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回那久违的快乐。拿起它吧!
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做一个真正的快乐达人

21 世纪最难得的是什么？

人才！

我们可以负责任地告诉大家：错了！

序PREFACE

因为，这个世界不缺少英雄，只缺少舞台；不缺少精彩，只缺少喝

彩；不缺少娱乐，只缺少快乐。

我们的钱越来越多了，但一些人的快乐却越来越少了：我们的生活

越来越好了，但一些人"骂娘"的次数却越来越多了；我们的条件越来

越好了，但一些人的心情却越来越差了；我们的短信越来越多了，但一

些人的信用却越来越少了；我们的通信越来越方便了，但一些人的感情

却越来越疏远了；我们的交通越来越便捷了，但一些人见面的机会却越

来越少了…...

地球是平的，而且又热又平又挤。 全球都在变暖，疯狂竞争的人也

更多了 。

地球不但是一个村，而且成了一个筐，"鸭梨"都在里面装 。 什么

是 "鸭梨"？ "鸭梨"就是压力呀，工作压力、生活压力、精神压力 、心

理压力….

阿姆斯特朗被"鸭梨"过，那是月亮惹的祸 。 阿姆斯特朗是谁？他

就是那位"月球一小步，人类一大步"的第一位登上月球的宇航员 。 但

是，自从他从月球返回来以后，他的人生目标没有了，他的生活快乐没

有了，因为他被"鸭梨"了 。 快乐不是一个终点，快乐是一个过程。
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从"郁闷"到"最近比较烦"，再到"一干个伤心的理由"；从"传

奇"到"偷菜"，"偷的不是菜，偷的是寂寞" ； 从"芙蓉姐姐"到"犀

利哥"、"凤姐"，再到"宁愿躺在宝马车里哭 ， 不愿坐在自行车上笑"

的拜金女马诺；从"贾君鹏 ， 你妈妈叫你回家吃饭了"，到"不要迷恋

哥，哥只是个传说" ； 从"洗具"、"杯具"、"鸭梨"，到"神马都是浮

云"，等等 。 从我们生活中的点点滴滴，都能感觉到我们现实当中的压

力、寂寞、孤独、郁闷。

为什么会造成这样一种局面呢？

因为很多人并不真正懂得什么是快乐，从而错把金钱、权力、名声

等只能算作快乐手段的东西，当作了生命快乐的本身 。 或后悔莫及，或

到死都不明白 。 也正因为如此，人类自身在追求所谓的快乐的过程中，

制造出了许许多多的不快乐。

伴随快乐感下降而来的，是种种令人担忧的社会问题和环境危机，

亚健康、过劳死、抑郁症、非正常死亡、恐怖事件和暴力事件等 。 据有

关资料公布， 60% 的上班族处于亚健康状态，其中 90 % 为白领。 因心

理疾病导致的自杀问题越来越严重。 恐怖和暴力事件也触目惊心。 从全

球看，拉登恐怖事件阴魂不散。 在国内，个体暴力暴露出"崩旗性"社

会心态，"郑民生"事件惨不忍睹。 2010 年 3 月 23 日，福建南平市实

验小学门口， 9 童死， 4 童重伤。 凶手郑民生为马站社区诊所医生，其

动机只是工作无趣、恋爱失败、闲言剌激。 此外，还有其他种种不快乐

的事件。

快乐，已成为当今世界最难得、最稀有的资源。 快乐已成为一个国

家的竞争力。国家的快乐力，已成为人类何去何从的全新动力 。

不过，我们虽然感觉到不快乐，但是请不要自责。 为什么？因为责

任不在我们，而在快乐教育的缺失。想一想，从小到大，从家庭到学

校，再到社会，我们除了获得了怎么挣钱、怎么读书、怎么成功的教育

以外 ， 有谁教我们怎么获得快乐吗？没有 ！ 所以我们告诉大家，责任不

在你，责任在家庭 ， 责任在学校，责任在社会。 快乐教育的缺失，是当
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今世界教育最大的失误。

同时，我们要高兴地告诉大家，拯救快乐的行动已经在全球展开。

快乐管理、快乐激励 、 快乐教育，创建快乐型组织等有益的探索亦如春

风般迎面而来，它将让我们的生命因此而感动。

成功的人不一定快乐，但快乐的人一定成功，因为快乐本身就是最

大的成功。 更何况，真正的快乐还可以极大地促进传统意义上的成功。

快乐的人一定是乐观自信的人，而乐观自信的人往往从积极的一面

观察问题、思考问题和解决问题。 无数事实证明，成功属于乐观进取

的人。

快乐的人一定是珍爱生命的人。 他们懂得善待自己，科学地安排好

自 己的生活与工作，注重锻炼身体，遇事心情开朗，不会无端生气，坚

持健康 、 有规律的生活方式，故而能有良虫子的身体素质，拥有成功的身

体条件和"奋斗的本钱" 。

快乐的人一定是善待别人的人。 他们懂得宽容别人 、 包容别人，有

真情、 有爱心，与人为善、乐于助人，所以能够建立良好的人际关系，

具有较好的人格魅力 。 这种人自然更讨人喜欢，更能够获得别人的帮助

和支持，拥有更多更好更快更大的成功机会和条件。

总之，一位真正快乐的人一定是热爱梦想的人、简单纯朴的人、诚

实守信的人 、 懂得感恩的人、团结友好的人 、 自强不息的人、善于借力

的人 、 品德高尚的人。 如果这样的人还不能获得成功的优先权，那么谁

还有资格优先成功呢？

既然如此，就让我们做一个真正的快乐达人吧！

第一，要让快乐成为我们的 DNA。 什么是 DNA？ DNA 就是遗传

基因 。 快乐文化就是我们的 DNA。

第二，让快乐成为我们的生命线。 不要怕艰苦，不要怕辛苦，不要

怕清苦，也不要怕说不出来的苦，因为我们有快乐的心理品格和坚强的

精神力量，这就是我们的生命线。

第三，让快乐成为我们的核武器，也就是要打造我们的核心动力 。
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我们的核心动力就是我们的核心价值观。 我们把工作当兴趣，我们把奋

斗当快乐，我们让优秀成为习惯，我们的成长比成功更重要，我们把磨

而当作最好的奖励。

第四，让快乐成为我们的价值链。 我们要快乐工作、快乐生活、快

乐学习、快乐奉献、快乐成功。

我们要做一个真正的快乐达人，就要做一个像孔子那样的快乐达

人。 "学而时习之 ， 不亦说乎；有朋自远方来，不亦乐乎；人不知而不

懂，不亦君子乎。"做一个知足常乐、自得其乐、助人为乐的人。 要坚

持终身学习，因为知识是我们进步的阶梯，而实践是我们进步的电梯。

我们只有不断地学习，不停地 "充电" ，才能更好更多地"放电" 。

做一个真正的快乐达人，就要做一个像毛泽东那样的快乐达人： 自

信人生两百年，会当水击三干里。以广大人民的快乐为快乐， 以快乐全

天下为己任。 在追求大境界中成就大风流，实现大快乐。

快乐是人与生俱来的本能，快乐是人终生不改的追求。 快乐是最大

的成功，分享是最大的快乐。 快乐的人希望更多的人快乐，成功的人希

望更多的人成功 ， 只要愿意，我们都是快乐达人。

快乐来敲门了，你听见了吗？
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二是
序做一个真正的快乐达人

I 快乐，你懂吗

∞3. 1.快乐是生命的永恒追求，快乐是人生的至高财富

∞7 . 2. 和谐是快乐的本质，爱心是快乐的源泉

。11 . 3. 无钱一定不快乐，有钱不一定快乐

014 . 4. 快乐不是没有眼泪，而是含泪还在微笑

。17 . 5. 痛苦是想出来的，快乐是找出来的

E 给我阳光，我就灿烂
023 . 1.快乐源于自知，每个人都是伟人

027 · 2. 你对世界笑，世界就对你笑

。31 . 3. 天生我才必有用，关键要看怎么用

ω4. 4. 如果无法改变事情，那么努力改变心情

。37 . 5. 自信的人不怕受伤害，快乐的人不去做完人

E 快乐是权利，不是专利
创3. 1.天堂就是人帮人，地狱就是各顾各

045 . 2. 欣赏的目光像阳光，照到哪里哪里亮

ω8 . 3. 一德二命三风水，最好的风水是感恩

050 . 4. 聪明人总是站在巨人的肩膀上 ， 傻瓜一切从零开始

054 . 5. 欣赏是一种好心态，感恩要成为真行动
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N 播种激情，收获快乐
059 . 1.工作是最大的快乐，岗位是最好的平台

062 . 2. 忙忙碌碌更充实，无所事事会无聊

065.3. 奉献是最好的表现，行动是最好的表白

067.4. 不怕平凡于形，只怕平庸于心

069.5. 爱岗位要像恋爱，干工作要像"偷菜"

V 爱你一万年，只争朝夕
。75 . 1. 有爱不孤独，有情不寂寞

。78 . 2. 无情未必真君子，有情才会有快乐

ω1 . 3. 好父母胜过好学校，快乐是孩子最好的老师

ω4 . 4. 亲人是上天安排的朋友，朋友是自己找来的亲人

088 . 5. 不怕自己被娱乐，就怕别人不快乐

VI 多彩生活，像花儿一样
ω5 . 1.快乐是生命的意义，爱好是快乐的美丽

098.2. 生命本来是彩色的，快乐自然要多元化

101 . 3. 快乐是一个过程，路上的风景最美

105 . 4. 兴趣是人人的权利，爱好是人人的福利

110 . 5. 兴趣爱好千万种，积德行善最走红

附录让我们敲开快乐之门一一在湖南卫视新闻中心的演讲

119 . 1.我们被"鸭梨"了，世界都被"鸭梨"了

124 . 2. 我们为何被"鸭梨"，谁动了我们的快乐

131 . 3. 让我们吃掉"鸭梨"，我们的快乐不是梦
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Ⅰ
快乐， 你懂吗

快乐是人的终极目的与价值， 追求快乐是人的生命意义之所在。 这

是由人的本性所决定了的： 快乐是人与生俱来的本能。 不仅如此， 快乐

还是人终生不改的追求。 对于世界上的任何一个人， 物质上面的东西可

能让他满足， 但当他面对精神层面的追求时， 往往没有止境。

我们的钱越来越多了， 但一些人的快乐却越来越少了……这就是被

称为世界性难题的快乐悖论。

国际经验表明， 当一个国家的人均 GDP 进入 4000 美元的时期时，

既是黄金发展期， 也是矛盾凸显期， 处理得好， 能够顺利发展， 经济能

够很快上一个新台阶， 处理不好， 经济将停滞不前或倒退。 目前我国已

进入人均 GDP4000 美元阶段， 为了避免可能出现的经济社会问题， 巩

固改革发展的成果， 推动经济可持续发展， 应积极维护社会稳定， 促进

社会和谐， 快乐教育和快乐管理呼之欲出。

当今时代， 快乐力已成为全新的竞争力和生产力。 个人通过快乐修

炼， 可以更加积极乐观地面对工作和生活； 组织通过快乐管理， 可以更

加科学和谐地实现发展和繁荣。 快乐教育的开展， 有望给经济社会的发

展装上全新的马达。 它完全是人心所向、 形势所逼、 发展所需、 使命所

趋、 优势所在和群众所盼的必然选择。 相信有快乐教育的给力， 科学发

展的和谐社会将更加令人向往， 幸福中国可望涌现更多的快乐样本。
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1.快乐是生命的永恒追求， 快乐是人生的至高财富

快 乐 感 言

当今时代，快乐力已成为全新的竞争力和生产力。个人通过快

乐修炼，可以更加积极乐观地面对工作和生活；组织通过快乐管

理，可以更加科学和谐地实现发展和繁荣。

快乐不仅是一种人生的态度，也是一种可以学习的非常重要的

能力。

快乐是一门科学， 也是一门艺术。 不懂得快乐的科学含义， 就难以

真正找到快乐。 长期以来， 我们把财富和成功本身当成了快乐， 结果就

拼命追求财富和成功， 甚至以不惜牺牲快乐和生命为代价。

令人担忧的是， 这种全球性的快乐悖论现象愈演愈烈， 这就是我们

的财富多了， 快乐少了。

仅从网络和当下社会的流行语来看， 我们便可以窥见一斑。

从 “木子美” 到 “芙蓉姐姐”， 再到 “凤姐”、 “犀利哥”、 “拜金女”

的一夜蹿红； 从 “郁闷” 到 “最近比较烦” “贾君鹏， 你妈妈叫你回家

吃饭了” 的异常火暴； 从 “传奇” 到 “偷菜”， “偷的不是菜， 偷的是寂

寞”， 从 “不要迷恋哥， 哥只是个传说” 到 “神马都是浮云” 的快速流
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行； 从 “杯具”、 “洗具” 到 “鸭梨” 的不断凸显， 不能不说， 这是人们

心理压力和精神空虚的某种反映， 是快乐缺失的另类表现。

伴随快乐感下降而来的， 是种种令人担忧的社会问题和环境危机，

亚健康、 过劳死、 抑郁症、 非正常死亡、 恐怖事件和暴力事件等。 据有

关资料公布， 60%的上班族处于亚健康状态， 其中90%为白领。 全国

有心理问题和精神疾病的人口比例高达7%， 总数超过1个亿。 因心理

疾病导致的自杀问题越来越严重。 恐怖和暴力事件也触目惊心。 从全球

看， 拉登恐怖事件阴魂不散。 在国内， 个体暴力暴露出 “崩溃性” 社会

心态， “郑民生” 事件惨不忍睹。 2010年3月23日， 福建南平市实验

小学门口， 9童死， 4童重伤。 凶手郑民生为马站社区诊所医生， 其动

机只是工作无趣、 恋爱失败、 闲言刺激。 此外， 还有其他种种不快乐的

事件。

我们被 “鸭梨” 了， 全世界都被 “鸭梨” 了。 世界不仅是平的， 而

且又平又热又挤。 地球不仅是一个村， 而且已经成了一个 “筐”， “鸭

梨” 都在里面装。 “鸭梨” 就是压力。 崔永元被 “抑郁” 过， 地球人都

知道。 就连第一位登月宇航员阿姆斯特朗都被 “鸭梨” 了， 却是月亮惹

的祸。 就在他从 “月球一小步， 人类一大步” 之后回到地球的那一天开

始， 他便感觉到， 生命从此失去了意义。 因为， 登上月球是他一生的梦

想， 为此他多少次向往和憧憬这一美妙的时刻， 多少次在梦里描绘出月

亮的美丽。 这种对美好明天心驰神往的过程， 给予了他无限的快乐， 赋

予了生命夺目的光辉。 然而， 令他万万没有想到的是， 昔日的无限向往

却成了无法再现的历史， 今天拥有的只是无比失落的痛苦。 如今， 在他

的眼里， 月亮早已没有昨日的朦胧之美， 有的只是一堆石头般的冰冷无

情。 为了排解心中这一难以名状的苦痛， 他曾经尝试着去海滨度假、 去

运动登山， 但都无济于事， 结果， 只有那一次又一次的怀旧主义的追

忆， 才偶尔让他找回一点点心灵的慰藉和微乎其微的快乐感。 他的事实

告诉我们： 快乐并不是目标的达成， 更多的快乐还在追求目标的过程

之中。
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快乐是由多种因素综合构成的， 但从总的方面看， 影响快乐的因素

无非两个方面： 一个是客观方面， 另一个是主观方面。 根据社会公平和

机会均衡理论， 客观因素对每个人而言， 总的来说是 “人人平等” 的。

所以， 从个体获得快乐而言， 主观因素的影响是至关重要的， 即： 既要

有快乐的意识和理念 （对快乐的主观愿望和需求）， 同时还要有快乐的

行为。 总之， 心态决定状态， 状态又反作用于心态， 所以要形成快乐观

念与行为的良性互动、 知行合一， 达到心态与状态相协调、 相统一、 相

促进。

快乐要素

一是身心健康。据问卷调查显示， 77.2%的人把这一项列为人生快

乐的第一要素。 当今社会流行的比喻是， 金钱、 权力、 美色都是0， 只

有健康是最前面的1， 没有这个1， 后面的0再多也还是0。

二是家庭亲情。据问卷调查显示， 100%的人都认为亲情也是人们快

乐的重要内容， 仅将亲情排在人生快乐选项第一位的就达73.5%， 仅

次于身心健康的选项。 在遇到困难时， 82.7%的人首选求助于亲人。 承

受工作压力时， 28.4%的人首选向亲人倾诉。 在情感一栏的选项中， 人

们首选亲情， 其次才是爱情、 友情、 恩情和同情。 另据有关研究披露，

亲情加上身体健康两项， 在诸多快乐要素总和中所占比值超过50%，

有权威人士甚至感言应超过90%。 他说， 一个在外面再成功、 再风光

的人， 如果家庭生活不幸福， 儿女不争气， 便毫无快乐可言。 这也从另

一个侧面反映， 亲情对于人生快乐举足轻重的地位， 尤其对于中国这样

一个有着重视家庭亲情传统的国度 而 言， 亲 情 无 疑 更 加 重 要 和 不 可

替代。

三是自我实现。从问卷情况看， 31%的人将自我实现列为快乐工作

的首选。 而且， 随着经济社会的发展与进步， 将自我实现列为快乐重要

内容的人越来越多。 从文化层次来看， 越是素质高的人， 越以追求自我

实现为快乐。

四是经济收入。尽管钱不等于快乐， 但还是有相当多的人把增加经
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济收入列为人生快乐的重要内容。 从问卷调查来看， 有64%的人把增

加经济收入列为人生快乐的首选， 95%以上的人认为快乐与经济收入有

关。 在不快乐原因的选项中， 有28.6%的人认为经济收入过低是第一

位的因素， 不过在月收入超过5000元的人群中， 他们认为快乐与金钱

关系不大， 且从 问 卷 比 较 来 看， 这 部 分 人 的 快 乐 指 数 并 不 比 月 收 入

3000～5000元的人群高， 具体情况是： 月收入5000元人群中比较快乐

的人占了66.67%， 而月收入3000～5000元人群中比较快乐的人反而

占了77.14%， 比前者高11个百分点。 所以， 综合各种情况来看， 经

济收入与人生快乐有关系， 但又并不是有规律的正相关， 尤其是达到一

定水平之后， 甚至可能是不相关了。

五是友情、人缘和良好的社会环境。从问卷调查情况看， 绝大多数

人都认为， 一个良好的人际关系环境和宽松和谐的社会环境， 也是人生

快乐的重要条件和内容。 即使从中国古代的传统来看， “有朋自远方来”

“他乡遇故知” “海内存知己、 天涯若比邻” 等也是人们追求的一种美好

境界。

当然， 人生快乐还有其他一些方面的内容， 在此就不一一赘述了。

总之，快乐感是一种主观感受，只要我们懂得自我调适、自我感

知，发现快乐的真谛，我们便一定会拥有真正的快乐。
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2.和谐是快乐的本质， 爱心是快乐的源泉

快 乐 感 言

生命的真谛，在于微笑着面对生活。

让自己快乐，让别人快乐，让全人类都过上幸福快乐的生活，

应当成为我们最崇高的理想。

人们对快乐的理解各有不同， 但归结起来不外乎以下几个方面： 主

观感受说、 财富成功说、 自我实现说、 及时行乐说、 无忧无虑说、 幸灾

乐祸说。

从快乐的具体形式和需求类型看， 快乐没有固定的模式，每个人都

有自己的快乐。

快乐可以分为无聊之乐、 无奈之乐、 无忧之乐、 无欲之乐、 无知之

乐、 无我之乐和无私之乐， 或古人总结的知足常乐、 自得其乐和助人

为乐。

快乐按需求分类， 分为生理之乐、 心理之乐、 情理之乐、 真理之乐

和伦理之乐。

生理之乐是最基本的快乐。 如吃、 喝、 睡、 拉、 性生活等， 以及对

温度、 空气、 湿度、 阳光等气候条件的需求感觉等， 都属于这一类。 生

理之乐的需求表现为刚性较强， 其上下限明显。
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