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獻給我親愛的老公喬許（Josh）、我美麗的家庭、世界各地的朋友！












假如你人生唯一的禱告詞是「感謝」，那就足夠了。

──埃克哈特大師（Meister Eckhart，1260-1327）




前言


人們並不是因為快樂才懂得感謝，而是先學會感謝才感到快樂。

──佚名



接下來十年內，會有成千上萬人因為讀了這本書，運用感謝的力量後變得更快樂。你也是其中之一。

每個快樂的人心中都藏了一個小祕密。這個祕密能讓他們迅速轉換心情、擁有健康的身體、賺更多錢，甚至更快樂。

繼續讀下去，你就能知道這個祕密到底是什麼，並了解這個祕密為何這麼有效、如何發揮作用。此外，你也能透過一些練習讓生活更愉快。

能立即感受哪些改善？


人類逐漸發現感恩與仇恨無法並存。

──《活出感恩》（Living Life as a Thank You）作者妮娜．里索維茲（Nina Lesowitz）



你能獲得數百種益處，以下略舉幾項：


	立即變得更快樂

	微笑的頻率更高

	逐漸用正面態度來看待事物

	變得更健康

	吸引更多正面、快樂的人

	在職場上更成功

	精力更充沛




你會更常笑、更願意給予愛，也會吸引更多正面的人。你的身體會更健康，會覺得：活著真快樂！

──《恐懼OUT：想法改變，人生就會跟著變》（Feel the Fear and Do It Anyway）作者蘇珊．傑弗斯（Susan Jeffers）



這本書寫給誰？

這本書是給：


	想更快樂的人

	想找到生命喜悅的人

	想吸引更多愛的人

	想克服低潮的人

	想保有赤子之心的人



能在這本書裡找到什麼？

本書分為三部分：


	第一部──認識「感謝」：在第一部分我們會探討感謝的定義（第一章）與其美妙的益處（第二章）。

	第二部──邁向感謝之路：第二部分會介紹練習感謝所需的工具（第三章），建構自己的感謝程序（第四章），並評估自己的生活，找出需要加強的領域為何（第五章）。

	第三部──用生活激勵自己：在最後一部分會專注探討，哪些事情可以讓我們感謝（第六章）。



在每一章節都能讀到：


	關於感謝的理論與研究

	傑出人物的經典格言

	感謝的實例分享，以及感謝如何改變他們的生命

	感謝練習：透過這些練習，就能大幅提升快樂程度！

	章節重點摘要



關於我


我不能獨自坐在這裡跟著喜悅起伏顫動──我得把這份喜悅寫出來，把它分享出去。

──大衛．梅森（David Mason）的詩作



我已經練習感謝十多年，現在我把這本書獻給宇宙，謝謝它讓我接觸到讓我改變甚大的感謝力。

二十七歲時，我碰到一個非常完美的男人，我們墜入愛河，當時人生多麼美好，但分手後我陷入黑暗的低潮。

後來我認識了感謝，生命有了大迴轉。感謝就是我缺乏的。我對感謝成癮，十多年後我的人生非常美好，一天過得比一天更快樂！不僅人生完美，家庭、事業跟生命中的一切都光明圓滿！

我的計畫是幫助更多人活得快樂，所以才寫下這本書。

我想邀請你們加入追求快樂的行列。讓我們吆喝身邊的人，讓親朋好友都活得更快樂。

跟我一起來，加入下一波世界大革命：感謝革命！



第一部　認識「感謝」









第一章　什麼是「感謝」？








感謝的力量


感謝不僅是最偉大的美德，更是眾美德的根源。

──羅馬時期哲學家馬庫斯．圖利烏斯．西塞羅（Marcus Tullius Cicero，106 BC-43 BC）



聽到感謝這個詞，大家首先想到的可能是小時候爸媽總對我們說要有禮貌，要把「謝謝你」掛在嘴邊。不過這不是真正的感謝，這只是有禮貌！

感謝具有無窮力量，能在頃刻間讓人生變得更快樂！這是一種自然而然、由心升起、緊緊包圍著你的感受。感謝也是一種情感回應，更是我們在清醒之下做出的抉擇。

藉由下列感謝的定義，就能更了解感謝的力量：

牧師南西．諾曼（Nancy Norman）曾說：「感謝像一股強大的磁力，能將愉悅的人事物吸引到身邊。」曾針對吸引力法則撰寫多部暢銷書的作家埃斯特．希克斯（Esther Hicks）也提到：「感謝是現今世界中最純粹的心靈共鳴。」

根據《智慧的心：佛法的心理健康學》（The Wise Heart）作者傑克．柯恩菲爾德（Jack Kornfield）：「上天的祝福總扶持著我們，感謝就是對這些祝福表達由衷謝意。感謝也是表示對生命的自信。在感謝中，我們能感受到路邊小草從石縫中奮力生長的勁道，令人十分振奮。」

堪薩斯大學（The University of Kansas）宗教研究學系（Religious Studies）教授提莫西．米勒（Timothy Miller）表示：「感謝能讓我們體認自己分分秒秒所受的祝福，不去想自己需要或應該過得更好。」

被譽為「英國最優秀的快樂專家」羅伯特．霍頓（Robert Holden）提到：「感謝的神奇之處，是在於它能改變我們的觀念，讓我們看到截然不同的新世界。」

我完全同意這些人的說法！十年前我開始練習感謝。坦白說，偶爾我也想放棄，但我必須找到自己的目標以便離開陰暗憂鬱。

現在每天都是全新美好的一天！總是帶著滿滿元氣醒來、笑臉迎人，常常像個天真快樂的小孩一樣，這實在太有趣了！現在的我樂於探險、在水坑中嬉戲、無憂無慮地大笑，這些都是感謝帶給我的改變。練習感謝讓我用全新視角看世界，我會在下一章節告訴你們該怎麼練習感謝。

感謝與信仰有何關連？


某位偉大的先知曾說：「天使低空飛行，是為了尋找源自無私之心的感謝之光。」

──露易絲．賀（Louise L. Hay）



一直以來，世上各大宗教都鼓勵信眾保持感謝之心。基督徒、猶太教徒、穆斯林以及佛教徒的祈禱詞中都有感謝這項元素。這些信仰告訴人們，要對生命中的每件事表達感謝，無論好壞與善惡。不過現在越來越多人脫離宗教信仰，感謝也逐漸被淡忘，讓許多已擁有美好生活的人不滿足、不快樂。

《可蘭經》的第十四章（Sura Ibrahim）提到：「常保感謝之心，真主會施予更多。」而我最喜歡的感謝格言則來自佛陀：「讓我們起身感謝。即便我們今天學到不多，至少還學到一些；即便什麼都沒學到，至少沒有生病；即便生了病，至少我們還活著。所以讓我們保持感謝的心。」

練習：今天有哪些順心如意的事？


我們總是費太多心思煩惱不順遂的事，花太少時間回想生命中順遂如意的事。我們當然有能力思考不如意之事為何會發生，並從中學習經驗，避免未來重蹈覆轍。但大家似乎都花太多時間想著人生中的壞事，不去想那些對生命有助益的好事。更糟的是，這種只關注壞事的負面思維只會讓人更焦慮憂鬱。如果想避免這種情況發生，就要多回味生活中的美好事件。

──正向心理學運動之父馬丁．賽里格曼博士（Dr. Martin Seligman）



以下這個名為「獲得感謝」的美好故事取自Gratefulness.org網站：





有位老太太過著快樂滿足的生活，許多人都因為她如此懂得生活而感到嫉妒。

這位老太太每次出門都會帶一把乾燥的白豆。她將這把豆子帶出門並非為了果腹充饑，而是把豆子放在外套右側口袋。每次碰到美妙的事物，例如看見日出、聽到孩童的笑聲、短暫的際遇、美味的餐食或只是在日正當中時碰巧有陰影處乘涼，她就會讓自己沉浸在這美妙中，使心情感到愉悅，並從右側口袋將一顆豆子放進左側口袋。若碰到格外令她感到美好驚喜的事物，她甚至會移動兩到三顆豆子。

每到傍晚，老太太就會坐在家中數著今天移動了幾顆豆子。開心地數著左邊口袋中的豆子時，她又會回想當天在外頭碰到多少美麗曼妙的事物。有時就算左側口袋裡只有一顆白豆，那天仍相當美好──活著真是享受。






從現在起，每天晚上躺在床上等著入眠時，問自己一個問題：今天碰到什麼美妙的好事？

睡前進行這個簡單的練習，就能：


	讓你回想當天發生的好事。

	讓大腦在入睡時專注在正面事物上，不留空間給其他負面想法。

	讓你更快進入睡眠狀態。

	提升睡眠品質。



自從在朗達．拜恩（Rhonda Byrne）的《魔法》（The Magic）中讀到這個方法後我就持續練習，現在都能快速入睡！只要哪天沒這麼做，我就會好奇自己怎麼還醒著，接著就想到根本還沒問自己今天碰到什麼好事！


章節重點摘要


	感謝是一種感覺，不是為了禮貌而說出的一句話。

	若運用得當，感謝能讓你瞬間感到開心。

	各大宗教信仰開宗明義都呼籲信徒保持感謝之心。

	感謝就是細數生命中受到的祝福，並對現況滿足感激。

	感謝能吸引美妙的人事物到你身邊。







第二章　「七大益處」為你點亮人生









過去十五年來，我在指導客戶如何擁有更成功的人生、過得更快樂時，發現一個祕密。每次要求客戶練習擁有感謝的心後，他們的生命就會有所改變，像獲得一支魔杖一樣。

──雪倫．霍夫曼（Sharon Hoffman），強大領導才能中心（Center for Empowered Leadership）創辦人與導師



我們為何要特別費心練習感謝？練習感謝能獲得什麼益處？

心理學中的正向心理學主要研究如何讓人更快樂、培養正面思維。這門學科是馬丁．賽里格曼博士於九○年代末創立的，還是一門相當年輕的學科。

以下是正向心理學的幾項研究成果：


	參與活動比擁有物質財產更能帶來快樂。

	收入只要超越貧窮水準就可滿足，額外的財富並不會讓人更快樂。

	懂得感謝的人比較健康。

	看到別人做好事，也會增加我們做好事的念頭。



正向心理學研究指出，「感謝」是相當重要的正面情緒。截至目前為止，有至少四十項研究證實感謝具有多項益處。

感謝究竟有什麼好處？


	善心：感恩之人為他人付出的時間與捐獻之財產，較平均高20％。

	社群：感恩之人跟所在社區連結較緊密。

	工作：開心的人收入粗估可高於平均值7％。

	青少年：花在爭吵的時間與心力降低
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