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前言

笑是一种生活的轻松和愉悦，是一种愉快情绪的自然流露。
每天对自己笑一笑，就是自我调理情绪。
给自己一份轻松，一份自信，让自己有一种良好的心态。
据报载，在20世纪50年代，英国人平均每天笑18分钟。
到90年代末，一般人每天平均笑的时间只有6分钟了。
21世纪的今天，再看我们自己，恐怕连6分钟都没有保证。
生活的沉重，笑在我们的生活中一点一滴地流失了。
现代心理学研究成果表明，当代人感到压抑的概率是20世纪50年代的10倍。
随着贫富差距的悬殊，竞争的失衡，不管你日子过得多么富裕，总也轻松不起来。
所以现代人装笑的多，发自内心的欢笑少。
有位哲学家说过，世上只有快乐的猪和不快乐的人。
这句话的意思是说，人因为有思想智慧所以痛苦而不快乐，这主要是沿用哲学上“智慧是痛苦的”这
一说法。
猪为什么比人快乐？
是因为猪不会像人一样有烦恼，而有些烦恼恰好是人自己造成的。
有些烦恼和痛苦很容易解决，只要换个角度，换种心态，就会有另外一番感受。
所以，当遇到苦难与挫折时，不妨把暂时的困难当做黎明前的黑暗。
只要以积极的心态去观察，去思考，就会发现，事实远没有想象中的那样糟糕。
没有什么东西比阳光灿烂的微笑更能打动人。
笑具有神奇的魔力，蕴涵着震撼人心的力量，无论在什么地方，无论在做什么，记住：简单的微笑是
最为动听的语言，它能够消除人与人之间的隔阂。
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内容概要

生活是一面镜子，你对它笑，它就对你笑；你冲它哭，它就冲你哭。
是哭是笑，取决于你怎么样面对它。
每天对自己笑一笑，笑出一份好心情，笑出一份自信。
每天对自己笑一笑，就是自我调理情绪，给自己一份轻松，让自己有一种良好的心态。
     笑是一种生活的轻松和愉悦，是一种愉快情绪的自然流露。
每天对自己笑一笑，就是自我调理情绪，给自己一份轻松，一份自信，让自己有一种良好的心态。
    从现在开始，要微笑着面对生活，不要抱怨生活给了太多的磨难，也不要抱怨生活中有太多的曲折
，更不要抱怨生活中存在诸多的不公。
每天对自己笑一笑，你就会发现，困难和挫折没什么大不了的。
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章节摘录

第一章每天对忧虑一笑，引燃快乐的情绪莫受忧虑干扰不知道怎样克服忧虑的人，一般会短命。
在我们的生活中，每天都发生着许许多多的事，似乎每个人都有忧虑，有的忧虑甚至可以压垮一个人
的精神。
如果静下心来仔细分析，就会发现，很多忧虑是自找的，没有任何意义。
富兰克林曾回忆，他小时候犯了一个错误：他喜欢上了一个哨子，并为此兴奋不己，甚至连价格也没
过问就把所有的零用钱放在玩具店的柜台上买了这个哨子，然后得意地回家了。
可当他的哥哥姐姐们发现他多付了很多钱而取笑他时，他懊恼地痛哭了一场。
他永远都记得：他为买哨子多付了很多钱，使他得到的痛苦远远超过了哨子给他带来的快乐。
所以他说：“我见识到的许多人类行为，他们都为各自的‘哨子’付出了太多的代价。
简而言之，我相信人类的许多忧虑产生于他们对事物的价值作出了错误的判断，也就是他们买哨子多
付了钱。
”也就是说，由于我们有时欠缺正确的认知思维能力，内力不够强大，心智不够健全，害怕抵御不了
生存中的种种风险，潜意识中过多地估计了我们面临的种种失意困境，甚至对有些早已过去的无法改
变的事实产生忧虑，或者有些事情还未发生，还不知道发生的程度如何，就提前忧虑了。
昨天的忧虑和明天的忧虑都放到今天一块思考，还一门心思地发挥丰富的想象，把困难和挫折想象得
十分可怕，让小小的心房透不过气来。
诺贝尔医学奖获得者亚力西斯?柯瑞尔博士说过这样一句话：“不知道怎样克服忧虑的人，一般会短命
的。
”所以，要减少忧虑对身心的干扰，让快乐如影随形！
这样，多花些时间做有意义的事情，成功才有可能出现。
科学家经过研究发现：40％的忧虑是关于未来的发展思考；30％的忧虑是关于过去痛苦的失意：22％
的忧虑来自微不足道的小事情；4％的忧虑来自于改变不了的事实；余下4％的忧虑来自于我们正在做
的事情。
1871年春天，一名蒙特瑞综合医院的医科学生心中充满了忧虑。
他忧虑的是：怎样才能通过期末考试？
应该做些什么事情？
该到什么地方去？
怎样才能谋生？
他拿起一本书，看到书中有对他的前途有很大影响的24个字，那就是：最重要的是，不要去看远处模
糊的，而要去做手边清楚的事。
这24个字使这位年轻的医科学生成为当时最著名的医学家。
他创建了闻名全球的约翰?霍普金斯医学院，成为英国牛津大学医学院的指定讲座教授，这是英国医学
界所能得到的最高荣誉，并被英王封为爵士。
他死后，记述他一生经历的两大卷书竟达1466页。
他就是威廉?奥斯勒爵士。
1871年春天，他所看到的那24个字帮助他度过了无忧无虑的一生。
聪明的犹太人说：“世界上卖豆子的人最快乐。
”一颗豆子在遭遇冷落的时候，都有无数精彩的选择，何况人呢？
快乐是自己找的，烦恼也是自己找的。
如果你不给自己寻找烦恼，别人永远也不可能给你送去烦恼。
人至少比豆子坚强，那么还有什么可忧虑的？
昨天已经过去，没必要再忧虑；今天正在发生，用不着忧虑；明天还没有到来，忧虑毫无意义。
如此看来，世上本无愁，庸人自扰之。
耶稣说：“忧虑不能让你多活几天，有什么可忧虑的呢？
天上的飞鸟不种也不收，一样活得很好；谷中的百合花无人照看照样绽放自己的美丽，上帝都为他们
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准备了丰盛的生活。
我们人要比他们不知珍贵多少倍，上帝一样会善待我们，所以不要忧虑。
”卡耐基说的假装快乐的方法很有道理，即使生活当中缺少快乐，对工作缺乏兴趣，我们可以假装快
乐，假装很有兴趣，用快乐的心情去生活，这样，不知不觉中，假装的快乐也会变成真正的快乐。
过去的事情已经无法改变，同样是过一天，快乐地过一天还是忧虑痛苦地过一天，我想我们应该学会
选择。
所以，不要忧虑，要让自己快乐起来。
我们要记住卡耐基的话：要在忧虑毁了你以前，改变忧虑的习惯。
问问自己：我现在担心的问题到底和我自己有什么样的关系，我应该何时把这件令我忧虑的事情忘掉
，我是否应该把对忧虑的思考转移到对如何走出困境的思考，哪怕到了“山重水复疑无路”的地步，
也应该勇敢地说：该来的都来吧，我已尽力了，由它去吧。
悦己，是快乐旅程的开始我们都有这样的感觉，喜欢被人肯定、被人欣赏，越是有人夸奖越开心。
不管在什么时候，被人欣赏总是令人快乐和得意的事情。
如果是学生，能够被老师欣赏，会感觉自己是一个优秀的学生；在工作岗位上，如果被上级欣赏，就
会感觉自己的工作取得了成绩；如果是青春勃勃的少男或者是情窦初开的少女被自己心仪的人欣赏，
就是人生的莫大快事，这时的你一定会觉得自己是天下最幸福的人。
被人肯定、被人欣赏，就好比千里马遇到了伯乐，毫无疑问是人生的幸运，你的优点成为你人生的主
流，你时刻都会感觉到自己是出类拔萃的，不仅自己的优点能发挥得淋漓尽致，很多优秀的潜质也会
被调动和挖掘起来，而自己身上的很多弱点被掩盖起来，甚至使它慢慢地消失。
俗话说“千里马常有而伯乐不常有”，并不是每个人所具有的优秀品质都能被别人发现，有很多人的
优点就此被埋没了。
因此，我们便有了新的想法，想到了欣赏的另外一面：主动欣赏。
所谓“求人不如求己”，相对于被别人欣赏，自我欣赏仿佛来得更容易。
任何一个人都有优点，别人发现不了你，你可以自己发现，别人不欣赏你，你完全可以自己欣赏自己
。
有心理学家提出，最简单的让自己快乐起来的方法就是学会自我欣赏，适当地自我鼓励，从点点滴滴
的自我欣赏中获得快乐。
也可以这样说，欣赏自己能令自己越来越自信，也越来越优秀。
或许你从来没有过这种想法，甚至从来没有发现自己身上有什么闪光点。
那么你不妨想想卡耐基说过的那段耐人寻味的话：“发现你自己，你就是你。
记住，地球上没有和你一样的人⋯⋯在这个世界上，你是一种独特的存在。
你只能以自己的方式歌唱，只能以自己的方式绘画。
你是你的经验、你的环境、你的遗传所造就的你。
不论好坏与否，你只能耕耘自己的小园地，你只能在生命的乐章中奏出自己的发音符。
”美国的联合航空公司，无论是国际航线还是国内航线，机上的服务人员好像年纪都很大，脖子上、
眼角边、胳膊上都有皱纹，有的已经50多岁了。
在中国，像这样年纪的人，多半早已退休在家，穿上了肥肥的裤子，告别了化妆品，甚至当上了奶奶
，认为自己已经不再吸引别人，所以不再注意自己的形象，甚至连自己都不喜欢自己了。
可美国联合航空公司的这些“空嫂”甚至是“空奶奶”们，却依然因为有整洁的衣着、淡淡的妆容，
而显得自信和美丽。
她们欣赏自己、重视自己，充满自信，所以社会也欣赏她们、重视她们，不会遗弃她们。
可见，一个人只有充分地自我接纳，懂得欣赏自己，才会有良好的自我感觉，才能自信地与人交往，
也才能出色地发挥自己的才能和潜力。
反之，假如一个人不懂得欣赏自己、接纳自己，以怀疑的、否定的态度看待自己，甚至是自卑自怜，
自暴自弃，就有可能限制甚至扼杀自己的生命力，埋没自己的才能。
这样一来，就更难赢得别人的欣赏和肯定了。
当然，悦己不是傲视一切的孤芳自赏，也不是唯我独尊的狂妄不羁，而是一种自我鼓励和自信。
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它是一种醒悟，一种境界，一种面对困难、面对机会，能给予自己信心的源泉，一种推动自己向挫折
挑战的动力。
悦己不是盲目的不理智冲动，而是一种在知识里有丰富阅历的陶醉，是喜爱自己天真无邪的童年，是
品味自己贤淑高贵的气质，是欣赏自己优雅而不张扬的魅力⋯⋯悦己不是明知自己有不足而一味地迁
就自己、宽恕自己。
人要不断地反思自己，自己的优点要敢于肯定，自己的缺点也要勇于承认并改正。
因为看不到自己长处的人，容易产生自卑进而自悲；看不到自己短处的人容易产生自负和自傲。
正确的态度是：用长处鼓舞自己的信心，用短处警戒自己不要骄傲。
悦己应该更高地要求自己，塑造自己美的形象，用知识和道德让自己更有修养，用笑脸和语言去感染
他人，影响他人，让自己永远自信和美丽。
拿破仑说过，一个人应该养成信赖自己的好习惯，即使再危急，也要相信自己的勇气与毅力。
人要经常富有创意地自我对话，找到自己的价值，从而能够自我肯定，自我欣赏。
用一颗真诚、善良的心灵，去感知世界、追求幸福，充满自信地过好生命中的每一天。
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编辑推荐

《每天让自己笑一笑》：笑一笑是一种成熟·笑一笑是一种给予。
大海如果缺少了巨浪的汹涌，就会失去其雄浑；沙漠如果缺少了飞沙的狂舞，就会失去其壮观。
笑一笑是一种淡泊·笑一笑是一种自信，如果维纳斯没有断臂，就不会因为有残缺美而闻名天下。
艰难险阻是对你人生另一种形式的馈赠，坑坑洼洼是对你意志的磨练与考验。
没有挫折，成功不再喜悦，没有沧桑，我们不会有同情心。
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