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《哈佛最神奇的24堂心理课》

前言

　　“先有哈佛，后有美利坚合众国”，哈佛人骄傲地将这句话写入了自己的校史。这绝不是哈佛人
的自夸，哈佛早就已经成为一种成功与荣誉的象征，它被誉为“美国人的思想库”。　　建校三百多
年来，哈佛大学向全世界输送了大批人才：在美国43任总统中有7位毕业于哈佛，20%左右的哈佛毕业
生在美国500家最大的公司担任要职，近30%的哈佛毕业生担任世界各地公司的董事长、首席执行官。
同时，一大批社会各界的要人也陆陆续续从哈佛走出，如美国前国务卿亨利·基辛格、世界巨富比尔
·盖茨等。　　环视全球，几乎在每一领域的巅峰，都能看到哈佛人的身影。他们是公认的社会道德
与成功的楷模。可以说，哈佛就是“成功”的代名词。　　哈佛是如何成就这么多灿若星辰的成功人
士的？这恐怕是萦绕在很多人心头的疑问，难道他们的教育中有着什么不为人知的秘密？　　实际上
，哈佛能够培养出如此多的顶尖级人才，除了它顶尖的教学质量外，更重要的是哈佛精神对每一个身
在哈佛的学子的熏陶与影响。“非凡与平庸的主要差别不在于是否拥有健康的体魄，而在于人的思想
与精神，在于人的心智。”一个人，只有心灵强大才算真正的强大。哈佛的神奇之处就是将这一理念
深深地根植在每一位学子的心中。哈佛学子们都深深懂得：人生旅途上，支撑我们的是源自心中的那
份坚定的信念，信念可以让人无往不胜；“心想事成”不仅是一句美好的祝愿，其中蕴涵着深刻的哲
理，自己想要成为什么样的人，那你就能成为一个什么样的人；每一个人都要比自己想象的优秀得多
，每个人都有一个潜能宝库，你能有多优秀，就看你能从潜能宝库里挖掘出多少宝藏⋯⋯　　这些有
关心灵提升的智慧潜藏在哈佛的各个角落和师生生活的每一个细节之中。在其灵秀之气中长期耳濡目
染，哈佛学子们便在不知不觉中脱胎换骨，进入了一种高素质、高水平、高格调的境界。　　为了让
更多的人了解、学习哈佛智慧，我们编写了这本《哈佛最神奇的24堂心理课》。这是一本关于如何提
升心灵力量的书，通过对本书的阅读，必定能给予你思想上极大的启迪：它会让你的人格更伟大、更
优秀，让你拥有不可思议的力量，去改变你的现状，拓宽你的视野，丰富你的内涵，实现你的理想，
书写你人生灿烂的华章。　　如果你希望摆脱平凡的生活，如果你想追求卓越的品质，如果你想探索
成功的奥秘，如果你想充分地发展自我，但是苦于找不到突破点，那么，请你试着打开这本书，它将
会成为你求知道路上的良师，生活中的益友，人生道路上的行动指南。
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《哈佛最神奇的24堂心理课》

内容概要

《哈佛最神奇的24堂心理课》中你将了解到:人生旅途上，支撑我们的是源自心中的那份坚定的信念，
信念可以让人无往不胜；“心想事成”不仅是一句美好的祝愿，其中蕴含着深刻的哲理，自己想要成
为什么样的人，那你就能成为一个什么样的人；每一个人都要比自己想的优秀得多，每个人都有一个
潜能的宝库，你有多优秀，就看你能从潜能宝库里挖掘出多少宝藏。
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《哈佛最神奇的24堂心理课》

书籍目录

第一课 别样的信念，别样的人生信念使你无往不胜\1信念给你汲取不尽的力量\3无论怎样绝望，都要
保持一份信念\4信念越坚定，成功就离你越近\7心理测试：你有必胜的信念吗\8第二课 积极的自我暗
示，让你更优秀暗示是一把双刃剑\11你想成为什么样的人，你就能成为什么样的人\13不要急于否定
自己\15积极的自我暗示，让你更优秀\17心理测试：你是一个容易受人暗示的人吗\19第三课 让你的感
觉指引你做每件事吸引力法则——关注什么吸引什么\20想象中的行动有助于实际中行动效果的提
高\21兴趣在哪里，成功就在哪里\24心理测试：你的成功动机有多强\26第四课 释放你的潜能宝藏每个
人都拥有一座潜能的宝藏\27将“我不能”埋进坟墓\28你比你想象的更优秀\31给自己一片悬崖，拓展
生命的宽度\33心理测试：测测你的潜能还有多少没有开发\35第五课 梦是潜意识的语言梦是生活的见
证和思考\36种种梦境都是现实世界的投影\38梦——通往潜意识的大道\39源自潜意识的灵感\41心理测
试：梦的心理测试\43第六课 开发好你的情绪智力不可捉摸的情绪\46情绪可以感染\48为情绪宣泄找一
个出121\51怒发冲冠，不如云淡风轻\53心理测试：你的情绪是否稳定\55第七课 天生我材必有用给自己
戴一个假想的蝴蝶结\58每个人的内心都残留着过去失败的伤疤\59走出无益的自我折磨\61你是一个独
特的生命个体\63心理测试：你自卑的原因是什么\64第八课 失去是另一种获得人生是一个不断选择的
过程\68不切实际地坚持，是一种愚昧和无知\70放下包袱，生命不必如此沉重\72失去是另一种获得\74
心理测试：你的心理适应能力如何\75第九课 幸福来自积极快乐的生活不要为打翻的牛奶哭泣\78除了
眼泪，还有阳光和蓝天\80生命在，希望就在\82在绝望中追逐希望的光芒\83停止抱怨，珍惜你所拥有
的\85心理测试：你是一个乐观的人吗\87第十课 没有最好，只有更好人贵有自知之明\90每个人都有自
己的短处\92别沉迷在想象的优秀中\94谦逊能打开心灵王国的大门\95心理测试：你是一个自负的人
吗\97第十一课 生命的价值取决于你要如何度过每个生命都可能精彩\99空虚是制造痛苦的机器\101有
梦，生活就有意义\102生命的价值取决于你自己\104心理测试：你过得充实吗\106第十二课 别人的优秀
并不妨碍你的成功妒火中烧的是一颗极度自卑的心灵\107怀有崇高的心，才可成就大业\108不要在攀
比中迷失自己\110心理测试：你有嫉妒心吗\112第十三课 害怕树叶的人无法走入森林融化心中的冰
点\114别输给自己的假想敌\116不可知就一定可怕吗\118明知山有虎，偏向虎山行\119心理测试：你有
恐惧心理吗\121第十四课 从一个人的世界中走出来越孤独就越孤独\124走人群体的海洋\126拆掉心灵的
篱笆\128亮出自己的独特\129心理测试：你有自闭倾向吗\131第十五课 和自己赛跑，不要和别人比较穿
名牌，谁埋单\133与他人比是懦夫的行为\135走出虚荣的泥沼\137心理测试：你是一个爱慕虚荣的人
吗\139第十六课 没有爱，就没有精神的美自私与无私间仅有一线之隔\141快乐来自于内心的高贵和正
直\143分享越多，收获越多\145付出比索取更有意义\147心理测试：测测你的自私程度\149第十七课 爱
自己，但要有度适度的自恋会在无形中增加灵感\151相貌不是能力的代言\153不做“常有理”和“辩
论家”\155心理测试：测测你自恋的程度\156第十八课 不做坏心情的俘虏猜疑是缺乏根据的盲目想
象\158走出过度敏感的误区\160天下本无事，庸人自扰之\162信任别人就等于信任自己\164心理测试：
你是个敏感的人吗\165第十九课 精神世界也要晒晒阳光抑郁，心灵上的一次“流感”\167别让抑郁遮
盖了青春的五彩斑斓\169做自己最好的朋友\171榨一杯甘甜的柠檬汁\172心理测试：你有抑郁症倾向
吗\174活在当下，走出过去的阴影和光环怀旧情结应适可而止\176把握好今天\178心怀希望，不要活在
回忆里\180每天都让自己有一个全新的开始\181心理测试：你是一个怀旧的人吗\183第二十课 调整心态
，轻松面对压力压力可以成就你，也可以毁灭你\188学习本是一件快乐的事\190调整心态，莫让考试
压垮了你\192给自己减压，你学会了吗\194心理测试：你的抗压能力如何\196第二十二课 你的未来由你
自己决定走自己的路，让别人说去吧\198做自己命运的主人\200学会做一个“聋子”\202人生之旅，由
你全程驾驭\203心理测试：测测你的从众心理指数\205第二十三课 真正的快乐来自内心的体验快乐是
一种内心的体验\207快乐要由自己创造\209给予比接受更快乐\211环境不能改变，你却可以改变\213心
理测试：你是一个快乐的人吗\215第二十四课 做一个最受欢迎的人走进柳暗花明的又一村\218首因效
应和近因效应\220越接触越有好感\222拿捏好最佳的社交距离\224心理测试：你是一个受欢迎的人
吗\226
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《哈佛最神奇的24堂心理课》

章节摘录

　　第一课　别样的信念，别样的人生　　信念是人性中最坚强的东西，缺少了它，人就很难经得起
各种打击。的确，世界上没有任何力量像信念这样，深刻地影响着我们的生活。人生到底是喜剧收场
还是悲剧落幕，是成功辉煌还是黯然神伤，全在于你抱着什么样的信念。　　信念使你无往不胜　　
在这个世界上，信念这种东西任何人都可以免费获得，所有的成功者。最初都是从坚守一个小小的信
念开始的。只要心中有了信念。就没有闯不过的“火焰山”，没有战胜不了的艰险。　　有一个小男
孩在大街上玩耍时，不小心被迎面而来的汽车撞倒了。由于抢救不及时，虽然躲过了死神，但他的胳
膊却被截掉了。当耐男孩才5岁多，他并没有发觉自己与他人有什么不同。可是，到了读书的年龄，
他却发现自己不能像其他小伙伴那样用手灵活地翻书、写字，并因此被拒于校门之外。　　每天早晨
，男孩看着伙伴们兴高采烈地从他家门前经过走向学校，他总是十分伤心地问妈妈：“妈妈，我没有
手，我不能上学，怎么办呢?”妈妈的心里似打翻了五味瓶，只能充满怜爱地抚摸着他的头安慰说：“
孩子，不要紧的，只要你坚持锻炼，你的手还会再长出来的。”听了妈妈的话，小男孩又露出了天真
灿烂的笑靥。在妈妈的帮助和指导下，他天天刻苦锻炼，学着用脚洗脸、吃饭、写字，能自己做的事
情就不让妈妈帮忙。男孩满怀憧憬，他竖信只要努力练习，自己的手还会再长出来。他一直牢记着妈
妈的话。

Page 5



《哈佛最神奇的24堂心理课》

编辑推荐

　　《哈佛最神奇的24堂心理课》必定能给予你心灵上的启迪，它会让你的人格更伟大、更优秀，让
你拥有不可思议的力量，去改变你的现状，拓宽你的视野，丰富你的内涵，并最终实现你的理想，书
写人生灿烂的华章。这是一本关于如何提升心灵力量的书，如果你正在寻找你所能想像到的最幸福、
最圆满的生活，那么，你就应该花更多的时间去阅读《哈佛最神奇的24堂心理课》中极为重要的文字
。心灵的强大才是真正的强大，心理的健康才是真正的健康。
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《哈佛最神奇的24堂心理课》

精彩短评

1、读这本书，不需要太多的心理学知识，它告诉我们的仅仅就是生活中那些显而易见却容易被忽视
的道理。这些道理真的不难，但这些道理知易行难，人的心态如何把握，人如何对自己自控，非常值
得玩味
2、典型的心灵鸡汤大杂烩，像是在教育初中生的心理佐料，里面的一些实例引用也大都是抄袭别的
心理著作的内容，个人觉得不是很好
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《哈佛最神奇的24堂心理课》

精彩书评

1、本来觉得这本书就是部随大流、烂大街的心理著作，但是决定静下心来读的时候，才渐渐地体会
到这本书的优秀之处。这本书中有让我颇为震撼的名人事迹，有让我懂得却不深入了解的道理，每个
章节都有自己的主题，配以不同的性格测试与解决之道。每趟地铁上阅读两个章节，使我深深地迷上
了这本书，甚至觉得它是我看过最好的心理类书籍。
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《哈佛最神奇的24堂心理课》

章节试读

1、《哈佛最神奇的24堂心理课》的笔记-225 19课 你要做的是，过最简单的生活

        奥卡姆剃刀定律，由英国奥卡姆的威廉所提出来，指如无必要，勿增实体。
全新升级版
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