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《快乐改变命运》

前言

　　“快乐教育研究与推广源于一种责任”　　问：您是怎么想到要开展快乐教育研究和推广？　　
答：快乐教育研究与推广源于一种责任。2007年下半年，我从省旅游局提拔担任省地质矿产勘查开发
局党组成员、省地质工会主席。全新的工作岗位，赋予了我新的职责与使命。工会工作有4项主要职
能——维护、建设、参与和教育。基于地矿行业的现状，我将地矿工会的工作重心之一放在了职工教
育上，在全局特别是在地质一线职工中，推行快乐教育与快乐管理。　　众所周知，地勘行业是一个
艰苦行业，多年提倡“以艰苦奋斗为荣、以找矿立功为荣、以献身地质事业为荣”，地质人一年四季
在野外工作，物质生活条件和工作环境十分艰苦，孤苦和寂寞更是对他们最大挑战和考验，如果没有
坚强的精神和乐观的心态，干不了这个行业。
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《快乐改变命运》

内容概要

《快乐改变命运》内容简介：快乐教育研究与推广源于一种责任。2007年下半年，我从省旅游局提拔
担任省地质矿产勘查开发局党组成员、省地质工会主席。全新的工作岗位，赋予了我新的职责与使命
。工会工作有4项主要职能——维护、建设、参与和教育。基于地矿行业的现状，我将地矿工会的工
作重心之一放在了职工教育上，在全局特别是在地质一线职工中，推行快乐教育与快乐管理。
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作者简介

刘汉洪，经济学硕士，长江商学院EMBA，北京大学人本管理研究中心特约研究员，正在攻读华中科
技大学教育科学研究院教育学博士学位，是中国第一位快乐教育方向的教育学博士在读生。
曾获“2003年影响中国旅游生活年度人物”等荣誉称号，并应邀赴人民大会堂、全球创业论坛做主题
演讲。近年来，致力于快乐教育研究与推广，引起广泛关注，被媒体誉为“快乐之父”。
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《快乐改变命运》

章节摘录

　　（4）工作性性欲减退：工作压力和事业心太强，沉浸在工作当中，压制自己的性欲望，久而久
之造成性功能障碍或者性功能减退。　　（5）过劳死：由于工作时间长，劳动强度加重，以至于精
疲力竭，突然引发身体潜藏疾病急速恶化，救治不及而丧命。　　（6）慢性疲劳综合征：记忆力下
降或者注意力不集中，咽喉疼痛，颈部和腋窝部淋巴结触痛，还会出现睡眠障碍等症状。　　（7）
信息超载综合征：在海量的信息中迷失自己，常常被信息垃圾困扰，很容易焦虑不安，时间久了很容
易出现呕吐、恶心等症状。　　（8）失眠：入睡困难、早醒，此外，患者常有精神疲劳、头晕眼花
、心悸气短、注意力不集中、工作效率下降等症状。　　（9）焦虑：精神焦虑。总是很担心、很不
安，害怕而且不能自控。敏感。表现为过分的警觉，对外界的刺激极度敏感，出现注意力不集中等症
状。躯体焦虑。有口干、恶心、疼痛、呼吸困难、心悸、睡眠障碍等症状。　　（10）紧张性头痛：
头部和颈部疼痛，一般为持续性疼痛；头部有紧箍感或者重压感；也可为痉挛性疼痛，多为双侧性，
持续时间长。患者多表现为紧张、焦虑、烦躁、头晕、易激动等症状。我们的健康状况受到威胁，原
因是多方面的，但错误的生活理念和不科学的生活方式，是其主要的方面。　　再比如，不顾人体生
物钟规律，颠倒黑白不分昼夜地工作，导致人体生物钟紊乱，甚至带来严重的心理和精神疾病，这种
漠视生命的做法，不仅是对自己，也是对家人、亲朋和人类的极其不负责任。我曾经看到，一位大学
毕业才几年的文化创意女将，她的家就是办公室，办公室就是她的家，除了上厕所和洗澡之外，几个
月不离开办公室是常事。她的办公桌上除了一台电脑，就是满桌子的劣质烟盒和快餐盒。对她而言，
没有上下班的概念，没有白天晚上的概念，也没有晴天雨天、冷天热天的区别，她就是那样一个几乎
不变的姿势，坐在靠背椅上，双眼望着电脑屏，双手时而敲打着键盘。她在搜索信息，她在寻找灵感
，她在记录创意。实在想睡的时候，她就和衣在椅子上睡下去。一旦睁开双眼，马上又变成工作“斗
士”。为了给自己提神，醒着的时候，劣质香烟一支接一支，几乎不用打火机和火柴。她没有时间，
也没有精力，可能也没了兴趣像别人那样去享受与同学朋友聚会的乐趣，享受与亲人在一起的亲情，
似乎也没有哪个男孩子来给她爱情，也许她享受不起，也许她现在不需要。
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《快乐改变命运》

媒体关注与评论

　　天才就是重复，语言控制思想，疯狂重复的快乐修炼就是最好的成功。你是一位了不起的人！　
　——成功教育学家、疯狂英语创始人　李阳　　当代人的福音书！　　——国家文化部市场司副司
长　庹祖海　　健康和快乐是人生幸福的核心因素，汉洪的快乐思想与格言十分有价值，受益匪浅。
　　——阿里巴巴集团中国万网首席战略官　鲁众　　做塑造心灵的工作是最崇高的工作。　　——
山东省人民政府副秘书长　张泽忠　　文如其人，读刘汉洪先生的书，如沐春风，如浴甘霖。这不是
一本禅学读物，但总是让人有所顿悟。它不适合速读，也不必逐段逐句阅读，只需闲暇之时，翻上几
页，仔细研读，细细品味，必然有所领悟。如果你是一个渴望幸福、向往成功的人，那么你首先就要
努力让自己成为一个快乐的人！《快乐改变命运》让不快乐的你快乐起来，让快乐的你更加快乐！　
　——超女教父之一、中国活动运营权威专家、新活动传媒董事长　王伟
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《快乐改变命运》

编辑推荐

　　快乐力就是竞争力快乐力就是生产力这是一部当今中国财智精英的快乐圣经这是来自李嘉诚富人
俱乐部的快乐DNA，这是作者潜伏李嘉诚富人俱乐部两年之后，在与上百位中国最贵的EMBA直指心
灵的对话之后，对快乐成功基因密码的提取与破译。　　北京大学人本管理研究中心特约研究员、人
民大会堂特邀演讲嘉宾·全球创业论坛CCTV陈伟鸿对话嘉宾、中央电视台央视网访谈嘉宾·湖南卫
视新闻中心授课嘉宾。
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《快乐改变命运》

精彩短评

1、　　湖南人民出版社于2010年10月出版了被媒体誉为“快乐之父”的刘汉洪的快乐教育研究成果—
—《快乐改变命运》。本书一经出版便得到读者和媒体的广泛关注。不少企业将本书作为员工素质教
育读本。2010年12月，《快乐改变命运》荣获开卷畅销书排行榜非虚构类第八名。 
　　    2011年1月，《快乐改变命运》感恩中国行首场报告会在北京举办，到会嘉宾《思想政治工作研
究》总编辑吴祖平，对《快乐改变命运》一书给予了高度评价。
　　
　　    第一，当前快乐教育非常必要。包括社会压力感增强也好，还是去年富士康员工跳楼，这都反
映当今社会人们需求的变化。可能以前我们更多的考虑是经济的增长、收入的增长，但到了人均GDP
超过3000美元之后，除了经济需求之外，来自文化方面的需求更多一些。就会有许多新的问题需要我
们面对。但是我们当前，并没有完全做好准备。中央一直在强调科学发展观，但整个社会认识它的意
义还是需要加强的。随着经济的发展，大家的收入增加了，生活水平提高了，但是总觉得自己所获的
收益比别人少一些，自己的利益被剥夺了。这样一种相对被剥夺感，就会产生一种不快乐。老觉得自
己吃亏了，这便会产生许多心理问题。最后收入提高了，但不快乐却更多了。所以说，当前提倡快乐
教育，是十分必要的。
　　第二，刘汉洪倡导的快乐是一种主动的快乐。他的《快乐改变命运》出版后就马上送给了我，我
读了后就跟一些朋友探讨一些问题。有人说，快乐这个东西还需要教育吗？我快乐，我不快乐，这个
问题需要教育吗？这个问题，有时候确实很难回答。但是我个人感觉，快乐是需要教育的。因为我们
很多时候是被动的快乐。例如，看赵本山的小品，看冯小刚的贺岁片，被逗笑了，感觉快乐了。其实
，这个时候我们的快乐，这是一种被动的快乐，不是一种主动追求的快乐。但是《快乐改变命运》中
很多“金句”，像金子一样的句子，其实都是反映的是主动的快乐。比如说，“当生活不能把你逗笑
，你就要努力把自己逗笑”，“快乐的心态不是别人给的，而是自己找的”——这事实上都是主动追
求快乐。因为被动快乐是一种无意识的快乐，你是被别人逗笑的。如果你是主动追求快乐，你会有追
求快乐的很多理念、很多思想，这样的快乐是不一样的，它不是消极的快乐，也不是阿Q胜利法。刘
汉洪的快乐教育，最大的特点就是把被动快乐变为主动快乐，把无意识的快乐变成有意识的快乐。在
追求主动快乐的过程中去成就人生，做好各方面的事情。既能实现成功人生，也能享受快乐人生。这
也是《快乐改变命运》给我带来的最大的启发，最大的收获。
　　第三，刘汉洪的快乐教育有很强的现实价值。《快乐改变命运》这本书，对个人的健康成长、成
才和成功是很有意义的。《快乐改变命运》这本书不是单纯的讲成功学。本人过去对成功学作过一些
研究，成功学的书曾经很流行，现在仍然比较流行。但是现在成功学确实走向了一个误区，就是为了
成功不择手段。包括追求一夜成名，不管采取什么样的方式，甚至审丑也好，只要成名就行。而《快
乐改变命运》这本书里面有很多成功学的道理，但除了成功学，更多的还有快乐、幸福和感恩，一种
和谐的成功。这本书对家庭教育业很有意义。我现在面临家庭教育任务，刚好看到了书里讲到的教育
就是“爱就开心”。如何让小孩在快乐当中成长，在快乐当中成才，这个是很有价值的。给小孩以爱
和自由，这是很有好处的。另外在企业管理和组织管理当中，这本书里也有许多很有价值的东西。西
方的科学管理对我们影响是比较大的，科学管理有它的长处，它讲究一种科学的管理，但科学管理如
何结合好人文管理，中国确实还有许多路需要走。从这方面看，这本书也是很有价值的。
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《快乐改变命运》

精彩书评

1、——本书是“一部当今中国财智精英的快乐圣经，是作者潜伏李嘉诚富人俱乐部两年之久，在与
上百位中国最贵的EMBA直指心灵的对话之后，对快乐成功基因密码的提取与破译”。——“快乐之
父”刘汉洪认为：成功的人不一定快乐，但快乐的人一定成功。他认为，真正的快乐可以极大地促进
传统意义上的成功。——企业管理者，在书中可以看到“快乐管理”的美好回馈；——工作中的人们
，在书中可以看到工作的快乐，从此少了抱怨，多了微笑；——青少年们，在书中可以看到快乐的力
量，得到人生征途的建议。
2、湖南人民出版社于2010年10月出版了被媒体誉为“快乐之父”的刘汉洪的快乐教育研究成果——《
快乐改变命运》。本书一经出版便得到读者和媒体的广泛关注。不少企业将本书作为员工素质教育读
本。2010年12月，《快乐改变命运》荣获开卷畅销书排行榜非虚构类第八名。 2011年1月，《快乐改变
命运》感恩中国行首场报告会在北京举办，到会嘉宾《思想政治工作研究》总编辑吴祖平，对《快乐
改变命运》一书给予了高度评价。第一，当前快乐教育非常必要。包括社会压力感增强也好，还是去
年富士康员工跳楼，这都反映当今社会人们需求的变化。可能以前我们更多的考虑是经济的增长、收
入的增长，但到了人均GDP超过3000美元之后，除了经济需求之外，来自文化方面的需求更多一些。
就会有许多新的问题需要我们面对。但是我们当前，并没有完全做好准备。中央一直在强调科学发展
观，但整个社会认识它的意义还是需要加强的。随着经济的发展，大家的收入增加了，生活水平提高
了，但是总觉得自己所获的收益比别人少一些，自己的利益被剥夺了。这样一种相对被剥夺感，就会
产生一种不快乐。老觉得自己吃亏了，这便会产生许多心理问题。最后收入提高了，但不快乐却更多
了。所以说，当前提倡快乐教育，是十分必要的。第二，刘汉洪倡导的快乐是一种主动的快乐。他的
《快乐改变命运》出版后就马上送给了我，我读了后就跟一些朋友探讨一些问题。有人说，快乐这个
东西还需要教育吗？我快乐，我不快乐，这个问题需要教育吗？这个问题，有时候确实很难回答。但
是我个人感觉，快乐是需要教育的。因为我们很多时候是被动的快乐。例如，看赵本山的小品，看冯
小刚的贺岁片，被逗笑了，感觉快乐了。其实，这个时候我们的快乐，这是一种被动的快乐，不是一
种主动追求的快乐。但是《快乐改变命运》中很多“金句”，像金子一样的句子，其实都是反映的是
主动的快乐。比如说，“当生活不能把你逗笑，你就要努力把自己逗笑”，“快乐的心态不是别人给
的，而是自己找的”——这事实上都是主动追求快乐。因为被动快乐是一种无意识的快乐，你是被别
人逗笑的。如果你是主动追求快乐，你会有追求快乐的很多理念、很多思想，这样的快乐是不一样的
，它不是消极的快乐，也不是阿Q胜利法。刘汉洪的快乐教育，最大的特点就是把被动快乐变为主动
快乐，把无意识的快乐变成有意识的快乐。在追求主动快乐的过程中去成就人生，做好各方面的事情
。既能实现成功人生，也能享受快乐人生。这也是《快乐改变命运》给我带来的最大的启发，最大的
收获。第三，刘汉洪的快乐教育有很强的现实价值。《快乐改变命运》这本书，对个人的健康成长、
成才和成功是很有意义的。《快乐改变命运》这本书不是单纯的讲成功学。本人过去对成功学作过一
些研究，成功学的书曾经很流行，现在仍然比较流行。但是现在成功学确实走向了一个误区，就是为
了成功不择手段。包括追求一夜成名，不管采取什么样的方式，甚至审丑也好，只要成名就行。而《
快乐改变命运》这本书里面有很多成功学的道理，但除了成功学，更多的还有快乐、幸福和感恩，一
种和谐的成功。这本书对家庭教育业很有意义。我现在面临家庭教育任务，刚好看到了书里讲到的教
育就是“爱就开心”。如何让小孩在快乐当中成长，在快乐当中成才，这个是很有价值的。给小孩以
爱和自由，这是很有好处的。另外在企业管理和组织管理当中，这本书里也有许多很有价值的东西。
西方的科学管理对我们影响是比较大的，科学管理有它的长处，它讲究一种科学的管理，但科学管理
如何结合好人文管理，中国确实还有许多路需要走。从这方面看，这本书也是很有价值的。
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