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前言

快乐的秘诀和方法快乐的秘诀是什么？
其实很简单，就是你自己的心态。
你要快乐，就能快乐；你要悲哀，就会悲哀。
快乐的方式是什么？
其实也很简单，就是把握你现在的每一天，用心快乐地做每件事情。
这位说了，废话，早知道你这么说，那我还看你的书干什么？
有句话不知道你有没有听说过：当你微笑的时候，全世界都跟着你微笑；当你哭泣的时候，只有你一
个人在哭泣。
什么意思呢？
我不多说了，只能让你自己去体会，不是所有的道理都能支配你的心情的。
所以，这本书中没有说教，都是故事和笑话，我的故事、你的笑话、别人的心情，用心体会你就会有
一分收获，当你看到这本书的时候就已经寻找到了快乐的法宝，你翻看它的时候，就已经打开了智能
的行囊。
那位说了，我想快乐就一定能快乐吗？
我没有钱，我没有工作，我没有一个爱我的老婆或者老公，我随时随地都在沉重的压力和负担之下，
我能快乐吗？
我说，就是你一无所有了，你仍旧能够快乐。
只要你还活着，你就有权利快乐。
你无法左右你的命运，但你可以左右你的现在，只要你微笑起来，你就会快乐。
看看吧，一旦你快乐了，哪怕你是假装的，那么你的命运就要发生改变了。
怕就怕你明明知道了这个道理，但你却不按我的办法去做。
不快乐本身是一种坏的习惯，不想快乐那就是一种悲哀了。
试图改变你的这种坏习惯吧，这是让你心情抑郁的根源。
有些道理谁都明白，可做起来却很糊涂，事实上很多事情都是如此的，我今天说的这些话就是要改变
你们的这种不健康的习惯。
记得小的时候，我的祖母曾经给我讲过一个故事，说是一个徒弟跟师傅学剃头，师傅刮头的本事远近
闻名，训练徒弟的方法也很有一套。
他先让徒弟用剃头刀剃青皮冬瓜，青皮冬瓜上有密密麻麻细细的刺毛儿，徒弟就那么认真地练，慢慢
地有了成绩。
但是，他却形成了一个坏习惯，每剃完一个冬瓜就把剃头刀一甩插进瓜皮里，很是潇洒的样子。
师傅每每纠正他的这个毛病，徒弟就是改不了。
随着时间的推移，徒弟的技术很有长进，可师傅就是不让徒弟出师给人家剃头，为什么？
原因很简单，就是因为他的这个坏毛病总改不了啊！
一天，恰巧师傅不在，一个人来剃头，徒弟高兴了，这下好了，我可有用武之地了，我就不信我剃不
了，还要师傅你说。
他剃开了，人家照着镜子，很满意的样子，一个劲儿地说好，徒弟很是得意，末了顺手就是一插，他
明明知道自己剃的已经不是冬瓜了，那可是人头啊，但他就是改不了那么一个习惯。
你说，这叫什么事啊。
那你呢？
现在明白了吧，你不快乐，是你的习惯让你不快乐，你的心中就没有“我就要快乐”的念头。
我要快乐，那仅仅有了这个念头还不成，你还要努力改掉让你不快乐的坏习惯。
最简单的也是最根本的坏习惯是，你没有形成快乐的习惯。
如果你有了这个快乐的习惯，你就会快乐了，就是遇到不快乐的事情，你也会调整自己的心情，让自
己快乐起来。
你可能还会说，快乐是天性的，我总不能枉费心机地去寻找快乐吧。
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那么，我告诉你，快乐是可以训练的，你无法改变你的容貌和你的地位，但你可以改变你的心情和你
的世界观。
为了快乐而快乐，你就会快乐。
一天，开车的时候，我在收音机里听到一个点播节目，说是一只“酣睡的猫”为她的男朋友“勇敢的
老鼠”点播一首歌，是猫王的《温柔地爱我》。
女主持人说，啊，这是怎么样的勇敢的爱情啊。
过了几天，我看到报纸上一个老鼠和猫的情趣照片，说是国外的一只猫和老鼠和睦相处了很多年，照
片上的猫在给老鼠舔毛，老鼠很是惬意地享受着，于是我想起了前几天的那个“酣睡的猫”和“勇敢
的老鼠”。
其实，人生中的很多事情都是这样的，任何事情都是可以改变的，就像在你不得不与你的敌人相处的
时候，温柔要比凶猛更来得艺术，其实目的都是一样的，战胜敌人，保护自我。
我说的这个目的是什么呢？
就是你要学会训练自己，试图改变自己，你不快乐，那现在就开始改变自己，体会一下猫和老鼠的故
事，改变自己的天性，尤其是改变使你不快乐的那种性格。
这就是你的快乐。
最后，你赢得自我，乐在其中。
有人还会说，你想快乐，可这个世界哪有那么多让你快乐的事情呢？
你有可能天天都快乐吗？
你不生活在这个世界上了吗？
你要永远都快乐那你岂不成了仙儿了？
那我还怎么跟你说呢？
恰逢这本书完稿准备做序的时候，一个朋友给我发来了个故事，很有意思。
从前，有一座圆音寺，每天都有许多人上香拜佛，香火很旺。
在圆音寺庙前的横梁上有只蜘蛛结了张网。
由于每天都受到香火的熏沐和虔诚的祭拜，蜘蛛便有了佛性。
经过了一千多年的修炼，蜘蛛的佛性增加了不少。
忽然有一天，佛祖光临了圆音寺，看见这里香火甚旺，十分高兴。
离开寺庙的时候，不轻易间抬起了头，看见了横梁上的蜘蛛。
佛祖停下来，问这只蜘蛛：“你我相见总算是有缘，我来问你一个问题，你修炼的这一千多年来，可
有什么真知灼见？
”蜘蛛遇见佛祖很是高兴，连忙应答了。
佛祖又问道：“世间什么才是最珍贵的？
”蜘蛛想了想，回答道：“世间最珍贵的是‘得不到’和‘已失去’。
”佛祖点了点头，离开了。
就这样又过去了一千年的光景，蜘蛛依旧在圆音寺的横梁上修炼，它的佛性大增。
一日，佛祖又来到寺前，对蜘蛛说道：“你可还好，⋯千年前的那个问题，你可有什么更深的认识吗
？
”蜘蛛说：“我觉得世间最珍贵的是‘得不到’和‘已失去’。
”佛祖说：“你再好好想想，我会再来找你的。
”又过去了一千年，有一天，刮起了大风，风将一滴甘露吹到了蜘蛛网上。
蜘蛛望着甘露，见它晶莹透亮，很漂亮，顿生喜爱之情。
蜘蛛每天看着甘露很开心，它觉得这是三千年来最开心的几天。
突然，又刮起了一阵大风，将甘露吹走了。
蜘蛛一下子觉得失去了什么，感到很寂寞和难过。
这时佛祖又来了，问蜘蛛：“蜘蛛，这一千年，你可好好想过这个问题：世间什么才是最珍贵的？
”蜘蛛想到了甘露，对佛祖说：“世间最珍贵的是‘得不到’和‘已失去’。
”佛祖说：“好，既然你有这样的认识，我让你到人间走一遭儿吧。
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”就这样，蜘蛛投胎到了一个官宦家庭，成了一个富家小姐，父母为她取了个名字叫蛛儿。
一晃，蛛儿到了十六岁，已经成了个婀娜多姿的少女，长得十分漂亮，楚楚动人。
这一日，新科状元郎甘鹿“状元及第”，皇帝决定在后花园为他举行庆功宴席。
来了许多妙龄少女，包括蛛儿，还有皇帝的小公主长风公主。
状元郎在席间表演诗词歌赋，大献才艺，在场的少女无不为他倾倒。
但蛛儿既不紧张也不吃醋，因为她知道，这是佛祖赐予她的姻缘。
过了些日子，说来很巧，蛛儿陪同母亲上香拜佛的时候，正好甘鹿也陪同母亲而来。
上完香拜过佛，二位长者在一边说上了话。
蛛儿和甘鹿便来到走廊上聊天，蛛儿很开心，终于可以和喜欢的人在一起了，但是甘鹿并没有表现出
对她的喜爱。
蛛儿对甘鹿说：“你难道不曾记得十六年前，圆音寺的蜘蛛网上的事情了吗？
”甘鹿很诧异，说：“蛛儿姑娘，你漂亮，也很讨人喜欢，但你的想象力未免太丰富了一点吧。
”说罢，和母亲离开了。
蛛儿回到家里，心想，佛祖既然安排了这场姻缘，为何不让他记得那件事呢，甘鹿为何对我没有一点
感觉呢？
几天后，皇帝下诏，命新科状元甘鹿和长风公主完婚；蛛儿和太子芝草完婚。
这一消息对蛛儿如同晴空霹雳，她怎么也想不通，佛祖竟然这样对她。
几日来，她不吃不喝，穷究急思，灵魂即将出窍，生命危在旦夕。
太子芝草知道了，急忙赶来，扑倒在床边，对奄奄一息的蛛儿说道：“那日，在后花园众姑娘中，我
对你一见钟情，我苦求父皇，他才答应。
如果你死了，那么我也就不活了。
”说着就拿起了宝剑准备自刎。
就在这时，佛祖来了，他对灵魂快要出窍的蛛儿灵魂说：“蜘蛛，你可曾想过，甘露（甘鹿）是由谁
带到你这里来的呢？
是风（长风公主）带来的，最后也是风将它带走的。
甘鹿是属于长风公主的，他对你来说不过是生命中的一段小插曲。
而太子芝草正是当年圆音寺门前的一棵小草，它看了你三千年，爱慕了你三千年，但你却从没有低下
头看过它。
蜘蛛，我再来问你，世间什么才是最珍贵的？
”蜘蛛听到这些真相之后，好像一下子大彻大悟了，她对佛祖说：“世间最珍贵的不是‘得不到’和
‘已失去’，而是现在能把握的幸福。
”刚说完，佛祖就离开了，蛛儿的灵魂也回位了，睁开眼睛，看到正要自刎的太子芝草，她马上打落
宝剑，和太子深情地拥抱在一起⋯⋯故事结束了，你能领会蛛儿最后一刻所说的话吗？
“世间最珍贵的不是‘得不到’和‘已失去’，而是现在能把握的幸福。
”所以，把握现在就是快乐。
现在的快乐就是你快乐一生的积累。
你一生的快乐不快乐取决于你自己的现在。
爱情如此，其他事情也是如此。
不多说了。
所以，这本书的目的就是让这个世界多一些快乐的人，少一些忧伤，多一些欢乐，少一些悲哀。
小到一个人，快乐是人生的财富，是你生命延续的基础；大到一个国家，快乐则安居，快乐则立业，
故此，国泰民安，民族昌盛。
如果你还对本书和我的观点带有偏见的话，那么不如跟着我一起走过一个365天，看我写的故事，听我
讲的笑话，我相信，一年后，你的心态一定会和我一样：快乐无穷！
或许用不了一年，你可以在一天里集中时间看完书中一年的故事，你可以在一个月的时间体验书中的
收获，你可以在所有零碎的时间里品味书中的智慧。
好了，一定要记住：快乐的秘诀就是你的心态，让自己做主快乐、战胜不快乐的你自己。
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快乐的法宝只有一个，就是用心在每一天都做一件令你快乐的事情。
比如一个微笑、一个计划、一个梦想、一个朋友、一个晚餐、一个聚会、一个独处⋯⋯以此积累你一
生的欢乐和平安。
编者2008年5月
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内容概要

1月带您体验快乐的生活，2月告诉您心情决定一切，3月让我们在这个冬去春来的季节快乐，4月让快
乐为你创造奇迹，5月让我们用劳动创造快乐，6月我们用快乐改变命运，7月学会拥有快乐的最根本法
则，8月阳光灿烂的夏天能使你与快乐更接近，9月思考如何快乐，10月的快乐使自己更有收获，11月
里我们学着每天都要做件快乐的事情，12月让快乐陪伴你的一生！
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作者简介

康燕宁，中国作家协会会员，国家=级作家先后毕业于中国人民解放军装甲兵指挥学院、北京大学，
工作于中国国际航空公司。
已发表图书作品二十余部，主要有《女兵甘甜》、《军营里的天使》、《谁敢动我的奶酪？
！
》、《我爱你就象老鼠爱大米》、《处女》、《一夜之间》、《遥远的
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书籍目录

1月 体验快乐的生活2月 心情决定一切3月 冬去春来的季节4月 让快乐为你创造奇迹5月 劳动创造快乐6
月 快乐改变命运7月 拥有快乐的最根本法则8月 夏天能使你与快乐更接近9月 如何快乐10月 快乐使自己
更有收获11月 每天都要做件快乐的事情12月 让快乐陪伴你的一生
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章节摘录

记得小学三年级的时候，一次上自然课，老师问我们世界上有多少种动物，大家七嘴八舌地说了一大
堆，最后老师让每一个同学站起来只说一种动物，于是，什么猪啊、羊啊、鸡啊什么的就说开了，轮
到我的时候，我站起来，本来想好的动物都被别人说过了，又怕被重复，于是就不假思索地脱口而出
：人！
课堂上的同学们哄然大笑起来，看着同学们的样子，我嘀咕着，有什么好笑的，人本来就是高级动物
嘛。
老师好像没有听见，又让我重复了一遍，引得同学们更加开心了。
事情过去快二十年了，当年我的一个同学成了小学的老师，她将同样的话题在课堂上询问，一个小女
孩站起来的回答更是让今天的这些小同学们啼笑皆非，她回答道：糖醋鲤鱼！
从人到糖醋鲤鱼，我们看到了几个时代的变迁。
我当年的同学告诉她的学生，鲤鱼是一种动物，“糖醋”这个修饰词应该去掉。
为了挽回这个小同学的自尊，老师又问她，你说鲤鱼为什么生活在水里而不是生活在陆地上呢？
小同学很机灵地回答：因为陆地上有猫啊！
我不知道我要是她的老师该怎么收场，但是，我想，孩子的童心是多么的无邪和善良啊。
通过几代人对动物一词的理解，我们不难发现，其实人与动物最根本的区别在于，人是有思维的，人
最本质的思维体现就是她的笑，笑是与生俱来的，没有人专门教你怎么笑。
这是人成长的最初阶段。
但是，随着年龄的增长，笑的功能便变得不那么自然了。
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后记

钱钟书先生的“论快乐”中有一段文字是这样的：“发现了快乐由精神来决定，人类文化又进了一步
。
发现了这个道理，和发现是非善恶取决于公理而不取决于暴力一样重要。
公理发现以后，从此世界上没有被武力而屈服的人。
发现了精神是一切快乐的根据，从此痛苦失掉它的可怕，肉体减少了专制。
精神的炼金术能使肉体痛苦变成快乐的资料。
于是，烧了房子有庆贺的人；千灾百毒，有谈笑自若的人。
所以我们在前面说，人生虽不快乐，而仍能乐观。
”有个知名的国际调查组织在世界上12个发达的国家进行了一项调查，其中针对人们每天过得快乐不
快乐有这样的一份资料：60％，的人认为自己过得不快乐；30％的人认为自己过得不是很快乐；只
有10％的人认为自己过得很快乐。
随着经济的发展和时代的进步，人类的物质生活普遍得到了提高，但是，为什么现在的人多数却是不
快乐的呢？
或者说是对快乐的概念很模糊甚至没有感觉呢？
不错，你有了钱，还有比你更有钱的；你有漂亮的老婆，但还有比你老婆更美丽的。
人的欲望是永远也无法达到一个满足的，如果你总是那样地追求着。
所以说，拥有千万间，您不就睡一张床；腰缠万贯，您一天不就吃三顿饭。
现在来看钱钟书先生的话是很有道理的，快乐是由精神来决定的。
毛泽东同志曾经说过，人是需要一种精神的。
快乐离不开这种精神，只要人活着就需要一种这样的精神，快乐的精神和我就要快乐的精神。
快乐的精神是能够为我们创造财富的，这种财富是你无法用金钱来衡量和购买的。
怎样能够快乐？
快乐由谁来决定，想必读者已经能够找到答案了。
现在人们的生活压力越来越大，面对生存的竞争，情感的交流，我们已经到了非自我调整不可的地步
，要不，终有一天，我们面前的精神世界会彻底崩溃。
精神是很重要的，不知道你有没有这样的体会，失意或者失恋的时候，即使是阳光明媚的春天、天高
气爽的秋天，你也会觉得这个世界这样的灰暗，这样的没有意思；但是，当你兴高采烈、事业得意、
爱情愉悦的时候，哪怕阴雨连绵、寒风凛冽，你也会觉得这是自然界赋予你最好的礼物。
⋯⋯快乐源于心，快乐不快乐只能由你自己来做主。
活着就要快乐，活着就需要一种我要快乐的精神，做到这一切就是为了活着的质量。
要好好地活着。
所以，快乐我做主就是硬道理。
天天快乐，年年舒心，幸福一牛的法宝。
快乐365：（总结以上各天的快乐内容出一个小册子。
）1.快乐，那要看老猫的心情。
2.快乐在于心。
3.快乐在于正确地看待自己。
4.快乐在于保健。
5.快乐就是激动的眼泪。
6.吃苦就是快乐。
7.快乐就是善于发现自己的长处。
8.快乐在于放松自己。
9.快乐在于切洋葱的时候要老公来。
10.快乐是微风中的小黄花。
11.快乐就是爱情。
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12.微笑就是快乐。
13.快乐就是互相帮助。
14.快乐就得有计划性。
15.快乐就是信任。
16.美容是快乐的。
17.失恋也是快乐。
18.快乐就是你该结婚的时候就结婚了。
19.知足者常乐。
20.放弃也是一种快乐。
21.快乐是需要经营的。
22.谈自己的经历就是一种快乐。
23.幽默促成快乐。
24.偶然的相遇就是快乐。
25.解脱的快乐。
26.短信传情也快乐。
27.缘分的天空充满快乐。
28.超凡脱俗的快乐。
29.聪明的快乐。
30.伤到极处也作乐。
31.电脑拼图的快乐。
32.充足睡眠的快乐。
33.翻译文章的快乐。
34.观察别人也是一种快乐。
35.一分钱的快乐。
36.体味悠闲日子的快乐。
37.想象也是快乐的。
38.给你爱的人写诗。
39.参与就是快乐的。
快乐的归纳法：福、寿、康宁、孝敬的孩子。
快乐的域名：心想事成宁静致远快乐的人生经历：久旱逢甘露，他乡遇故知，洞房花烛夜，金榜题名
时。
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编辑推荐

《快乐我做主》由中国纺织出版社出版。
人的一生很短暂，让快乐陪伴我们的一生是需要锻炼的。
有个人曾经这样来寻找快乐，并且把快乐维系起来，这样贯穿下来．他的一生难免不快乐。
他说，把你的每一天当成你生命中的最后一天，你只有一天的生命，你该如何去做？
积极的人生就不应该是悲伤的，那快乐一天是对自己生命最好的施与。
那么，我们可以怎么样去使自己的每一天都过得很快乐呢？
让我们跟着作者一起走过一个365天，去看作者写的故事，去听作者写的笑话，去感受作者的那种快乐
吧！
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