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前言

　　生活在今天的时代，平心而论，人们应当感到非常的幸运和幸福！
经过60年的发展，我们国家正处在历史上最好的盛世年华。
但在实际生活中，有些人却“没有感觉”，或只感到心情郁闷、焦躁不安，或五味杂陈。
总之，只是存活而没有乐活。
　　什么原因呢？
一方面固然与当今社会的变化过快有关，另一方面，也是更主要的，是与个人在社会这个大环境、大
系统中的“定位不准”造成的“适应不良”有关。
简单说来就是一字之差，把“攀比”混淆成“对比”。
“对比”是理性的、冷静的、客观的正向思维，心里充满阳光，看到的世界也是一片阳光，心情是“
春风桃李花开日”，前景也一片阳光；“攀比”是盲目的、主观的、不切实际的负面思维，心里充满
灰暗的不良情绪，看到的世界也处处灰暗，心情是“秋雨梧桐叶落时”，前景也是一片灰暗。
　　同样的生活、同样的事物，用不同的观念、不同的心态去对待，结果有天壤之别。
因此，有人存活，有人乐活；有人生活，有人快活。
比如财富，唐玄宗时期有个名臣叫张说，其在千古奇文《钱本草》中指出“钱”的药性：“味甘，性
热，有毒。
”短短六字，掷地有声，刻画出了钱的味甘与有毒的尖锐对立，入木三分。
西方威尼斯商人，其店门总是半开半掩，周末更是休闲度假。
他们认为财富少了，固然烦恼，但财富多了更是烦恼，所以不求财源滚滚、日进斗金，而只求人生圆
满。
这与不择手段，刻意追求金钱、名利的“暴发户”的心态截然不同。
又比如欲望，欲望是希望的火种，是梦想的动力。
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内容概要

本书分为“禅来禅去”、“快乐人生”、“圆融人事”、“提升自我”、“词语别解”“‘说’字悟
道”6个篇章，用一段段生动活泼、灵活幽默的文字，将传统文化与现实生活融会贯通，给人以深刻
的启迪。
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作者简介

　　余惕君，人称“快乐先生”，自诩“四不象”：做过工，不长；当过官，不大；搞研究，不深；
学经商，不久。
曾任上海市政府计委研究所主任，兼任国内数所大学MBA客痤教授。
现为上海铭源集团董事、常务副总裁，香港铭源医疗执行董事。
担当卫生部 “全国健康教育专家”、中国健康教育协会常务理事、中国健康教育协会企业分会副主任
委员、华乐健康教育研究会副会长、上海健康教育协会企业分会副会长等公职。
长年从事微观经济研究和企业经营实践，已出版管理论著二十余部。
藉宦海履历、学海阅历、商海经历。
近年，又出版人生感悟随笔《俗世方圆》、《大智若“余”》、《字藏玄机》、《大道至简》、《快
乐其实很窬易》、《你司以活得更好》、《寻觅一本“正”经》、《快乐书》、《凡尘悟道》等。
在香港出版的快乐系列丛书《字里人生》、《管理心语》、《快乐心经》、《圆满心法》、《妙言要
道》等，状台湾佛光山星云大师推荐。
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书籍目录

一、禅来禅去二、快乐人生三、圆融人事四、提升自我五、词语别解六、“说"字悟道快乐先生广传快
乐“正”经（代后记）
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章节摘录

　　一、禅来禅去　　一本“正”经　　人要快乐，就要做得“正”。
努力寻觅人生的一本“正”经，家家就不会有难念的经。
其实，人的一生如同写文章，幼时是儿歌，青年是诗歌，恋爱时是散文，中年是小说，老年是回忆录
。
但不管哪种体裁，最要紧的是立意要正，不能吞臭不分、好坏不辨、黑白混淆、是非颠倒。
不然，人生难免会失败。
那个“败”字，一个反文，一个“贝”，不就是把反文当宝贝吗？
！
人生成功靠的是好好做人。
心系“正”字，人立大字，人生就会“正大光明”。
　　肚子饱，心情好　　人的一生所求，其实很简单，就是六个字：肚子饱，心情好。
古人云，衣食足而知荣辱。
肚子饱是人的第一级需求，心情好是人的第二级需求。
第一级需求图生存，更多的在物质；第二级需求图快乐，更多的在精神。
世上的一切，说到底就是物质与精神。
肚子吃不饱，常为饥饿恼，哪能心情好？
但肚子吃饱，能否快乐，全靠心情好，如果心情好，放眼皆美景，吃什么都有味，干什么都有劲。
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媒体关注与评论

　　希望这本《知“余”常乐》的小书，能在这红尘滚滚、喧嚣纷扰的世界中，如作者所愿，像一杯
清茶，带给读者们“天天有余、天天快乐”的心情。
　　——洪昭光　卫生部首席腱康专家　　字里行间透射出来的是人生的感悟和参透，这种用心的感
悟，不是一般人可以轻易达到的境界。
　　——杨锦麟　凤凰卫视读报人　　余老师最“迷人”的，不是什么投资秘笈，而是说文解字，他
最热衷推广的快乐“正”经，居然教日日大手上落的投资者目眩神迷。
　　——梁颖勤　《香港经济日报》记者　　余惕君老师的话中充满睿智和幽默，不断引发听众的阵
阵掌声和笑声，同时更带给我一种奇妙的感受：内心会因他讲的每一句话而激起阵阵久违的共鸣。
　　——璧昭　北京媒体策划人
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编辑推荐

　　中国健康促进与教育协会推荐。
时有余暇，袋有余钱。
事有余地，常有余兴。
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