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前言

无论你是否愿意承认，日子就这样一天天地过去了，仿佛瞬间就到了被称为世界末日的2012年。
外面沸沸扬扬的末世论、玛雅人预言，离我却渐行渐远（因为我也没抢到船票，你抢到了木有）。
我有一个最大的优点，就是我素来不想那么多。
所以，这事和我仿佛不处于同一个空间。
我的大脑容积“过小”，顶多是个186的内存，容纳不下五花八门的状态和运作，所以，我干脆就让自
己只剩三种操作：享受现在、回忆过去、清理内存式地放空。
我觉得，生活的每一天都要保持着亢奋和激情。
一睁眼就觉得，阳光格外明媚，世界多么美好。
有好的心情和心态，很多事情，只要想做，就一定能够做到。
就拿在排练和演出赖声川老师《十三角关系》这部话剧的工作中找时间写这本书来说。
我每天记词记笔记，用排练和演出的空隙来写。
他们说我是女超人，可我说这不准确。
1.我不是周杰伦，我这个超人不会飞；2.我可从不占用电话亭呀（冷笑话一个，冷冷更健康哈）。
你们看到的很多字，都是我用手机，还有ipad一点点地写出来的哦。
因为我用电脑打字慢，用手机发短信快，所以大多数时候我选择用手机来写，当然好处还有很多了
：1.随时随地；2.超级快；3.先进；4.洋气；5.废话。
此刻你是不是担心整本书都是这么没营养的话，准备马上销毁或退货？
不要，不要，我求你，手下留情，你给我一分钟我毁你全世界（此处配琼瑶剧激动表情）。
好吧，正常一点，回归你不知道的，一个人独自思考时，最本真的我。
现在，正是夜深人静，我看着窗外的明月，好多话想说，脑子里面的知识却像被卡住了的泉水一样涌
不出来。
于是我开了一瓶红酒，1982年的（别拿1982年的忽悠我，有本事来瓶今年的），因为那年的阳光特别
好⋯⋯哎呀又扯远了。
这是我出的第三本畅销书，谢谢大家，没有你们我拿不到这个畅销作家头衔。
没错，你没看错，是畅销，畅快地销毁。
如果这样会让你快乐，你就这么干吧！
你就这么干吧，小心我再送你一本，还签了名的（此处是伏地魔式的笑声）。
没错，我是个很快乐的人，接受采访都必然会被问到的问题是：娜娜你会有烦心事吗？
遇到烦心事怎么开导自己呢？
我就想，其实一句两句话真的很难讲清楚，因为我们一定会遇到各种各样的事情，不同的事情怎么样
面对，怎么样让自己继续快乐下去，对于我们来说真的很重要。
这绝不是一本要教大家怎样才会快乐的书，因为“教”字跟我就不搭边儿，而且我应该是中国最没“
闻花”的主持人之一（哈哈，谦虚点儿，也别太绝对，凡事儿不能太骄傲，这得别人来夸，稳住），
所以，我只是想跟大家分享我的感受，像朋友“娜样”。
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内容概要

　　谢娜通过讲述日常生活中睿智、经典的片段故事来提炼关于心态的论点，关于幸福的话题、关于
快乐的阐述，关于人生的感悟。
以此来让读者能够轻松读懂一个乐观向上、真实简单的知性女强人。
让读者看到一个不一样的谢娜，她坚强、勇敢、善良，并用自己的方式延续着快乐。
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作者简介

　　谢娜，中国著名多栖女艺人。
因与何炅、李维嘉等人共同主持湖南卫视综艺节目《快乐大本营》而成名，素有“内地综艺天后”之
称。
其发行的唱片及参演的影视作品、话剧，均受到广泛好评。
并开创了自己的服饰品牌——欢型。
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书籍目录

自序
娜写 ⋯⋯⋯⋯⋯ 继续的年华
你，认识我不
一位内向女孩儿写书过程中的杂感
其实快乐无处不在
追追追我追过丫环追向女一号
谁没遇过尴尬呀
其实，我一直就是道儿上的
耍呀耍呀耍大牌
故事里的事，说是不是，不是也是
艺人儿艺人儿，普通一人儿
a明星相
放轻松
请让我来帮助你，就像帮助我自己
娜些 ⋯⋯⋯⋯⋯ 努力的过往
干吗为难自己，走起来
酒“疯”知己几杯多
谁也别打击我，除了我自己
我想我是“害”
遇到赖声川，遇到桃花源
花姐的十三角关系
十三角关系的爱
爱情最初的美好是被什么改变的
糖娃娃
谢大胆是怎样练出来的
勤工俭学风云
娜式 ⋯⋯⋯⋯⋯ 简单的“疯”格
因为⋯⋯快乐
那些年，我住过的小房
心情好，心情坏，你有的不爽，让我来分担
其实我是一个小小小演员
“娜”不堪回首的减肥生活
娜记 ⋯⋯⋯⋯⋯ 糊涂的看透
自我安慰和鼓励很重要的
小小经纪人儿
问：一般会在哪些方面省钱？
答：方方面面(yes)
人在旅途，温暖地找乐儿
骗子，骗子
有黑，有白，没有灰；有笑，有不笑，没有皮笑肉不笑
万花筒
八卦体，伤不起
真实和虚幻
娜样 ⋯⋯⋯⋯⋯ 感动的印刻
流言有一千分贝
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爱她，就大声说
娜种 ⋯⋯⋯⋯⋯ 沉淀的悸动
香格里拉之缘
娜么 ⋯⋯⋯⋯⋯ 永远的快乐
娜娜奇怪创业经
整蛊
缘分呀缘分
那些年，我们的同学们
欢型的娜小妞幕后（微博摘录）
后记
后后记
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章节摘录

你，认识我不我是一个艺人（咋每次听着都像在骂人）。
艺人，大家有一种解释说是异于常人。
我很庆幸，我有一个小本领，就是我可以在任何复杂环境下，让自己丢掉包袱，变得轻松简单，所以
，在我这儿的解释，“艺人”就是普通一人。
你不觉得我像你家邻居吗？
半夜爬你们家窗户那种（《倩女幽魂》音乐响起）。
我以前也迷茫过，特别是刚混了个眼熟有人认识那会儿，可困扰我生活了。
有一次和老家来的朋友逛街，路上有一人儿突然拉着我问，妹子你好面熟，你是？
我想在老乡面前显摆显摆，想提醒她说我曾在大型古装合拍电视连续剧中出演女六号。
她自己突然想起来了说：“哎呀，你就是在西单卖鞋的那小姑娘对吧！
”我去（此处插播拟中文四六级考题：请问我最后是去了还是没去呢？
思考中⋯⋯再加考一题：请问我到底是在东单卖鞋还是在西单卖鞋呢？
两地儿不远，坐地铁中间就隔一站天安门，预备，唱：我爱北京天安门，天安门上太阳升⋯⋯娜姐，
娜姐，回来，回来，收）⋯⋯还有一次：我们在街上拍戏，一群小孩儿来找我签名，大家都喊着“姐
姐，姐姐，给签个名儿”。
我看他们也叫不出名字，可能根本不认识我，显然没有看过我出演女六号的大型古装合拍电视连续剧
，于是我想开个玩笑，就认真地给大家签了名，我签的名是周迅（周迅对不起哈，主要我不想只签个
人名，想签个名人）。
孩子们拿着签名仔细地看了看，都好兴奋好开心，他们显然识字儿，兴奋地对着我大喊：谢谢周迟姐
姐，周迟姐姐再见。
然后又疯跑着去找我们副导演签名去了，纳尼？
妈呀，没“闻花”真可怕（插播拟中文四六级考题：请问小孩儿到底有没有“闻花”？
那闻的到底都有些什么花呢？
听我给您介绍一下，有君子兰、广玉兰、米兰、剑兰、凤尾兰、白兰花、百合花、茶花、桂花、喇叭
花⋯⋯太多的花啦，回头再慢慢给您介绍哈）⋯⋯ 哎呀！
这种趣事一箩筐，想起了再继续分享吧。
一位内向女孩儿写书过程中的杂感写书的感觉很奇妙，特别是我，不是位作家只是位坐家，所以请谅
解，无规律，无章法，想到哪儿写哪儿，可能这算是“娜式疯格”吧。
当书写遇见放空，那没什么可说的，有可能是庸人自扰，还有更大的可能是乱七八糟。
但这的确是属于我自己的，独自一人的思考。
虽然在大多数人心中思考这件事，离我很远，因为你们以为我是疯牛座的。
其实，也是，也不是。
我知道，大多数人在别人的眼中，与在自己心中有一些差别，根本不能够“一体”的存在。
因为电视上和舞台上所做的工作是甚少安静的，没有一个可以与安静、感悟挂钩的方面，但并不等于
我没有是吧？
我得为自己说两句，我有时真的很安静，比如，睡着了（也许，睡着的安静也只是表面现象，其实梦
里经常跟孙悟空和八仙过海的八仙联欢，那场面，可嗨了）⋯⋯有一句话我爱说：别人笑我太疯癫，
我笑别人看不穿。
这句话太好了，赞一个。
其实快乐无处不在我听过很多类似的抱怨，比如我们不快乐，我们不幸福。
很多人都在追寻快乐，到底这其中有什么样的秘诀？
我也一直在追寻中，一些感受和大家分享一下。
希望更多人快乐。
记得有位哲人说过：幸福太少，因为我们想要的太多。
越简单的生活和日子，越会有幸福的味道，越容易品味到快乐的真谛。
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想起我演赖声川老师导的话剧《十三角关系》，里面的电台主持花姐回忆她和丈夫曾经快乐的当年，
有一段台词：当年，好自然，我们什么都没有，他就爱我，我就爱他，没有那么多的问题，也没有那
么多的生活细节。
生活好简单，好美好。
其实这段话也可以不单指两个人的感情，也可以指我们的生活，在奋斗的过程中有没有因为得到的越
来越多，这些反而变成一种负担，让快乐变得越来越少？
时刻保持快乐、享受生活，对于朋友和生活所给予的一切充满感恩。
记得我们每个人小时候写作文老爱用时光如梭，那时应该都不会真正感受这四个字吧。
就这么不知道怎么一梭二梭三梭⋯⋯金梭银梭就梭大了。
想想自己，北漂的生活已经梭了12年了，4380多个日日夜夜，12年啊，足可以让一个牙牙学语的婴儿
成长为一个漂亮的小少女，也让一个天真的小少女娜娜我，成长为一个依然纯真的美丽女人（我去⋯
⋯喝点水）。
穿越很简单，大家都在纷纷地穿，这可不是难事啊。
晚上洗洗后，睡觉前，过去的事儿打脑袋里一溜达，你就会发现，自己真跟穿越似的。
在这12年自主成长的岁月里，我喜欢把最开心的事情挂在嘴边（这跟娜爸娜妈一样，乐天派）。
我不断地改变着自己，同时也在守护着自己心底的某些坚持。
成长让我逐渐懂得退一步海阔天空，并且自己找乐子。
当痛苦时，自己心里知道就好，让它赶紧过去；在挫折面前，不要退缩，坚定地从中获取经验继续往
前冲。
遇事儿往轻松里想，这个很重要。
朋友们都觉得我有阿Q精神，这种精神是很重要的，碰到不如意或者尴尬的事情总会很快化解掉。
要说一路尴尬、难受、不如意的事太多啦，而我选择的是保持快乐的心情。
我的阿Q精神就是凡事往好的方面想，没有什么大不了的。
人生那么短，要么开始快乐，要么一直快乐！
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后记

感谢看完“坐家”娜小妞写的《娜么快乐》，看完以后是不是很想哭呀。
    我跟你说如果你看完以后没有感受到快乐的话，我想想看，嗯，嗯，嗯，你可能需要再从头看一次
，如果看完还是没有感受到快乐，那就需要再倒着看一遍，就这样坚持反反复复看，就一定能感受到
《娜么快乐》，觉得有点冷哦！
嘿嘿。
    其实，《娜么快乐》就是写些我生活中有的没的，你无聊的时候感受一下我每天的快乐，乐和乐和
，翻翻我的书，看我聊点有的没的，就这样，无聊着快乐，简单着快乐，娜么快乐！
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编辑推荐

《娜么快乐(签名版)》编辑推荐：综艺天后谢娜全新力作！
带你分享“娜”式快乐！
洗尽铅华，与坡姐共享简单快乐人生！
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