%A8%D6%C6%B3%F6%B0%E6%C9%E7&qinfo=28_1_60&pinfo=&minfo=&ninfo=&custid=&permid=20140703162152129394479290247374641&ref=http%3A%2F%2Fproduct.dangdang.com%2F23527504.html&rcount=&type=&
http://http/product.dangdang.com/23471647.html#ddclick?act=click&pos=23471647_9_1_q&cat=&key=%B9%FE%B7%F0%D6%D0%B9%FA%B7%A8%D6%C6%B3%F6%B0%E6%C9%E7&qinfo=28_1_60&pinfo=&minfo=&ninfo=&custid=&permid=20140703162152129394479290247374641&ref=http%3A%2F%2Fproduct.dangdang.com%2F23527504.html&rcount=&type=&


《哈佛家训》 

 

 

内容简介

说到心理课，就不得不提及世界最高学府之一的哈佛大学。美国总统奥巴马说过：“在
大学期间，哈佛心理学让我懂得了什么是幸福，什么是成功；同时也改变了我的思维方
向。”本书全面揭秘哈佛精英内心强大的力量源泉，传授最通俗实用的哈佛心理课教程
。读了本书，你会对自己的人生观、幸福观、价值观拥有新的领悟。内心强大才是真正
的强大，成功人生从这里启航！

作者简介

穆臣刚，吉林大学硕士，青年学者，心灵专家，对哲学、历史学、心理学研究均有所建
树。著有《哈佛人生规划课》、《沉与静的人生修行课》、《生活如此无奈，你要足够
淡定》、《西点军校男子汉训练课》等书。
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开发潜能，你便大有所为往好处想，凡事没有想象中那么坏轻言放弃，是最懦弱的行为
专注是一种品质，专注的力量不可小觑积极的心理暗示，引导正确的潜意识
今日事今日毕，拖延是要付出代价的哈佛测试：测测你的抗挫力和拖延症倾向
LESSON 5谦卑心理，是唯一的真正智慧——谦卑智慧心理学
别把自己太当回事，谦卑驶得万年船学会欣赏，肯定别人并不吃亏
人无完人，学会适时示弱放低姿态，低调做人有舍才有得，得失心不要太重
吃得亏中亏，方得福外福三思而后行，否则将为你的冲动买单
LESSON 6分清自己和对方的心理需要——为人处世心理学
凡事替别人着想，善解人意更有魅力投其所好，事半功倍有亲和力，才有吸引力
“名片效应”，因为相似所以亲近把快乐传递给别人，与世界同乐
信守承诺，树立高大形象宽恕别人，就是解救自己
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成功源于细节，细节决定成败忠诚不是无条件地服从勇担责任，推卸责任是懦夫的行为
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LESSON 8像富人一样思考——财富能量心理学盲目地攀比，是一种消耗品
别把吝啬当信仰，它只会让你失去更多疏导欲望，正确对待财富
吸引也是积累财富的一种手段吃亏就是舍小利赚大钱勤奋的人，才配拥有财富
拥有赚钱智慧的人，更容易获得财富哈佛心理测试：你的钱商指数有多高？
LESSON 9成功不等于圆满——成功心理学成功首先来自于选择
正视失败，才能走向更辉煌的成功兴趣在哪里，成功就在哪里
激情点燃成功，坚守让激情持久能屈能伸者，终成大事会从小看大，开放你的眼界
巧织人脉网，网住成功
LESSON 10酸甜苦辣都是人生的“菜”——逆境心理学甜蜜在你对待苦涩的态度里
久经磨炼的心，会变得更强大苦难锻造品格，让人性更完美心存希望，人生才会有希望
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在线试读部分章节

别让好胜心夺走了你的幸福感
哈佛大学威廉．詹姆斯教授认为，人性中最本质的属性是想得到别人的赞赏。但是，利
用好胜心应适当。事实也的确如此。一个人不敢竞争自然不是什么好事，但就怕物极必
反，竞争心、好胜心太强，反而更加得不偿失。
美国社会心理学家莱恩博士研究发现，近40年来，在美国自认为幸福感强烈的人数一直
呈下降趋势。那么，这是由什么原因造成的呢？根据调查显示，人们的幸福感不再与收
入成正比，小康者的幸福感更强烈。与此同时，英国的《太阳报》在报道中称，在对1万
名工人和5000个家庭进行的调查中发现，自认为最幸福的英国人是那些平均每个星期只
挣255英镑的人，这样的收入在英国属于小康水平。而一份来自中国的调查显示，在对上
海、北京、杭州等6个大城市居民幸福程度的调查中，人们发现，幸福指数最高的人，并
不是那些所谓的大款，而是月薪在三千元左右的中等收入或中等偏上的小康者。这再一
次证明，那些对生活不抱过高要求的人，往往最容易有幸福感。也就是说，他们并没有
过强的好胜心，并不把出人头地当作幸福的指标，而他们的幸福感，也正来自于知足常
乐。
从另一些心理专家的研究中发现，好胜心强的人总有“压人一头”的想法，总想要展示
自己。其实，这在职场或人际交往中，都是一个大忌，因为好胜心强的人往往是那些孤
芳自赏、离群索居的人，很难融入某个圈子。所以，我们可以保持适度的好胜心，但千
万不要去过度追求超越别人，不要在失去自我的同时，也失去了别人对自己的肯定。
8岁的她因为身体底子差，每次体育课都落在最后。这让好胜心极强的她感到非常难过，
甚至对上体育课产生了抵触和逃避心理。这时，妈妈安慰她说：“跑在最后有什么关系
，只要你能坚持跑完全程。我们不要想着去超越第一名，你的目标是：只追你前一名同
学。”
她想了想，认真地点点头。再上体育课的时候，她就什么也不想，只管奋力追赶她前面
的同学。虽然，每次她都只超过一名同学也因此爱上了体育课。
9岁时，她把“只追前一名”的概念运用到学习中。2001年，她顺利地从北京大学毕业，
并被哈佛大学以全额奖学金录取，成为当年哈佛教育学院唯一录取的一名中国应届本科
毕业生。
她就是朱成。在哈佛期间，她表现同样出色，一举拿下了硕士学位和博士学位。在读博
期间，她还当选为有11个研究生院、1.3万名研究生的哈佛大学研究生总会主席，这可是
哈佛大学370年历史上第一位获得该职位的中国籍学生，这在世界上引起了不小的轰动。
对于自己的成功，她觉得是那个“只追前一名”的理念帮助了自己，因为那样的目标真
实而又适度，每追上一名，她都会备受鼓舞，从而越发脚踏实地地继续进步。
别让好胜心夺走了你的幸福感 哈佛大学威廉．詹姆斯教授认为，人性中最本质的属性是
想得到别人的赞赏。但是，利用好胜心应适当。事实也的确如此。一个人不敢竞争自然
不是什么好事，但就怕物极必反，竞争心、好胜心太强，反而更加得不偿失。 美国社会
心理学家莱恩博士研究发现，近40年来，在美国自认为幸福感强烈的人数一直呈下降趋
势。那么，这是由什么原因造成的呢？根据调查显示，人们的幸福感不再与收入成正比
，小康者的幸福感更强烈。与此同时，英国的《太阳报》在报道中称，在对1万名工人和
5000个家庭进行的调查中发现，自认为最幸福的英国人是那些平均每个星期只挣255英镑



的人，这样的收入在英国属于小康水平。而一份来自中国的调查显示，在对上海、北京
、杭州等6个大城市居民幸福程度的调查中，人们发现，幸福指数最高的人，并不是那些
所谓的大款，而是月薪在三千元左右的中等收入或中等偏上的小康者。这再一次证明，
那些对生活不抱过高要求的人，往往最容易有幸福感。也就是说，他们并没有过强的好
胜心，并不把出人头地当作幸福的指标，而他们的幸福感，也正来自于知足常乐。 从另
一些心理专家的研究中发现，好胜心强的人总有“压人一头”的想法，总想要展示自己
。其实，这在职场或人际交往中，都是一个大忌，因为好胜心强的人往往是那些孤芳自
赏、离群索居的人，很难融入某个圈子。所以，我们可以保持适度的好胜心，但千万不
要去过度追求超越别人，不要在失去自我的同时，也失去了别人对自己的肯定。 8岁的
她因为身体底子差，每次体育课都落在最后。这让好胜心极强的她感到非常难过，甚至
对上体育课产生了抵触和逃避心理。这时，妈妈安慰她说：“跑在最后有什么关系，只
要你能坚持跑完全程。我们不要想着去超越第一名，你的目标是：只追你前一名同学。
” 她想了想，认真地点点头。再上体育课的时候，她就什么也不想，只管奋力追赶她前
面的同学。虽然，每次她都只超过一名同学也因此爱上了体育课。 9岁时，她把“只追
前一名”的概念运用到学习中。2001年，她顺利地从北京大学毕业，并被哈佛大学以全
额奖学金录取，成为当年哈佛教育学院唯一录取的一名中国应届本科毕业生。 她就是朱
成。在哈佛期间，她表现同样出色，一举拿下了硕士学位和博士学位。在读博期间，她
还当选为有11个研究生院、1.3万名研究生的哈佛大学研究生总会主席，这可是哈佛大学
370年历史上第一位获得该职位的中国籍学生，这在世界上引起了不小的轰动。对于自己
的成功，她觉得是那个“只追前一名”的理念帮助了自己，因为那样的目标真实而又适
度，每追上一名，她都会备受鼓舞，从而越发脚踏实地地继续进步。 如果8岁的小朱成
因为好胜心驱使，立志要赶超第一名，她此后的人生不知道还会不会如此辉煌。但可以
肯定的是，当一个人立下了超能力的志向，他的进取之路，一定不会如此轻松自然，更
不会享受到一次次小小的超越带来的成就感和鼓舞的力量。所以，让自己的好胜心无限
膨胀，并不是什么好事，虽然那也许彰显了你的宏伟志向，但你一路走来，并不一定能
够获得相同比值的幸福感。所以，为了不让过度的好胜心抢走你的幸福感，现在就来学
着调整好自己的心态吧！ （1）知足常乐。 心理学家认为，知足常乐不是说要降低期望
值，更不是自我麻痹，而是为人处世中的一种平和心态。人生在世，没有什么事情可以
一帆风顺地完成，困难与挫折总是不期而至。如果我们拥有了一种比较容易满足的平和
心态，就不会把得失看得太重，也就不会给自己平添烦恼了。 （2）放低姿态。 放低姿
态并不卑微，相反，懂得适时地放低姿态的人，反而更容易得到别人的尊重。所以说，
放低姿态，是想要幸福和成功的人必须具备的一种心理调节能力。懂得放低姿态的人拥
有积极、乐观的心态和谦卑的气质，放低姿态后会得到更多的赞同力量，为成功奠定深
厚的人脉基础。 （3）不要设置“假想敌”。 生活中，不乏有人喜欢不自觉地为自己树
立“假想敌”，认为某个人可能会对自己不利，然后处处防备，时时绷紧神经准备应战
。这样的人不但不能和人友好相处，反而因为过度地敏感和猜疑而让自己变得神经质，
甚至偏激和不可理喻。这样导致的结果就是，自己把自己打倒了。
（4）切忌锋芒毕露。 俗话说：“枪打出头鸟。”一个锋芒毕露的人，在展示自己才能
的同时，也把自己置身于不妙的境地中。一个处处彰显自己锋芒的人，只会让人对你防
范有加，要么铆足劲儿打败你，要么出其不意地“捅你一刀”。所以，不管是工作还是
人际交往中，一定要遵循一个原则，那就是做事要适度低调，锋芒毕露往往会导致事与
愿违的结果。 哈佛心理锦囊 太过争强好胜的人，很难停下来享受现有的成绩或生活，他



们的目标一个接一个，即使拥有别人艳羡的生活也不能满足。这样的人，即使有了成功
的光环，即使物质丰裕，也很难感到幸福。一个对幸福感比较迟钝的人，不能不说是极
其可悲的。所以，让你的争强好胜之心，适可而止吧！保持一颗平常心，享受一下凡人
的幸福，才不枉你身在凡尘中。 ⋯⋯
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