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笑口常开———尤其是对自己

快乐的心是剂良药

笑能带来健康， 无论是在身体上， 还是在精神上。 它能愉悦

心情， 消除紧张。 实践证明， 开怀大笑能改善血液循环， 促进消

化， 降低血压， 并且能促使大脑分泌减少痛感的内啡肽。

当你努力寻求快乐生活时， 笑能使你克服自身存在的人类弱

点。

为了健康， 今天就笑吧！
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用创造性的美来滋润我们的心田

美是上帝赐予我们的礼物

在一个寒冷、 阴郁的冬天的早晨， 一位妇女正走在上班的路

上。 突然， 她看见了一束盛开的三色堇花。 灿烂的紫色、 艳丽的

黄色与灰蒙蒙天空形成了鲜明的对比， 她的心情豁然开朗。 这些

娇嫩的花朵令她感受到即使在最昏暗的日子、 最黯然的时刻， 美

也无处不在。

当你的目光不再盯住困难不放， 哪怕只有片刻， 你就会发现

其实在你前面摆放着许多美好的东西， 它们会鼓励你继续前行。

如果你想找到快乐， 就必须睁大双眼。
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要善于保养身体

关注你的健康。 如果你体魄强健， 那
么你很幸运。 因为除良心之外， 再无其他
东西比健康更重要了。 为健康祈福是我们
人力所及而金钱所不及的。

繁忙的事务往往意味着无暇关注体育锻炼和营养膳食。 我们

都知道这些， 但聪明的人懂得： 缺乏对身体健康的适当关爱， 会

严重影响我们幸福快乐的生活。

体育锻炼和营养膳食与内心稳定和情感的舒适状态紧密相

关。 二者对精力水平、 体力以及健康水平也起到至关重要的作

用。

体魄强健， 内心就会充满力量。
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投资有持久价值的东西

价值所在之地， 也是内心向往之处

只有智者才会中途停下来， 俯首自问， 我还有什么样的资

源， 我该如何运用它们？ 资源不仅限于金融资本， 它也包括时

间、 爱、 精力以及所有上苍的赐予。

要重视日常生活， 这样才能真实体验现实生活。 你是否面临

某些紧迫的任务或者忽略了极为重要的事情？ 那么今天就对你的

投入规划做个通盘考虑吧。

最佳的投资规划是贴有“爱” 的标签的。
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善 于 休 息

人 无 完 人

面临挑战， 要全心全意， 尽力而为， 谋事在人。 然后可以让

自己放松休息。 没有人可以事事都做得正确无误； 尽善尽美只属

于神。

着实令人难于接受的是， 有时即便我们竭尽全力， 力求完

善， 但最后还是以失败告终。 好在大多数人能从失败中学会更多

的东西， 失败会造就伟大的同情心和对他人的关注。

如果因人性的弱点而导致的过失而令你无法原谅自己的话，

那就请你记住这句话： 爱自己， 爱自己的一切。 那样就不会阻塞

你寻求幸福的道路了。

宽恕自己是上天最伟大的赐予。
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有所播种， 并且关注它的成长

如同一堆儿苹果的产生蕴藏于一颗苹
果种子一样， 我们把握的每一次机会都包
含着无法预知的可能性。

还记得在小学时老师曾交给我们的一项学习任务吗？ 在盛有

土壤的杯子里播下种子， 然后观察它们的生长。 简直不可思议，

一颗小小的种子竟会在几周之后发育成一朵鲜花或是长成一颗可

口的蔬菜。 当我们浇灌土壤， 把盛有种子的器皿置于阳光下， 看

到第一丝新绿萌生时， 内心是多么喜悦。 那是生命萌芽的时刻

———是对生长的奥秘、 繁衍和生命的美的诠释。

幸福的瞬间是很容易再次扑捉到的。 找一个小的器皿， 置入

土壤， 播下种子。 然后坐下来， 去再次发现生命全部的奇迹。

学会播种……然后在幸福中茁壮成长。
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面对每一天的日出、
日落， 都要心怀感激

心怀感激地对待生活， 心怀崇敬地对
待工作， 作一个对自己对他人对社会有价
值的人。

在生活中对善的肯定和由此而来的感恩会给我们带来更多的

幸福。 即便你处境困顿， 也要去发现令人感怀的事。 为什么这点

如此重要呢？ 人性使然， 人性令我们更关注事物的消极方面， 而

消极的感受会压制和破坏我们内心的满足感。

描述和回忆生活中积极的经历， 有助于你培养细致的内心情

感平衡， 令内心充实稳定。 除此之外再没有别的更好的方法会帮

你赢得尊重， 并重新获得幸福感。

每个早晨细数你的经历， 每一次都要感激生命。
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对孩童给予真诚的赞美

如果一个孩子生活在赞扬声中， 他也
将学会赞赏与感激。

你是否曾考虑过人际关系的错综复杂？ 孩子们在他们的成长

过程中也要找寻应对之策吗？ 从每一个人以及与每一个人的关系

中， 他们积累了许多有关自身强与弱的信息， 以及交际和应对的

最佳方法。

给予孩子真诚的赞美， 让他们懂得他们的价值所在。 让他们

信任那些讲真话的人， 有益于他们在伙伴中认识到自身的能力和

强项， 并且深刻地感受到赞美的好处。 当他们塑造他人时， 也会

令他人自身感受到同样的道理。 结合自己的能力， 帮助孩子找到

正确的方向吧！

当你在塑造一个孩子时， 你也在塑造未来和重新塑造你自

己。
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持之以恒， 创造些独处的时光

独处对想象力是必需的， 如同交际有
益于性格的培养一样。

当陶器在匠人的转盘上塑形时， 随着陶器的延伸， 工匠会从

陶器内外两个方向施加压力。 没有内部的压力， 陶器会内部塌

陷。 没有外部压力， 陶器则无法成型。

人类自身同样需要通过内在的力量来抵御外在各种日常的压

力。 当你经常有规律地享受独处的时光时， 也就是在积攒无穷的

力量， 来抵御来自生活的压力， 并以信仰和信心应对危机。

如同食物和睡眠会令我们身体重新焕发力量一样， 独处会令

我们内心灵魂重获生机。
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对陌生人面露微笑

在我饥饿时， 你送给我食物； 在我干
渴时， 你递给我水； 在我是个陌生过路人
时， 你请我进屋休息。

没有什么行为可以和微笑相比， 它要求甚少， 而回报甚多！

你的微笑对一个陌生人而言， 或许仅是他那一天的一个亮点， 而

对你却也是额外的奖励。 微笑是如此伟大， 因为在接收者和施与

者双方都可激发起幸福的感觉。

用一周时间， 把“微笑因素” 加入到日常生活中。 向从你身

边经过的人微笑， 向在电梯中遇到的人微笑， 向邻车的司机微

笑。 微笑， 微笑， 再微笑！ 你一定会发现你的周围会越来越和

睦， 你与他人的互动会更加令人满意， 而你个人的幸福感也会与

日俱增。

微笑对你和他人都是一种馈赠。
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把不需要的东西给予那些需要的人

生命的宝贵不在于生命的长久， 而在
于人一生奉献的多少。 你有多少值得后人
缅怀的东西呢？

走进厨房， 手抚在一罐食物上， 你忽然发现它已经放在那儿

至少有一年时间了。 然后去你房间的壁橱、 五斗橱或储藏室， 把

闲置不用的东西找出来。 你一定会找到一些连自己都不记得拥有

的东西。

现在你可以考虑一下这么做。 不管你生活在哪儿， 在你家的

附近， 你总会发现一些贫穷甚至一无所有的人。 满足那些人的需

要， 哪怕一点点， 那都是一个令人无法置信的愉悦的体验， 而且

也是通往幸福的重要阶梯。 从你富余的东西中选出一两样来， 为

需要的人准备份礼物吧！

作小偷可不是一种光明磊落的德行。
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