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□ 徐国信 文/图

古希腊物理学家阿基米德有一句

振奋人心的名言：“给我一个支点，我

就能撬起整个地球。”在“开心文化”研

创者李元看来，“开心文化”作为新型

文化，既有深入浅出的理论依据，又有

切实可行的体育训练方法，文武兼备，

有张有弛，正是给很多参与者提供了

一个开心启智、培根铸魂的支点。

据了解，“开心文化”创新体系涵盖

《大德书信》《皆大欢喜》《你若盛开 蝴

蝶自来——开心文化实践典型案例评

析》等著作，开心垒鸡蛋、开心跳龙门、

开心俯卧撑、双手双拍乒乓球等体育训

练法，可观可感，具体实在。一些学员

发自内心地说：“接触开心文化，都是

从小处着眼、细处着手。但是，当用心

去感悟每一句开心语录，每一个训练

细节，才知道这其中是滴水观海，须弥

芥子，磨炼的都是人的心性、品格和健

康体魄。”

目前，“开心文化”的推广方式主要

有公司化运作、公众号推广、网络聊天

室互动以及开心训练营模式等，形成了

特有的品牌影响力，正吸引着越来越多

的人参与其中、乐在其中、收获其中。

开心疏导
从人的天性出发

“烦恼起于自身，莫要怨天尤人。

一朝明白事理，天天快乐开心。”对李元

的这句“开心箴言”，学员们都感到简单

易记，直截了当。但是，简单字面背后

的“事理”又该如何理解？这就需要正

视自我，强大自我，放开小我，成就大我，

需要心怀感恩，凝神聚气，换位思考，勇

于奉献，做一个对他人、对社会有付出、

有价值的人。

从字面上直观理解，“开心文化”就

如同一股潺潺溪水，清新活泼，令人神

情振作。有道是“人生不如意事，十之

八九”。每个人都难免要面对来自家

庭、工作和生活上的压力，也难免要面

对挫折失败和生老病死，想不明白就会

烦恼，不能正确对待就会滋生痛苦。像

家庭中婆媳不和、职场上勾心斗角、生

意失败报复社会、追逐利益欺行霸市等

现象，都给人敲响了警钟。而李元创立

开心文化的目的，就是教育启发人如何

“活得明白”，站在什么立场、用什么心

态去看待所谓的好事坏事、好人坏人，

从而明辨是非，让心态越来越完美，获

得真正的快乐开心。

李元经常讲到这样一个例子：一

块石头用好了是垫脚石，用不好是绊

脚石。因为石头本身是不分好坏的。

圣人都有过去，罪犯也有未来。“开心

文化”的理念和系列训练，正是为了校

正人的价值判断，尊重人的天性，因势

利导。比如说，《三字经》开篇倡导“人

之初，性本善”，而开心文化倡导的是

“但行好事，莫问前程。积善之家，必

有余庆。”李元说，很多人迷失本性，患

得患失，心存烦恼，其根源往往是缺乏

认真、谦下、德行的品性。那么怎么认

真？精神集中才能认真。所谓“心静

处处好，无求品自高。享受大自然，快

乐不用找”。不该索取的，不属于自己

的，却要强行去求索，直到欲壑难填的

地步，当然是怎么也开心不起来。另

外，人在遇到问题时，要眼睛向内，多

想自身的不足，不要去一味抱怨他人、

迁怒环境，这样一点一滴想通了，烦心

事就被抛掉了。

一些“开心文化”的学员说，“跟

李元老师学习，有一个开心密码值得铭

记‘认真认真再认真，谦下谦下再谦下，

积德积德再积德。’当一个人不仅仅是

为自己活着，而是心怀他人和社会，就

会找到生命的答案，前进的动力”。

“开心文化”尊重人的天性，还充

分体现在了体育训练上。开心体育训

练法趣味性很强。这些训练取材方

便，简单易行，老少皆宜，既可以“单兵

作战”，又可以家庭或单位“联合演

习”。玩的是特色，收获的是身心愉

悦。而且，不同于一些体育竞技类项

目，对抗性强，输赢就是成败。开心体

育训练项目的一些游戏规则，恰恰是

反其道而行之，其裁判标准不是让自

己赢，而是让对方赢。这个过程，蕴含

着与人为善、谦让他人、成就他人的道

理，引导人打破思维定式，开阔眼界与

心胸，多行利他之举。

李元表示，在“开心文化”中，有一

个“心力”含意深刻。心力，简言之就

是一个人涵养、素养、修养的集中表

现，也是一个人毅力、恒心、决心、耐

心、品德的综合显化。心力高的人品

德一定超群，能够成就大事，换句话

说，品德不高的人，心力是很难达到一

定高度，也难以成就大事。

“‘开心文化’设置的许多功课，旨

在夯实人的心性、提高内在心力，引导

大家在不断的希望、失望的过程中反

复循环，提高心灵承受力，不因患得患

失而损耗自己的精气神。”李元说道。

“开心文化”设置的功课之一——

开心垒鸡蛋项目，是一种入门的凝神聚

气法。鸡蛋表面很不规则，在鸡蛋上垒

鸡蛋，这听起来像是在变魔术。然而，靠

着半碗米和两枚生鸡蛋，耐心去摸索，就

真的能在一个鸡蛋上垒起一个鸡蛋甚至

两个鸡蛋来。这项简单易行且具有挑战

性的锻炼方法，吸引着学员一遍又一遍

地尝试，越垒越成功，越垒越有信心，越

垒越开心。

据了解，开心垒鸡蛋项目的规则，

时间限定为1小时，按成功站稳的次

数分为5关。这种方法可以锻炼耐

心，使人沉心静气，淡化心中的急躁、

毛躁和浮躁，培养不怕困难、百折不

挠、永不言弃的奋斗精神。无疑，这样

的耐心和精神引申到工作和生活中，

会使人充满朝气，解决各种问题更有

信心、激情和创造力。

而“开心文化”设置的另一门

功课——开心跳龙门训练项目，同样

很有“磁吸效应”。实施时，要求全程

闭眼，把一颗小玻璃球丢到10米开外

的一个很小的龙门洞里边，连续进

3 颗球方为成功。这看似简单，但想

实现，首先得保持平和的心态，然后再

遵循内心，找好方向，把球发出去。

李元指出：“人在闭眼的状态下，

感觉和判断格外冷静和敏锐，待聚精

会神在一点上，就很容易实现自己的

目标。这个过程，在于引导人用心去

感悟沉静、方向、判断、目标以及对人

生的意义。”

由于开心跳龙门训练需要在开心

导师指导下进行，一些人不远千里地

找到李元，希望能在老师团队指导下

进行训练。据了解，近年来，因为希望

参加跳龙门训练的人越来越多，而训

练场地十分有限，所以跳龙门的标准

一再提高，最终目的是能训练一些真

正有德有才有能力、能够利国利民利

天下的人。

开心家庭
和谐社会的亮丽风景线

习近平总书记指出：“家庭是社会

的基本细胞，是人生的第一所学校。不

论时代发生多大变化，不论生活格局发

生多大变化，我们都要重视家庭建设，

注重家庭、注重家教、注重家风。”

家庭是基层社会治理的重要基

础。加强和创新基层社会治理，需要

抓好家庭家教家风建设，充分发挥其

涵养道德、厚植文化、润泽心灵的德治

作用，从而营造良好社会风尚、维护社

会和谐安定。

对于倡导开心家庭，李元颇有见

地：“小家连着大家。小家的问题解决

了，大家的问题就解决了；大家的问题

解决了，国家的问题就解决了。‘开心

文化’当前在做的一个课题，就是为千

千万万的家庭扶正祛邪，固本培元，让

大家都有个开心家庭。”

据了解，“开心文化”中设立的开

心家庭的特征，主要包括以下几个

方面：

首先，要有健康生态开心乐观的

思想及心理。不论长幼，均应以“人类

是一个大生命，是一个大的命运共同

体”“天下本来是一家”为基本理念，不

仇视不同民族、不同地域、不同肤色、不

同信仰的人群，秉承“国之兴亡，匹夫有

责”的社会主义主人翁责任感。

其次，在行为方面，以爱国爱家、

利国利民为基本行为准则，凭正当劳

动取得合理合法的收入，不崇尚奢华

豪阔、铺张浪费；在日常的生活工作

中，本着“认真认真再认真，谦下谦下

再谦下，积德积德再积德”的个人修养

为指导思想，努力实践社会主义核心

价值观中“爱国、敬业、诚信、友善”的

公民核心价值观；在道德素养方面，开

心家庭成员之间要尊老爱幼，遵循中

华传统道德教育中的孝悌之道，以“但

行好事，莫问前程，积善之家，必有余

庆”为日常行为理念，积极主动帮助他

人利益社会。

再次，在健康方面，开心家庭成员

不仅仅要保持身体健康（天生生理缺

陷除外），没有赌瘾、酒瘾、毒瘾、网瘾

等不良嗜好，还要心理健康，能够承受

各种挫折和适应不同环境，心态平和、

积极热情，不激进不愤懑，理解他人理

解社会，无牢骚不抱怨。

最后，在人际关系方面，家庭成员

之间要彼此关爱，相互理解，和谐共存，

和睦相处，这样，家庭矛盾才易于化解，

家庭成员在社会生活工作中产生的心

理压力更易于缓解。尤其是青少年，要

尊敬师长、团结同学，不自以为是，不唯

我独尊。在社会上不结怨不报复，没有

黑色灰色等不符合社会伦理道德乃至

违反国家法律法规的行为。

李元表示，开心家庭的建设，不仅

是社会成员个人修身、齐家的行为集

结，究其真正内涵，还是一个涉及全社

会各行业、各地区、各民族共同协作与

完成的庞大系统工程。开心家庭建设

的完善程度，将直接影响到社会生活

的方方面面。

据了解，开心家庭建设大体可分

为两步：一是通过有力的宣传和组织，

以家庭成员为单位，进行社会成员个

人素质的提升。二是着眼社会上各行

各业进行和谐联动，在互联网、物联网

的基础上，建立“心联网”，形成相互友

善、彼此关爱的“开心文化大朋友圈”。

“届时，人们对物质财富的追求将

由于内心清净生态健康而转变为追求

精神境界的升华，社会将由此进入美

好的和谐时代——人与自然和谐、人

与社会和谐、人与人和谐以及个体生

命内在与外在身心和谐。到那时，人

类命运共同体这个大生命经过生态化

革命才真正地实现了健康绿色可持续

性发展。”李元说。

开心效应
为先进文化注入新动能

一些分布在全国各地从事教育工

作的校长、教师等，在亲身体验“开心

文化”体育训练后，把这种方法引荐和

传授给了自己的学生，帮助学生们以

开心快乐的方式提升耐心、定力及专

注力，并把从“开心文化”中学到的为

人处事之道运用在为师之道中，令同

学们及家长们都有不同程度的受益。

比如，四川德阳树人学校等教育

机构，引入“开心文化”系列功课，为青

少年心理咨询和调节打造出一把破迷

启智、解难纾困的“金钥匙”，实现教改

创新、促进青少年身心健康的“双赢”

目的。

在此情况下，一些学校及家长们，

都期待“开心文化”早日进入体制内教

学，以此让孩子们从繁重的课业中解放

出来，在激发自身能量的过程中，树立正

确的人生观、价值观和世界观，成为一个

对社会和国家有用的栋梁之才。

此外，“开心文化”也被逐渐引入

养老机构，比如上海大华福利院、四川

成都青城山兰苑康养中心、宁夏平罗县

永福居养老服务中心、山东平度言林养

老院等，通过学习实践“开心文化”，老

年人的身心健康有了明显改善。

在上海大华福利院工作人员看

来，“养老机构引入‘开心文化’简单易

行，惠而不费，可以从本质上使养老服

务品质和效率得到大幅度提升，使长

者们真正地身心受益。这对于改变社

会老龄化带来的消极气息、引导整体

社会积极乐观，助力社会生态化建设，

有着重大而深远的意义”。

不仅如此，开心文化还走出国

门，在德国卡塞尔大学进行交流与展

示，让国际友人叹为观止，向中华民族

智慧竖起大拇指。

李元说：“人心的生态才是真正的

生态，人心的健康才是社会真正的健

康。我们都期待，‘开心文化’承担起

当代大国文化的一份使命担当，从思

想上、精神上、行为上引领大家学有所

长、学有所行，拥有健全的人格、高尚

的品格，开拓出有高度、有宽度、有广

度的人生格局。”

躬耕新文化
奉献无穷期

众所周知，创新是一个民族进步

的灵魂，是国家兴旺发达的不竭动

力。创新发展中华优秀传统文化，关

系到推动中华民族现代化进程，关系

到实现“两个一百年”奋斗目标和中华

民族伟大复兴中国梦的根本性力量。

从实践角度衡量，“开心文化”以其深

沉的内涵，删繁就简、领异标新的特

点，为文化创新助了一把力，形成了示

范效应。

李元是什么样的人？他为何要创

新发展“开心文化”？不少人对此都想

一探究竟。一些熟悉李元的贤达人士

表示，李元虽然是平民出身，但他志存

高远，具有“为天地立心，为生民立命，

为往圣继绝学，为万世开太平”的抱负

与追求，经过精心探索，形成了“开心

文化”的创新体系和实训方法。

李元曾写过一段话，表达了自己

的心路历程：“岚山初中生，差点是白

丁。一亩二分地，现在还务农。努力

开窍后，智慧如泉涌。通达儒释道，明

心见本性。创新新文化，开心利有

情。诚信讲道义，人人都高兴。和谐

自然美，家家享太平。”

把先贤圣哲的古文化现代化、通

俗化，是“开心文化”的一个创新点。

正如李元所言：“由于一些圣贤文化艰

涩难懂，像‘色即是空，空即是色’‘道

可道，非常道’让人不易琢磨。所以我

们要做的就是转化，适应现代人的理

解和接受方式。”

“开心文化”的创新，还体现在对

一些现象和文字的奇妙解读上。比

如，李元创造的“心”字形开心标识，凝

聚了中华文化的精髓。它是一个“一

体四字”的象形字，个中蕴藏人生成功

必备的四个基本条件——“心、仁、公、

飞”，即做事要用心，工作要用心，学习

要用心，用心还要用仁爱之心，有仁爱

之心的人必然喜欢为公天下，能为公

天下才能真正地放飞心灵。

一些学员求教李元，“如何才能提

高个人的修养？”李元的回答很简单：越

厚朴越能返璞归真，越心宽越不会有卡

顿，越心静越不愿做越轨之事。在日常

教导学员中，李元还以吃鸡蛋、种苹果、

吃葱等形象直观的方式，阐释人该怎样

面对困难、聚精会神、埋头苦干，个中道

理常给人醍醐灌顶、豁然开朗之感。

前不久，李元写了一首“开心词”，

其中写道：“苦海无边回头是岸，放下傲

慢回返先天。再也不要逞能好强，再也

不要执着假脸，二十一天还不出壳，难

道甘心去做坏蛋。灵性再不得到升华，

必然难以真正友善。所以人类才有战

争，所以才会烦恼不断，但愿大家都能

醒梦，都能在此体验豁然。”一些学员聚

在一起，就“清理傲慢”进行了自我查

找、自我反省，一条一条列出傲慢的表

现，并加以自省和改正。有的感慨地

说：“真不知道自己身上还有这么多毛

病，怪不得以前端着架子、戴着‘面具’

跟人交往，得不到别人的真心回馈。而

自己也活得不真实、不坦然。现在真正

认清自己了，能够放下了，做一个本真、

自然、快乐的真我。”

多年来，李元应政府机关、企事业

单位、学校、社区、工厂、军队、敬老院

等邀请，奔赴各地讲解“开心文化”。

他不需要提前进行“彩排”，也不需要

准备讲稿，不论是讲传统经典，抑或

现实故事，都能做到旁征博引，取材

自然，娓娓道来，让听众甘之若饴，衷

心点赞。

而由李元著、中国文联出版社出

版的《开心文化》，同样受到了海内

外许多读者朋友的欢迎。该书兼具

思想性、针对性和可读性，有时像诗

歌一样婉转表达，给人以阅读的节

奏感和美感；有时单刀直入地揭短

亮丑，直抵人的心灵深处，给人警醒

与思考。丰富的阅读体验，体现出

了文化作品的价值和意义——以科

学的理论武装人，以正确的舆论引

导人，以高尚的精神塑造人，以优秀

的作品鼓舞人。为此，李元表示：

“书中的内容，都是自己的真实感悟，

不需要去刻意布局谋篇、挑选词汇，很

自然就流露到了笔端。我希望带给大

家的也是轻松自如的阅读体验，深入浅

出的理解感悟。”

“大音希声，大象无形。”一部好的

作品，能够春风化雨般滋养人的精神世

界，引领更多的人“不畏浮云遮望眼”，从

这一点衡量，《开心文化》做到了。

党的十九大报告指出，社会主要

矛盾已经由“人民日益增长的物质文

化需要同落后的社会生产之间的矛

盾”转化为“人民日益增长的美好生活

需要和不平衡不充分的发展之间的矛

盾”。不难看到，人民群众对美好生活

的需要日益广泛，这不仅体现在物质

生活方面，还包括在民主、安全、环境

等方面的要求日益增长。而“开心文

化”注重充盈心灵，开启智慧，给人以

心灵坚强的支撑。这种文化，是一种

大爱文化、根本文化，为文化强国征程

点亮了一把新火炬，值得国家相关机构

和社会各界人士共同推动，以普及当

代，惠及子孙后代。

不畏浮云遮望眼 开心训练天地宽
——记“开心文化”创新体系及实践应用特色

写在前面 习近平总书记指出：“文化自信，是更基础、更广

泛、更深厚的自信。在5000多年文明发展中孕育的中华优秀传

统文化，在党和人民伟大斗争中孕育的革命文化和社会主义先

进文化，积淀着中华民族最深层的精神追求。”不难体悟到，无论

时代如何发展进步，都离不开先进文化的引领；人民群众要想获

得更有尊严、更加富足的生活，离不开文化自信的支撑。

在千岩竞秀、万壑争流的社会主义先进文化中，由李元先生

研究推出的“开心文化”犹如一股清流，它融合了古今中外文化

的诸多优长，以大道至简的内涵、通俗易懂的形式，形成了全新

的理论遵循和实践操作路径，给人民群众带来了新感悟、新体

验、新选择。而“开心文化”善于继承与创新的事迹，也给民众以

启迪和智慧，颇有推广价值。

李元与其创作的“开心文化”标识

李元（中）与关心支持“开心文化”发展的社会友人留影


