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前言

时常听见身边的朋友议论：“快乐在哪里？
怎样才能快乐？
”自己也常常问自己：“究竟怎样才算是快乐？
”记得有一个故事，一群年轻人到处寻找快乐，却遇到许多烦恼、忧愁和痛苦。
他们向苏格拉底请教，快乐到底在哪里。
苏格拉底说：“你们还是先造一条船吧。
”这帮年轻人暂时把寻找快乐的事儿放到一边去了，找来造船的工具，用了七七四十九天，锯倒了一
棵又高又大的树，造出一条独木舟。
独木舟下水了，他们把苏格拉底请到船上，一边合力荡桨，一边齐声歌唱。
苏格拉底问：“孩子们，你们快乐吗？
”年轻人齐声回答：“快乐极了！
”苏格拉底说：“快乐就是这样，它往往在我们为着一个明确目的而忙得无暇顾及的时候，突然来访
。
”看过这个故事后，似乎有一种醍醐灌顶的感觉，要不要快乐由我们自己决定。
可是，还有很多人不明白这一点，总是感觉自己活得很累，为工作累、为生活累、为感情累、为孩子
累，认为自己收入不如别人，职位不如别人，家庭不如别人。
凭什么别人就可以住花园别墅，而自己却还是破砖烂瓦；凭什么能力不如自己的人平步青云，自己却
总是一个碌碌无为的小职员⋯⋯社会太不公平。
一想到这些，就觉得自己不快乐的理由太充分了。
如果一个人整日整夜地这样想，任何人也帮不了他。
还记得那个寻找快乐的富翁吗？
那个富翁背着许多金银珠宝，到处寻找快乐。
可走过万水千山，也没有找到快乐！
他很沮丧，正好遇到一农夫背着一大捆干柴哼着小曲从山上下来。
富翁见了，问农夫：“我很有钱，可为何还没有你快乐？
”农夫放下沉甸甸的干柴，舒心地揩着汗水，说：“快乐很简单，放下就是快乐呀！
”富翁顿时开悟：自己背负那么重的珠宝，老怕别人抢，总怕别人暗害，整日忧心忡忡，快乐从何而
来？
于是富翁将钱财接济穷人，专做善事，慈悲为怀，这样滋润了他的心灵，他也尝到了快乐的味道。
的确，当权利的欲望在你心底燃烧，快乐就从你心中逝去；整天名利缠身，何有快乐？
整天你争我夺，何有快乐？
整天心事重重，何有快乐？
整天小肚鸡肠，何有快乐？
所以，我们要懂得“放下”，只有“放下”了，快乐才无处不在。
它可以藏在我们日常的活动中，它可以躲在我们的一日三餐中，它可以存在我们的心里，它可以停在
我们休息的驿站里，它可以站在我们每天都要面对的家庭中⋯⋯只要我们拥有一颗快乐的心，什么事
情都是值得快乐的。
苦难是一种磨练，挫折是一种成熟，烦恼是一种成长⋯⋯任何事情，只要我们的心“快乐”了，它都
会走向快乐的一面。
所以，我们的“心”千万别让世俗的尘埃蒙蔽了，别给心灵套上太过沉重的功名利禄之类的枷锁，只
有这样，你才会发现快乐如同星星一样，密布在我们身边的每一个角落，唾手可得。
而本书正是这样一本“快乐”之书，它没有过多的大道理，也没有特别华丽的辞藻来修饰，有的只是
生活中点点滴滴的快乐，因为只有生活中的美、生活中的快乐是无处不在的。
只要我们善于去发现，用心去感受，只要我们有一颗感恩的心，我们随时可以发现生活中的快乐。
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内容概要

大量调查研究表明：现代社会是一个物质产品高速产出的时代，但也是精神营养大量缺失的时代，其
中尤以对人类生命健康发展影响重大的快乐因子流失最为严重。
随着年龄的增长，人们会让生命体中的快乐消失殆尽，有时他们生活在“痛并快乐”中，有时甚至完
全生活在痛苦之中，跳不出生活的烦恼、名利场的厮杀、钱财的诱惑⋯⋯    本书从日常生活的细节着
手，深入浅出地介绍如何重现快乐的本真形态，并沿着生理、心理到情感的一路升华，让读者真正体
会到快乐在心中，快乐才是生命的最佳状态。
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的美  4.吃出窈窕与享“瘦”生活  5.食物颜色中的健康密码  6.吃出“性”福  7.工作餐的风情万种  8.一
日三餐的智慧安排  9.百岁老人的吃喝玩乐第四章  快乐的心态  1.拿起也要放得下  2.担心不能解决问题 
3.给自己降温  4.期望少，生活好  5.别让嫉妒敲开你的门  6.生活是幽默的  7.静心者常乐  8.钱不是问题  9.
身在福中要知福第五章  快乐驿站  1.百乐“睡”为先  2.拿出你的爱  3.给工作加点糖  4.快乐思考进行时 
5.像猫一样放松  6.享受音乐“班车”  7.给自己一份礼物  8.分享艰难也快乐  9.有种快乐会感冒第六章  
快乐家庭  1.婚姻前奏曲  2.如何选择自己的爱情  3.婚姻是不是坟墓  4.家庭理财行动  5.家庭生活小窍门 
6.上有老，下有小后记
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章节摘录

美国一家调查机构在全世界22个国家调查人们的快乐水平，结果显示：美国人的快乐水平最高，有46
％的美国人对自己的生活感到快乐；其次是印度，37％的印度人乐呵呵地生活着；而中国人的快乐水
平最低，位列榜尾，只有9％的中国人觉得自己活得快乐。
没有人想让自己不快乐，每个人对快乐的渴望都是有惯性的，可我们常常感叹：快乐时时有，但快乐
却不长久。
为什么？
科学研究的结果也许会让人们大为不快，因为研究表明“快乐是极为有限的，而快乐有限是为了保护
人类自己。
”美国加利福尼亚大学神经学家贝拉·坎贝尔认为快乐是有限度的，他说：“快乐是一个指导人类行
为的奖赏系统，快乐产生的作用必须有个限度。
假如一个动物过于沉浸在快乐中，它有可能成为下一个掠夺者的猎物。
快乐必须短暂，以便使我们可以将注意力集中到下一项任务上。
”美国畅销书籍《如何快乐》的作者，心理学博士凯伦·撒尔玛索恩女士说：“我们的生活有太多不
确定的因素，你随时可能会被突如其来的变化扰乱心情。
与其随波逐流，不如有意识地培养保持快乐的习惯，随时帮助自己调整心情。
”那么究竟如何才能使我们更快乐呢？
美国加州大学心理学家桑雅·吕波密斯基根据研究结果，提出八项具体可行的做法：（1）心存感激
每周记下三五件令你感恩的事件。
这些可以是俗事（你的牡丹花盛开了），也可以是更具意义的事（小孩开始学走路了）。
保持鲜活，内容愈常更换愈好。
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后记

写这本书的过程，痛并快乐着，就像是一个母亲，含辛茹苦养育着一个孩子，看着孩子一天天长大，
一天天成熟，最后终于成为了一个对社会有用的人才，感到欣慰。
我此时的心情也是如此，欣慰地看到我的“孩子”终于长大了，可以为更多的人带来更多快乐的价值
。
欣慰的同时，也松了口气，因为我是用心地去写这本书，把我所想到的、所经历过的、所体会到的都
印在了纸上。
我不敢说我的文采多么好，我只能说这本书能真正带给读者一些有用的东西。
因为读者买书是用来学习知识，解决问题的，一本好的书就更是如此，我写这本书的目的也是这样。
所以，我可以负责任地告诉读者，在本书的写作过程中，为了做到真正与读者交“心”，我都尽心尽
力地做好每一个文字。
同时，我还参考阅读了大量的书籍资料、杂志报纸，就是为了让读者能得到更多实用的东西。
希望通过这本书的抛砖，大家能够从中找到所需要的“玉”。
当然，在引用一些资料的同时，有些文字，在网上经过反复的复制、粘贴，恐怕已经很难找到它的原
始作者了，还请真正的原始作者与我联系，对于作出贡献的人们，我表示真诚的感谢！
在这些年的工作中，每天面对着电脑屏幕，深刻地了解到那些和我一样朝九晚五的上班族身体与心灵
的疲惫，知道他们和我一样渴望每天都有一颗快乐的心。
于是，我把这种对于“快乐”的渴望和热情都投入到这本书里，不仅仅是为了自己，也为了那些和我
一样为工作与生活所累、并承担着各方面压力的人们。
在写作这本书的过程中，我时常问自己和身边的人：你是怎样得到快乐的？
当然，每个人的答案都不尽相同。
有些人侧重于运动之后的酣畅淋漓，有些人迷恋于美食中的享受，还有一些人喜欢心灵上的快乐，更
多的人则把快乐建立在和谐的家庭生活中。
其实，我个人觉得，快乐是一种无处不在的感觉，每一个方面、每一个过程都可以产生快乐。
快乐不是因为拥有的多，而是因为计较的少，所以，只要你愿意，快乐就会随时围绕着你，直到永远
。
因此，我把我能想到的能产生快乐的地方都一提到了，希望每一个拿起这本书的人都能从这些简单的
小过程中体会到快乐。
我想，作为芸芸众生中的一员，我能做的很少，但是，这本书的力量却要比我强很多，能让大家去做
很多，并且取得一些成果，因为“知识就是力量”。
当然，能为读者作出一点点自己的贡献，不管这个过程是怎样地艰辛，我都觉得值。
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编辑推荐

《这样才快乐》是一本“快乐”之书，它没有过多的大道理，也没有特别华丽的辞藻来修饰，有的只
是生活中点点滴滴的快乐，因为只有生活中的美、生活中的快乐是无处不在的。
只要我们善于去发现，用心去感受，只要我们有一颗感恩的心，我们随时可以发现生活中的快乐。
只要我们拥有一颗快乐的心，什么事情都是值得快乐的。
苦难是一种磨练，挫折是一种成熟，烦恼是一种成长⋯⋯任何事情，只要我们的心“快乐”了，它都
会走向快乐的一面。
所以，我们的“心”千万别让世俗的尘埃蒙蔽了，别给心灵套上太过沉重的功名利禄之类的枷锁，只
有这样，你才会发现快乐如同星星一样，密布在我们身边的每一个角落，唾手可得。
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