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前言

　　人最可悲的是不明白自己的现状与自己有什么关系 当有人问：“你快乐吗？
”大部分人会说：“我很快乐。
” 当有人问：“你知道快乐是什么吗？
”大部分人会回答：“我当然知 道快乐是什么了。
” 当我们打开这本书时，会发现我们所坚信不疑的这些答案背后隐藏着 一些我们意想不到的真相。
那就是：大多数时候我们追求的快乐是伪快乐 ；快乐是基因实现遗传目的的工具；快乐是我们碌碌无
为的元凶。
 一直以来我们理所当然地认为，快乐就是我们所认为的那样，我们倾 注一生追求的快乐，并没有什
么不合理的地方。
但是．我们从没意识到， 快乐的目的与我们自己的目的，可能会相违背；也不会想到，我们今天之 
所以碌碌无为，是因为在追求快乐和自我成长之间，我们放弃了自我成长 而选择了追求快乐。
那些理所当然的想法，使我们错过了很多发现自己、 认识自己以及让自己成长的机会。
 在本书中，我们将一起探寻那些隐藏在我们理所当然的世界背后的秘 密，寻找导致我们碌碌无为和
痛苦的罪魁祸首，找回被我们迷失的自身的 强大力量。
 在开始这段发现之旅前，先让我们一起对这次心灵之旅的重要景点， 作个简单的踩点，梳理一下自
己的思路。
 基因的目的 基因的目的是通过繁衍后代来实现基因遗传的。
 本书将带领我们从一个全新的角度，即基因和脑神经科学的角度，审 视我们的人生。
我们之所以理所当然地认为快乐就是这样、自己就是这样 、生活就是这样、这个世界就是这样，是因
为很多时候我们被困在基因程 式中无法自拔。
我们在基因程式里随波逐流，就是在人类基因遗传的目的 中打转。
尽管每个人都不希望自己这样，但往往真相就是那么不容乐观。
 快乐和痛苦 在基因程式里，基因对我们的行为设计了最简单、有效的奖罚方式— —给予我们痛苦或
是快乐。
痛苦是基因对我们作出的威胁到基因目的的行 为的惩罚，快乐是基因对我们作出的有利于达到基因目
的的行为的奖励。
 基因以此制约我们的行为，让我们达到基因的目的。
至于基因如何用快乐 和痛苦的方式制约着我们，答案将在书中一一揭晓。
 找回迷失的自己 当我们迷失在基因程式中时，我们的很多行为就受制于基因程式。
我 们人生的价值和意义也无一例外地受到基因程式的干扰。
我们理所当然地 认为，我们追求的快乐没有什么可以质疑的地方；我们同样认为，我们一 直以来所
做的那个自己也不容置疑。
这就导致我们人生的大部分精力都无 谓地消耗在基因程式中，而没有用在自我实现上。
 自我实现是发挥个人的潜在能力，实现自我价值和追求人生意义的过 程。
 只有认识到基因程式是如何作用于我们的，我们才会看到自己的人生 是否偏离了轨道。
只有打破基因目的的魔咒，找回迷失的自己，才能借助 自己内心的力量，重新回到属于我们自己的生
命轨道上。
 快乐天平 快乐天平是我们心中用来衡量现实的平衡系统，它以追求快乐为原则 ，是人类生存的自我
保护装置。
快乐天平每时每刻都对我们发挥着保护作 用，目的是将我们保护在快乐、安全的生存状态。
 我们每时每刻所面对的现实，就是我们在快乐天平现实一端的托盘中 放人的衡量事物。
我们在自我的托盘中放入的砝码，决定着我们对现实有 什么样的认识，以及会作出什么样的行为。
我们在自我的托盘中放入的砝 码，分为失调砝码和快乐砝码两种。
 我们该如何区分在自我的托盘中放人的是失调砝码还是快乐砝码？
我 们为什么要放入失调砝码或快乐砝码？
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它们对我们认识事物起了什么样的 作用？
对我们的人生产生了什么样的影响？
让我们带着这一串问题和疑惑 ，一起揭开我们混混沌沌人生的真相，深度挖掘我们心灵深处从未被触
及 过的角落，从而明白我们是如何沉浸在伪快乐中无法自拔的，我们又是怎 样把自己推向痛苦边缘
的以及我们该如何挣脱基因的魔咒，获得真正的成 长与快乐⋯⋯ 如果我们不能深刻认识这些关于自
己的根本问题，那么我们谈什么快 乐，追求什么快乐，都会徒劳无功；我们追求成功，也只是在撞大
运；我 们谈论人生的意义，也只是在空谈。
我们这样做是南辕北辙，再怎么努力 都不可能达到我们的目的的。
 今天我们一起在这里探寻我们心中的这种强大力量，是希望我们在迈 向快乐和成功的道路上，不要
忘记把我们的护身符——快乐天平，随时戴 在我们的心中。
它将是帮助我们获得快乐，取得成就，走向卓越的神奇魔 杖。
它将使我们的人生海阔天空，无所畏惧。
一旦失去了它，我们的人生 就将随波逐流、前途迷茫。
 总之，我们的人生去向何方、落栖何处，决定权都在我们自己手中。
 那些让我们真正快乐的砝码，那些让我们自我实现的砝码，也都在自己手 中。
快乐与否，要不要做真正的自己，要不要看清那个混混沌沌的自我， 要不要读这本书，权利都在我们
自己手中。
 笔者在此衷心地希望每个人都能明白快乐和自己的关系，并希望与各 位追求快乐和成功的读者分享
快乐天平成功法则，为更多人带去更多的快 乐，为更多人的自我实现推开一扇快乐的大门。
 如果你现在感觉很快乐，那么这本书会使你认识到，你是不是真正的 快乐；如果你知道自己想要什
么，那么这本书将使你看清楚，那是不是你 真正想要的；如果你知道自己真正想要的是什么，那么这
本书会指导你做 你想做的并获得你想要的；如果你既不快乐，也不知道自己想要什么，那 么这本书
将为你今后拥有快乐的生活指出一条“心”的路径。
总之这是一 本让你快乐地做自己的书，颠覆你人生的书。
愿你快乐地做自己！
 P3-5
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内容概要

我们倾注一生在追求所谓的快乐，但是我们从没意识到，快乐的目的与我们自己的目的可能会相违背
；也不会想到，我们今天之所以碌碌无为，是因为在追求快乐和自我成长之间，我们放弃了自我成长
而选择了追求快乐。
那些理所当然的想法，使我们错过了很多发现自己、认识自己以及让自己成长的机会。

　　在本书中，我们将一起探寻那些隐藏在我们理所当然的世界背后的秘密，寻找导致我们碌碌无为
和痛苦的罪魁祸首，找回被我们迷失的自身的强大力量。
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作者简介

程志良 快乐天平成功法则创始人 HIE心灵拓展体系的开创者 心理学硕士 心灵成长导师 心理咨询师
2003年至今致力于心理学在大众心理健康方面的应用，以及产业化模式发展途径的探索。
2007年至今，作者每年在各大企业和高档俱乐部进行HIE心灵拓展
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书籍目录

第一章　快乐是基因目的的魔咒
　你被困在哪里
　　·你是能够顺利过桥的人吗
　　·是你要做什么还是基因要你做什么
　　·每个人都在寻求快乐的感觉
　快乐到底是什么
　　·我们是捕捉快乐的工具
　　·快乐只是脑细胞的劲歌热舞
　　·快乐在人群中发生了变异
　快乐成了葬送我们人生的毒药
　　·快乐是我们赖以生存的口粮
　　·我们的平衡系统出现了巨大漏洞
第二章　被伪快乐软禁的人生
　大脑找到了获得快乐的捷径：伪快乐
　自娱自乐的伪快乐
　　·无懈可击的自己
　　·明智之举
　　·限制来自我们的内心
　穿梭于时空中的伪快乐
　　·当年的风光
　　·明天会更好
　　·梦醒后失眠
　乞讨伪快乐的可怜虫
　　·跷跷板游戏
　　·消极情绪中的正面需求
　　·先知先觉的魔力
　　·无中生有的魔力
　　·救世主的角色
　　·获得伪快乐的卑微行径
　　·身不由己中的伪快乐
　　·伪快乐的余温
　伪快乐最大的帮凶是胆小鬼
　　·心中的纸老虎
　　·困在伪快乐围墙里的自己
　　·上车之前系好安全带
　　·没有人能让我们失败
　　·隐藏是伪快乐的退路
　　·习惯让我们无路可走
　　·恐惧让我们变得脆弱
　伪快乐的另一个帮凶是大懒虫
　伪快乐还有一个帮凶是隐形人
　我们束手就擒的内幕
　伪快乐是个顾此失彼的消防员
　伪快乐的五宗罪
第三章　将我们推向痛苦边缘的失调砝码
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　根深蒂固的失调砝码：自我保护
　　·基因授权给我们的是快乐
　　·捍卫自我感的完整
　最沉重的失调砝码：一堆思想
　　·捷足先登的思想
　　⋯⋯
第四章　打破魔咒，找到快乐和成功的入口
第五章　将我们带向快乐和成功的船桨：快乐砝码
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章节摘录

记得有这样一幅漫画，一个肥胖的女人站在镜子前，她从镜子里看到的自己却是一个身材苗条、亭亭
玉立、气质优雅的女人。
不要以为这只是一幅富有想象力的漫画，其实这幅画是很多人生活状态的真实写照。
你一定对画中的镜子感兴趣。
那面镜子有什么魔力可以把一个那么胖的人，呈现得如此完美、苗条呢？
其实这不是镜子的魔力，而是我们每个人都具备的一种思想魔力。
镜子之所以产生了魔力，是因为我们心中的快乐天平起了作用。
那位女士身材臃肿的事实，就是她快乐天平现实托盘中被放人的衡量事物。
如果这时她在自我托盘中添加的是快乐砝码，那么镜子里呈现的就是她自己真实的样子，而不是被美
化过的完美形象。
快乐砝码能促使她客观地面对自己肥胖的事实，并且会督促她针对肥胖这一现状采取积极、有效的行
动，最终缩小她与自己理想中形象的差距，使她在得到自我成长的同时，获得真正的快乐。
但是当她面对自己的肥胖时，却不能管住自己贪吃的嘴，抬起自己沉重的腿，实施积极的应对措施，
让现状得以改善。
她之所以不能通过行动来改善自己的形象，是因为积极、主动的行动，并不能立竿见影。
远水解不了近渴，她不能瞬间消除由理想中的自己与现实中的自己之间的差距造成的心理冲突，改变
需要一个过程。
另外，绑住她的手脚，让她无法行动的，还有另外三个家伙，一个是胆小鬼——恐惧，一个是大懒虫
——惰性，还有一个是隐形人——无意识。
我们会在后面的篇章中详细介绍这三个家伙的相貌特征，以便我们能够随时识别出它们。
长期的焦虑对我们健康的伤害远超肥胖对我们的影响。
我们既不能通过积极的行动改善现状，又不能长期处于心理冲突状态，那我们该怎么办呢？
为了让我们快速回到快乐、安宁的状态，聪明的大脑为我们找到了解除内心冲突的捷径——伪快乐。
我们的快乐天平是以追求快乐为原则的。
如果我们在快乐天平自我托盘中放入失调砝码，那么我们能够迅速获得快乐，但是这种快乐是伪快乐
。
那什么是伪快乐呢？
伪快乐就是我们在自我思想的游戏中，获得的自我优越感和一切尽在掌握的良好感觉。
当我们内心产生冲突时，不管事实到底是什么样子，仅通过对现实进行合理化解释，让自己对理想中
的自己与现实中的自己之间的差距视而不见，从而快速解除心中的冲突，使自己回到快乐的状态，就
是我们追求伪快乐的途径。
合理化解释是将自己不受别人欢迎的行为，或将理想中的自己和现实中的自己之间的差距，解释为事
情的发生有特殊的原因，或者自己是迫不得已的，又或者这些行为有其好的一面等。
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编辑推荐

《找回迷失的自己:拯救伪快乐的人生》：现在可以回想一下：我们曾经和谁一同走出校门，曾经和谁
一起迈进同一家公司，到今天我们走了多远，是否在原地打转，过着按部就班的日子。
你会发现，同样的起点，有的人活得海阔天空，有的人活得举步维艰，有的人活得碌碌无为。
虽然大家都能看到人与人之间有如此大的差距，但很少有人知道产生这些差距的深层原因是什么以及
自己的现状和自己有什么关系。
我们倾注一生在追求所谓的快乐，但是我们从没意识到，快乐的目的与我们自己的目的可能会相违背
；也不会想到，我们今天之所以碌碌无为，是因为在追求快乐和自我成长之间，我们放弃了自我成长
而选择了追求快乐。
那些理所当然的想法，使我们错过了很多发现自己、认识自己以及让自己成长的机会。
在《找回迷失的自己:拯救伪快乐的人生》中，我们将一起探寻那些隐藏在我们理所当然的世界背后的
秘密，寻找导致我们碌碌无为和痛苦的罪魁祸首，找回被我们迷失的自身的强大力量。
你被困在了哪里?你又被什么所蒙蔽?如果你现在感觉很快乐。
那么这《找回迷失的自己:拯救伪快乐的人生》会使你认识到。
你是不是得到了真正的快乐；如果你知道自己想要什么，那么这《找回迷失的自己:拯救伪快乐的人生
》将使你看清楚，那是不是你真正想要的；如果你知道自己真正想要的是什么，那么这《找回迷失的
自己:拯救伪快乐的人生》会指导你做你想做的并获得你想要的；如果你既不快乐。
也不知道自己想要什么。
那么《找回迷失的自己:拯救伪快乐的人生》将为你今后拥有快乐的生活指出一条“心”的路径。
我们的人生去向何方，落栖何处，决定权都在我们自己手里，让我们学会看清那个混混沌沌的自我，
一起探究获得成功与快乐的秘密。
这是一本让你相见恨晚的书，献给所有感到迷茫的都市人。
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