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前言

你快乐了吗    曾几何时，人们见面后的常用问候语，已由“吃了吗？
”，改为“忙不忙？
”，这也反映实情。
过去人们吃不饱，因此对人的最大的关心就是对肚子的关心：现在绝大部分人都已温饱不愁，但心情
却普遍烦躁，因此人们见了面就关切地问对方“忙吗？
”。
    “忙”与心情有关吗？
当然，那个“忙”字，是竖心旁，一个“亡”，那是“心亡”。
还有那个“闷”字，是心在门里，把心门打开，那就叫“开心”。
    中国三十余年的改革开放。
最大的成就。
是人们的生活水平普遍提高，物质生活日益丰富，但与此同时，我们也越来越深切地体会到，幸福并
没有随着物质如约而来。
    一个人若没有健康的生活方式，身体会发生病变；若没有正确的观念和好的心态，就会烦恼丛生，
郁积成病。
在物质生活水平日益提高的今天，心理疾病却以前所未有的速度在蔓延，如抑郁、自闭、狂躁等，这
些疾病不仅干扰人们的正常生活，严重的会使人走上绝路。
据有关统计数据表明，抑郁症将成为本世纪威胁人类生命的第二大杀手，仅在中国，抑郁患者已达3
000万，每年自杀者高达30万。
一个人可以逃避环境，逃避人际关系，但无法逃避自己的心灵。
如果心中有烦恼，再换环境，再独善其身也无济于事。
直面人生，就是直面我们的心灵。
就如饮水，冷暖自知。
    与幸福相对应的是痛苦。
正是对欲望的无止境追求，导致了人生的痛苦。
天高不算高，人心第一高。
满足需要，简单快乐，满足想要，烦恼不少，要得越多，痛苦越多。
    现代人对生活状态的不满，已经不是简单的物质匮乏，而是在攀比中产生的失落感和挫折感。
攀比又带来了竞争，竞争的激烈使今天的每一个人都疲惫不堪。
    要使生命变得美好、变得庄严，要从身心两方面建立健康的生活方式。
其一，对事情看得淡一点。
有一分在乎，就会有一分烦恼；有十分在乎，就会有十分烦恼。
其二，生活平静而有规律，学会享受闲暇。
不少人以外在感官刺激寻找快乐，但这一乐很快，所以叫快乐。
刺激过后、酒醒后、狂欢后，烦恼又来了，恰如“抽刀断水水更流”。
什么是美？
宁静是美；什么是福？
平安是福。
    想起了被人们似久已遗忘并远离的“慢生活”。
那个“慢”字，竖心旁，一个“曼”，那是对待生活的那颗柔曼之心。
市场经济把人变成了快速运转的车轮，人在享用高科技文明的同时也被其奴役。
扪心自问，人到底要什么呢？
说到底，平和的心态、平安的身体、平静的生活，那就是幸福美满的全部目的。
    淡泊以明志，宁静以致远。
日常生活，生活平常，若要得到真正持久的安乐，就不能迷失于欲乐，幸福是从简朴自由的生活中得
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到的。
    佛经云：“生死大事，无常迅速，是日已过，命亦随减，如少水鱼，斯有何乐？
”古德云：“但得心闲到处闲，莫拘城市与溪山。
是非名利浑如梦，正眼观时一瞬间。
”人活一世，草木一秋。
我是谁？
我从哪里来？
我到哪里去？
“我”字，其实是个“找”字，找到了觉悟的那一撇，就能明心见性。
“世事洞明皆学问，人情练达即文章”。
人的一生就是寻找“我”的一生，但何时才能找到“我”？
真正找到“我”，恰是忘了“我”！
“不是无我不是我，真我恰恰是无我。
”生活，生靠父母，活靠自己。
在每天的日常生活中，我们绝不要忘了生活乃至生命的本质。
人生的最终意义在于觉醒和思考，在于大智慧、大慈悲，在于完善自我，善待他人，在于利乐众生，
造福社会。
常怀柔和忍辱心，常住慈悲喜舍中，给心灵留一方净土，给生活留一个梦想，给岁月留一份宁静，给
人生留一缕清香，如此才会不枉此生，才能临终不悔。
    人一生中需要追求的东西太多，但归纳起来不外乎两种，一种是物质上的，也就是追求生活中的享
福，另一种是精神上的，追求情感上的满足。
现时，忙碌紧张的现代生活使人生逐渐失去了欣赏与体味的心情。
当人们习惯了不去深思的时候，生活就只剩下了对物质的奔走追逐，而没有了心灵上的慰藉；如果能
使自己一方面在现实中生存，一方面在精神上另有境界，才是成功的人生。
    想起了一个故事，一个年轻人手里捉着一只小鸟问老和尚：“我手上的乌是死的还是活的？
”他心里想．你若说是死的，我就放手让鸟飞走；你若说是活的，我就用手把鸟捏死。
老和尚望望年轻人，平静地说：“要死要活，全在你自己手上。
”    每个人都只能过一生，快快乐乐地过，还是愁眉苦脸地过，也都全在自己的手上。
“横看成岭，侧看成峰，心念一转，豁然洞开。
”快乐靠自己，“观世音”也叫“观自在”，观自己的心在不在，若在，人生便自在。
    朋友见面，应当提倡这样一句问候语：你快乐了吗？
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内容概要

上海励志专家余惕君所著的《你可以活得更快乐》以通俗的语言、浅近的道理、娓娓诠释，教你释放
情绪，指出人生烦恼并非人固有，如同一件不合适的衣服，只要有决心，完全可以抛弃。
《你可以活得更快乐》绝不涉及空洞的理论，在举例和讲故事中，在谈笑风生中，引导读者自我身心
调节，消除烦恼、困惑、恐惧，建立人生信心，以返回到一个真正自我的良好状态投入生活。
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章节摘录

第一章  完善自我    生命有长度，那是指自然寿命；生命也有厚度，那是指人生质量。
衡量厚度的根本标志是快乐程度。
    世界上，人人都想快乐，快乐的人生靠的是觉悟。
人处俗世，身不由己。
但学思辨行，觉悟靠己，烦恼都是想不开，忧愁只为看不透。
人生无法重复，人要努力使自己活得更自在、更快乐。
为此，人要不断地寻找自我，找回一些人生的基本要素，寻求一种开阔的人生觉悟。
    完善自我的过程就是人生快乐的过程。
人在不断完善自我、提升觉悟的过程中，不断获得快乐，而人在获得快乐的过程中又不断地提升觉悟
、完善自我。
那是一个互相作用的辩证循环。
    成就圆满    大千世界，芸芸众生，各有各的活法，但不管有多少种活法，有一点是绝对相同的，那
就是每个人都只能活一生。
人生是一趟旅行，所不同的是，人生的旅行是条单行道，没有回程票。
    人们常说，人生苦短。
人生苦短，那是对于快乐人生而言，活着真好。
也有人感叹，人生苦长。
人生苦长，那是对于不幸人生而言，生不如死。
时间上的长和短，源于人世间的苦和乐。
人生不仅是度过生命，更重要的是享受生命。
    相同的是，每个人都有一生；不同的是，有人快快乐乐过一生，有人稀里糊涂混一生；有人潇洒走
一回，有人茫然走一朝。
人都有知觉，但悟性大不同，有人先知先觉，有人现知现觉，有人后知后觉，有人不知不觉⋯⋯    快
乐的人生才是圆满的人生。
怎么才能圆满?正如画圆。
需要圆心和半径，人生圆满的关键也是要找到圆心和半径。
圆心在哪里——完善自我；半径是什么——善待他人。
不断地完善自我，提升自我，将使你牢牢扎稳圆满人生的圆心。
真诚地善待他人、善待工作、善待学习、善待生活。
将使你找到圆满人生的半径。
圆心越稳，人生越圆，半径越大，圆就越大，从而使你最终由自觉、觉他到圆觉，成就人生的“大圆
满”。
    需求结构    人的需求是从低到高呈金字塔结构，根据著名行为科学家马斯洛的研究，人类有五种主
要的需求，即生理需求、安全需求、社会需求、自尊需求、自我实现需求，这五类需求相互联系，按
照其重要性和产生的先后次序，可以排成一个需求等级。
如果较低的需求尚未得到满足，较高的需求就难以显现出来。
可是，在较低的需求得到满足之后，较高的需求是否就一定显现出来呢?现实告诉我们未必。
有一些人。
他们所拥有的物质条件已经远远超过生存所需，达到了奢侈的水平，却依然沉醉在物质的享乐和追求
之中，没有显现出任何精神需求的追求。
    所以，对人的需求结构还可作一个更为简单的描述。
那就是，如果把每个人的潜在需求的总和看做一个常量，那么。
其中物质与精神之间的比例便非常不同。
物质需求所占比例越小，就越容易满足，精神需求也就越显现并成为主导，这也许从一个方面回答了
为什么越是贫穷地区的人(如一些少数民族和原始部落)越是能歌善舞。
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相反，如果物质需求所占比例很大甚至覆盖全部，就难免欲壑难填，始终处于痛苦之中，这也许又从
另一个方面回答了为什么许多有钱人并不觉得快乐。
    自我超越    自弗洛伊德以后，世界上心理学研究没有什么实质性的进步，多的只是各种各样的新名
词，本质上看可以说是换汤不换药。
那种对人自身和宇宙万物关系真正起作用的思考．还是2500年前的佛教和中国古代的诸子百家。
    人类在哲学上的思考并没有随着技术的发展而进步．技术一直在缩短它的更新周期，当人们不停地
更新手机、计算机、DVD，自以为是在跟上时代的潮流，其实我们一直在借用这些外物的精致遮掩内
心的贫乏。
更可悲的是，人们似乎已经无法摆脱这个时代的日新月异的潮流，物质的浪潮早已使人们几乎无法顾
及自己的心灵。
    老子讲的一句话很有道理：“五音令人耳聋。
五色令人目盲。
”要是中国的古代先贤们生活在今天这样一个充满电视、音响、网络、卡拉OK、夜总会、酒吧。
频频交际应酬的五光十色的大都市，是否还会产生《论语》《道德经》《孙子兵法》?孔子当年不就是
听了一回韶乐，便“三月不知肉味”了吗?难怪古人说“自古圣贤多寂寞”，又说“仁者乐山”，那是
因为深山老林好修炼。
    P3-5
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媒体关注与评论

阅读余先生的书，给人一种视觉的灵动、心灵的滋润。
    ——胡锦华(中国健康促进与教育协会副会长)    余惕君先生才思敏捷，立意高远，对博大精深的中华
文化有独到的见解；能把传统文化与现实生活融会贯通。
    ——洪昭光(卫生部首席健康教育专家)    与惕君兄谈话，你不仅笑在嘴里，乐在心里，更能悟在脑里
，全身都会动起来，他那有锋芒、有趣味、一语中的、人木三分的大智慧随时都感染着你。
    ——胡一虎(凤凰卫视节目主持人)    余惕君的书不只是用来浏览和阅读的，字里行间透射出来的是对
人生的感悟和参透。
它需要用心倾听，用心领悟，用心体会，用心参透，用心寻觅。
    ——杨锦麟(凤凰卫视读报人)    余老师最“迷人”的，不是什么投资秘笈，而是说文解字，他最热衷
推广的快乐“心”经，居然教日日大手上落的投资者目眩神迷。
    ——吴颖勤(香港《经济日报》记者)    余惕君老师的话中充满睿智和幽默，不断引发听众的阵阵掌声
和笑声，同时更带给我们一种奇妙的感受，内心也因他讲的每一句话而激起阵阵久违的共鸣。
    ——陈冬牛(北京昭光研究所所长)
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编辑推荐

生活中，我们常因生活节奏的紧张，周围压力的增加，生出许多烦恼和不快，我们要找回快乐。
那么烦恼究竟从何而来，又如何解除这萦绕缠绵、挥之不去的烦恼？
本书可以给你答案。
    上海励志专家余惕君新作《你可以活得更快乐》，旨在帮助您放松心态，缓和情绪，愉悦自在地应
对纷繁复杂的现实生活中种种琐务，卸去压力，还您一个快乐的人生。
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