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前言

　　前言　　这是一个极为普遍而又不能回避的现实：我们越来越富有，可为什么我们中的大多数人
却生活得并不快乐呢？
　　这个问题令许多现代人深感困惑。
有一项调查显示，在当今世界上，人们普遍有快乐情绪下降的反映，在国外，抑郁症的患病率，比
起20世纪60年代高出8倍，而美国竟高出10倍，抑郁症的发病年龄，也从20世纪60年代的29.5岁下降到
今天的14.5岁。
而许多国家，也正在步美国的后尘。
50年前，英国有52%的人，表示自己感到非常幸福，而到了2010年，只剩下36%。
但在这段时间里，英国国民的平均收人却提高了3倍。
　　我们来到这个世上，到底怎样才能让自己感到身心愉悦呢？
　　有一位在事业、家庭各方面都比较顺的职场人，不久前，孩子考进了外地一所重点大学，在常人
眼中可谓是喜事连连。
可他却说高：兴不起来，工作上、家庭里烦心的事很多。
比如，孩子在外地总是不放心，生怕他学习上不努力、学坏，等等。
　　其实，这位职场人和许许多多忧郁不断的人一样，他们的思维是进入了一个死角。
他们看待问题的视角是负面、消极的。
尽管在旁人眼中，他处在幸福之中，可他感觉不到幸福，却为一些并不存在的事忧愁，被种种的可怕
念头纠缠。
　　人为什么会不快乐？
为什么有些人尽管身处逆境，却还能见到他们的脸上总是挂着笑容？
有些人事事顺意，却仍然郁郁寡欢？
说到底是一个思想意识问题。
有一句耐人寻味的话：&ldquo;意识本身可以把地狱造就成天堂，也能把天堂折腾成地狱。
&rdquo;我们每个人的烦恼和痛苦都不是因为事情的本身，而是我们看待问题的观念和态度。
这位职场人就是因为观念比较悲观，结果无形之中给自己增加了许多的压力，把天堂折腾成了地狱。
　　在生活中，经常不快乐的人，常常是思想比较狭隘，这种人，一件小事往往看得很大，很严重；
常常是思想比较敏感，明明是在说别人，他却认为是在影射自己，神经过敏，疑神疑鬼，心里不痛快
；常常是思想悲观，一事当前，总是如履薄冰，如临深渊。
在困难中看不到希望，在胜利时又时时担心出问题。
&ldquo;人生不满百，常怀千岁忧。
&rdquo;这种人，该快乐时快乐不起来，而有了烦恼就更是沮丧、悲哀了。
　　长期的抑郁，可以被看成是一种&ldquo;情感破产&rdquo;。
整个社会，也有可能面临这种问题，如果个体的问题不断增长，焦虑和压力的问题越来越多，社会就
正在走向幸福的&ldquo;大萧条&rdquo;。
　　现代社会想要做&ldquo;忙碌奔波型&rdquo;韵人并不快乐，做&ldquo;享乐主义型&rdquo;的人也不
开心，做&ldquo;听天由命型&rdquo;的人还是不开心，于是，因为不开心，许许多多的人为此深感痛
苦。
　　为什么当今社会有那么多&ldquo;忙碌奔波型&rdquo;的人呢？
因为人们常常被&ldquo;幸福的假象&rdquo;所蒙蔽。
　　我们所处的社会环境和文化背景是这样的：假如孩子成绩全优，家长就会给予奖励；如果员工工
作出色，老板就会发给奖金。
人们习惯性地去关注下一个目标，而常常忽略了眼前的事情，最后，导致终生的盲目追求。
　　然而，一旦目标达成后，人们常把放松的心情，解释为幸福。
好像事情越难做，成功后的幸福感就越强。
不可否认，这种解脱，让我们感到真实的快乐，但它绝不等同于&ldquo;幸福&rdquo;，它只是&ldquo;
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幸福的假象&rdquo;。
　　这就好比一个人头痛好了之后，他会为头不痛而高兴，这是由于这种喜悦来自于痛苦的前因。
&ldquo;忙碌奔波型&rdquo;的人，错误地认为成功就是幸福，坚信目标实现后的放松和解脱，就是幸
福。
因此，他们不停地从一个目标奔向另一个目标。
　　寻找真正能让自己快乐而有意义的目标，才是获得愉悦的关键，而在愉悦的情绪中，人的生存幸
福感也必然产生。
　　我们可以不停地追问&ldquo;为什么&rdquo;，来反思自己所追求的东西：可以是大房子、升职或
任何其他的目标。
看看要问多少个&ldquo;为什么&rdquo;，才能落到&ldquo;幸福&rdquo;的追求上？
问问自己，我做的事情，对我有意义吗？
它们给我带来了乐趣吗？
我的内心，是否鼓励我去做不同的尝试？
是不是在提醒我，需要彻底改变目前的生活？
　　在当前越来越激烈的竞争中，努力学会在协调好外部环境的同时，注意调理好个人的内心世界。
记住：天堂与地狱，就在你心中。
　　人们衡量商业成就时，标准是金钱。
用金钱去评估资产和债务、利润和亏损，所有与金钱无关的都不会被考虑进去，金钱是最高的财富。
但是人生与商业一样，也有盈利和亏损。
　　具体来说，在看待自己的生命时，可以把负面情绪当做支出，把正面情绪当做收入。
当正面情绪多于负面情绪时，我们在幸福这一至高财富上就盈利了。
　　人的愉悦感主要取决于三个因素：&ldquo;遗传基因、与幸福有关的环境因素以及能够帮助我们获
得幸福的行动。
而积极心理学，可以帮助人们活得更快乐、更充实。
幸福，是可以通过学习和练习获得的。
&rdquo;　　在快节奏的现代生活中，各种看不见的压力正在慢慢地侵蚀着我们的健康。
有一个普遍的现象是：现在许多人或许由于富裕的物质生活条件，能让自己的身体变得健康，但心理
却并不健康，而且潜存着很多难解的问题。
有一位生活富裕的女士，因为思想上种种的&ldquo;想不开&rdquo;，精神上长期处于抑郁状态，从而
渐渐丧失生活的勇气和信心。
　　是的，世事万物即在心，心安了，人也乐了。
心不安，即使锦衣玉食、华屋豪车，同样不会快乐。
有一句话说得好：&ldquo;我们必须学会把技术的物质奇迹和人性的精神需求平衡起来。
&rdquo;　　为此，我们必须重新定位快乐的含义和真正价值所在，这就是：快乐并不只是一种情感流
露，而是一种力量，更是一种能力，一种生存智慧的培养和提升，一种高素质的造就，这是一种支撑
人生的生存动力。
　　我们必须接受这一全新的理念。
　　著者　　2011年2月
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内容概要

在快节奏的现代生活中，各种看不见的压力正在慢慢地侵蚀着我们的健康。
有一个普遍的现象是：现在许多人或许由于富裕的物质生活条件，能让自己的身体变得健康，但心理
却并不健康，而且潜存着很多难解的问题。

是的，世事万物即在心，心安了，人也乐了。
心不安，即使锦衣玉食、华屋豪车，同样不会快乐。
有一句话说得好：“我们必须学会把技术的物质奇迹和人性的精神需求平衡起来。
”
为此，《快乐力》重新定位快乐的含义和真正价值所在，这就是：快乐并不只是一种情感流露，而是
一种力量，更是一种能力，一种生存智慧的培养和提升，一种高素质的造就，这是一种支撑人生的生
存动力。

 《快乐力》让我们接受这一全新的理念。
本书由钱诗金编著。
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作者简介

　　快乐的方式有千万种，只要使你身心愉悦，哪一种方式都只是形式上的不同而已。
　　有个女孩，天天需要骑车上班。
她觉得自己每天风里来，雨里去，两脚要不停地蹬，真是太辛苦了。
于是她很羡慕那些有车族，不必风吹日晒，又省力，又省时，舒服气派。
这种对比时常令她心理失衡和郁闷不快。
　　可有一天，她听一位国外回来的朋友说，在欧美不少国家现在流行骑自行车，因为骑自行车既可
以省钱，又可以健身，还对解决交通拥挤和环境保护有利。
所以不少人家里有车也不开，专门骑车去上班或外出。
女孩得到这则信息，一下子又觉得自己骑车不是件&ldquo;命苦&rdquo;和&ldquo;没面子&rdquo;的事了
，情绪也高涨起来。
每天再骑车时，她觉得是在锻炼身体，是在欣赏风景，不再像以前那样感到又苦又累了。
　　女孩由于他人提供的信息而改变了思想认识，重新获得了生活的快乐，这对她是很值得庆幸的。
当然，女孩如果能够再深人思考一下，为什么自己以前不快乐，而现在几乎什么现实条件都没改变，
自己反而又快乐了呢？
如果能从此悟出点普遍性和本质性的规律，那么我们就能比较容易，比较持久地与快乐结缘了。
　　人要与快乐结缘，在生活中一定要反对&ldquo;只有&hellip;&hellip;，我才能快乐&rdquo;的思维模
式。
因为快乐生活的获得，取决于我们对生活的态度和精神，而不在于是何种生活方式本身；取决于我们
对过程的积极投入和体验，而不在于一定要获得何种具体的结果。
从这个意义上来说，生活的快乐来自于我们自己的发掘、认识和创造，而非某种时尚的界定、他人的
认可及与他人比较后的结果。
因此，要想生活快乐，需要的是意识，而不是什么条件。
　　有位老人常常感叹：真羡慕人家打高尔夫球、打网球、打保龄球，而自己是工薪阶层，无力享受
上述这些玩的快乐。
其实这种感叹毫无必要。
你玩不起高尔夫球、网球和保龄球，你却可以去打乒乓球、羽毛球或是踢足球。
有谁规定或有谁能够证明打高尔夫球、网球和保龄球是唯一的快乐方式呢？
　　在农村，大部分家庭门前的地上有很多坑，孩子们常拿带钩的火筷子，把弹子球逐_打进洞里，
这可以算是乡下孩子发明的&ldquo;土式高尔夫&rdquo;，众多的小伙伴爱玩一种在远处摆上一排砖，
然后再扔砖将其掷倒的游戏，这也完全可以和现在的保龄球相媲美。
他们并不以为这两种玩法比其他层出不穷的玩法有什么&ldquo;低贱&rdquo;之处，或是其快乐无法被
其他游戏取代。
　　所以，快乐是不需要附加什么特定条件的，也没有什么统一的标准和界定，更无须和他人去攀比
。
说快乐是一种意识，是说你想快乐就能快乐，不管你是因地制宜也好，&ldquo;土法上马&rdquo;也罢
，你总能找到适合你的、条件并不复杂的、稳定持久的快乐方式，而不必在那里等条件，讲条件，死
抱着&ldquo;非&hellip;&hellip;不可&rdquo;的苛求。
　　快乐是一种生存才华　　快乐不仅展示一个人的快活情绪，同时也体现一个人的生存才华。
花开不是为了花落，而是为了灿烂，所以，花开花落自然事，要为花开而j喻悦，更为花落而安然。
能有这样的心境和胸怀，就能显示出一种宝贵的才华和修养。
　　有人说，人比人得死，货比货得扔。
这话有失偏颇，人作为社会人，不可能不与其他人发生联系，也不可能不拿自己的境遇和别人作比较
，问题的关键不在于比较与否，而在于如何比较。
一种可靠的比法是，不比人有己无的，只比人无己有的，就像有人开玩笑说的，你不要与游泳冠军比
游泳，你要和他比下棋。
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也许你会说这样做有点阿Q精神，但这样做能使你保持一颗快乐的心，阿Q一点又何妨，更何况这样
做并不危害他人。
　　当一个人在获得安然的心情后，应该将眼前的自己与过往的自己比一下，与一年前，一个季度前
，哪怕是一周一天前，甚至一个小时之前相比，自己有了哪些进步，还有哪些不足，哪些需要继续，
哪些需要转舵？
都要问个清楚，弄个明白。
须知，今天问不清楚的事情，明天可能就会成为问题。
只有经常与自己比，尽可能地不断进步，人才有可能从中得到更多快乐的资本，如果能不断从中挖掘
自己快乐的资本，这就是一种才华。
　　只要你快乐，你就会是一个智多星。
　　&hellip;&hellip;
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