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让生活充满阳光

工作的压力及生活的琐碎常让人们觉得生活一

片黑暗! 我们是否应该松弛一下神经"你看外面天那
么蓝"草那么绿"小鸟在鸣唱"这一切是不是已经久违
了# 来吧"朋友"加入我们的行列"让我们去拥抱大自
然"让生活充满阳光!
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确实是!"这着实吓了我一跳#

听到别人说我是个工作狂确实给我敲响了警钟#一想

到沉迷于工作$$尤其是自己喜欢的工作$$会带来问题就令我感到震

惊% 但是" 我对工作的沉迷令我的婚姻付出了代价并且使我的身体慢慢垮

掉# 承认这一点是很难的" 但是一旦认识到" 我所需要做的就是& 少做工

作%

这适用于我们所有人" 因为我们都忙于这世上的工作" 都在以各种各

样的方式付出$$充当合伙人’父母亲’孩子’朋友’同事’园丁’老师’艺术

家和听众# 这种工作不计其数# 但是"我们都需要再充电"需要恢复自己的

体力# 在温暖的日子来到户外投身于大自然之中" 没有什么比这更惬意的

了# 终于"我妥协了# 我不但要在头脑中想象大自然的妙处"还要亲身去体

验#

为了把这一切变为事实" 我把需要做的事情列了一个单子贴在冰箱

上# 这与去年的大相径庭"具体内容如下&

() 早起一个小时% 我已经开始这么做了% 到户外去’呼吸空气’倾听鸟

儿的歌唱’ 沉思默想’ 给自己做几个薄煎饼% 尝试着感谢生活中的一切事

物%

*) 远离超市% 当生长季节来临的时候"我试着到当地的农贸市场去买

东西% 我喜欢新鲜食物的色泽’手感和气味% 我还喜欢感谢农夫"感谢他们

种植出这么好的食物"尽管他们有时候对我的感谢会吓一跳%

+) 摘浆果% 最为味美的要算刚刚摘下的熟草莓了% 对我来说"它太具

诱惑% 我和我丈夫$$汤姆开始热衷于摘草莓%

,) 制作馅饼% 自制的’真正的馅饼是一种艺术品"也是爱的行动% 我背

熟了母亲制作酥脆馅饼皮的诀窍& 用冰水一点点地倒入面中" 面团揉得越

小越好%

-) 户外用餐% 是的"多进行几次野餐% 要带上&一个大毯子"一顶草帽"

一个装满新鲜面包’黄油’水果和葡萄酒的篮子"还有几个朋友%

.) 说/不!# 我讨厌说/不!# 事实上"当汤姆读到这一条时"他说&/亲爱
的"这第 . 条确实需要你好好操练# !我真的不想错过任何一件事情"不想

拒绝任何一个邀请"也不想谢绝任何人的造访#但是为了给自己省

出时间来小憩’打盹’幻想"我就要尝试坚持说/不!#

0) 多接触水# 莱昂那多1达1芬奇在他对水的观察中写道&

/一切都在变化之中!#我牢记这句话&夕阳西下"潮水上涨时"我将
!此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



小木舟推入溪谷中! 划到邻家的水塘! 将一天的压力冲刷

得干干净净"

#$ 寻找一片干草地" 草割了之后!黄昏时分!驱车沿着干草地行驶!同

时把车窗摇下来" 我喜欢停车坐在那儿!呼吸甜美%新鲜的芬芳空气!看着

燕子在昏暗的草地上空盘旋"

&$ 晚上到外面走一走" 我和汤姆一直这样做’ 天黑之后四处走一走!

赞美银河%星星!欣赏月光下云彩的各式形状" 夜晚户外散步更富灵感!而

月光又使人情意绵绵"

()$ 随它去吧* 至少不要太放在心上" 对世界上所有的苦难!家人和朋
友的痛苦以及在家中我们自己的挣扎!有时我会感到无能为力" 但是!如果

每天给自己一个庇护所! 一个呼吸的空间! 我发现我能更好地对付这些

事" 当我们腾出时间补充体力时! 我们发现我们在各个方面或多或少恢复

了精力!并借此改变世界%改变我们自己"

!"
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你究竟需要哪种维生素!

维生素在人体内对生命代谢起着调节作用!它好
比机器中的润滑油" 虽然数量很少" 但对健康的影响
却非常大!本文将详尽地告诉你人体合理的维生素摄
入量及如何补充它!
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