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开心起来

如今，人们过多地关注世间的负能量。这可能会把人彻底压垮，尤其是把自身的问题对号入座的时候。说真的，在打电话和拜访朋友时，大多数人谈论最多的是什么？负能量，在你生活中不断积聚并让你越来越消沉的负能量！

只有改变自己，才能改变生活。你想象到的一切、感知到的一切，本质上都是你传达给造物主的一种愿望。一切事物，没有例外。我们体会到的情绪也是一种愿望，是比所说、所写乃至所见更加强烈的愿望。改变这些情绪，就可以改变自己。

“马上开心起来”是改变你的世界和现实的秘诀。它能改变你的关注点，让你心清目明，从而发现一直在你身边却被你忽视的机遇。“马上开心起来”将赋予你能量，使你抓住稍纵即逝的机会；让你清楚自己正朝着目标不断迈进。

账单到期，爱人背叛，生活艰辛，在这些“屋漏偏逢连夜雨”的时刻，寻找快乐似乎是不可能的。你躺在床上，了无生趣，也许认为所谓的“寻找快乐”愚不可及。除非事情有所改变，不然如何开心起来？


快乐的雪球

我第一次开始找寻快乐之源时，只找到了“睡觉”这件事。一天终于结束，我能放松地躺在自己的床上，没人来烦我，这让我十分开心。每天晚上睡觉之前，我都会感谢造物主让我入眠；让我拥有舒适而干净的床单、柔软而温暖的被子，以及枕上去“刚刚好”的枕头；很快，我发现每天清晨睁开眼睛时，都会觉得生活特别安宁，我会伸个懒腰、翻个身，然后又舒服地缩回被窝里，同时感谢造物主赐予我这温暖舒适的被窝、这又一刻的平静安宁。

我想起曾经有段日子，我不得不借用朋友家的浴室洗澡。而现在我每天能洗个热水澡，这是件多么幸运的事！于是快乐的雪球变大了一些。我会躺在浴缸里，尽情享受着热水的温度和空气的湿润，同时感谢造物主给予我这样一个完美的热水澡！

然后，我会看到窗外的小动物，或者开车路过时一睹它们的美丽与安详，并说一句感谢的话，感谢造物主让我见证了它们的美。

我越开心，我的生活就会发生越多的变化。我开始读一些关于自我成长的书籍，开始寻找改善自我和生活的方法。不久之后，一个陌生人将一本叫做《秘密》的书塞到了我的手上，从那时起，我的人生真的变得奇妙了。

我之所以成为了现在的我、拥有现在的一切，都是因为我厌倦了一直这么悲苦下去，厌倦了生活中没有任何值得一提的好事情。我讨厌别人问我过得如何，因为我只能告诉他们坏消息，或者什么也不说。生活糟糕透顶，这种感觉我受够了。

我那时并不知道，越快乐，生活就越奇妙，因为快乐会像雪球一样越滚越大！在生活中，我们都需要这样一个快乐的雪球，但有时，找寻最初那件快乐的小事并不容易。在自己家里找找看：你能否享用一杯咖啡或者茶？一个热水澡会不会给你带来快乐？寻找一件令你开心的事，比如陪伴小孩子或和宠物一起玩耍，然后专注于从中获得的快乐。

在下一章《锻炼快乐肌肉》里，我会列出一些初级方法，按照这些步骤开始滚起快乐的雪球吧。


锻炼快乐肌肉

快乐就像你身体里的肌肉，用进废退。一旦肌肉萎缩，你需要更加努力地辛勤锻炼才能让它重新丰满起来；但这也并非不可能完成的任务。

在生活中寻找令你快乐的一件小事，对这不起眼的小开心也充满感激：

你上班没有迟到。

你的孩子迈出了第一步，或说出了第一个字。

你的狗狗今天真的到外面便便了，没有弄脏客厅的地板。

你煮了一碗拉面，而且没有煮成面糊。

你还有足够的钱支付某份账单。

你劳累一天后终于可以酣睡。

花上片刻时间，对这件小事说声“谢谢”。深呼吸，为你支付了那份账单、获得了那个拥抱，或者听见了那首歌而开心起来！生命中的每一天都只有一次，你是想用不开心将它们统统埋葬，还是想建立起一座美好记忆的宝库？

拿一张纸，给你心中的神灵写信。无论你称之为造物主、上帝、耶和华还是安拉——都写一封信，为你生活中的美好事物向他表达谢意。

尊敬的耶和华，

感谢您今天让那只小鸟拍打我的窗户！我很抱歉今年冬天忘了准备鸟食。那个小家伙看着我的眼睛，告诉我他饿了！我马上去商店为他和他的朋友们买来了食物，还为小松鼠们准备了玉米。

在几只小红雀的注视下，我把食物撒在窗旁，召唤新来的食客。还没等我回到房间，他们就俯冲下来开始狼吞虎咽了！感谢您让我有钱款待这些小家伙！

就在写这封信的时候，我听见有一只松鼠在屋顶上走动——他正朝着走廊奔跑。看见我在那里为他准备了玉米，他一定很开心！我喜欢给小动物喂食！

今天早上我睡到自然醒，没有电话、闹钟或噪音惊扰我。感谢您让我如此平静地醒来！

今天我接到了凯蒂的电话，她非要在她朋友的游戏机伴奏下为我唱一首歌。一开始我有些不耐烦，但后来我意识到她是如此爱我，所以才花费时间、撇下朋友来与我分享这一时刻！太感谢您了！让我拥有她的爱！

我正在煮一锅豆子，闻起来味道好极了！它们令我想起与朋友们聚餐的场景：大大的餐桌，盛满炸土豆饼、玉米面包、豆子以及其他各种美食的餐盘。我等不及豆子煮熟就想要品尝它们啦！

好啦，耶和华，我得继续写我的书了。再次感谢您帮助我找到了写作灵感！

爱你的，

安妮

这是我今天写的信；我摘录于此是为了告诉你们，什么都可以写进给造物主的信里，同时也提示大家，值得感谢的事情并不需要多么重大。


列一份清单

你还可以列一份清单。在一张白纸上每隔一行写一件令你感恩的事。在空出的那一行写下你此时此刻的愿望。全部写完之后，从上至下读一遍，为你写下的所有愿望终将实现而感到高兴，它们最终会变成令你开心的事情。

我的快乐清单

我付完了全款，真正拥有了自己的车

我希望这本书能够帮助他人

我付完了全款，真正拥有了自己的房子

我希望获得灵感，写作更多能够帮助他人的书

我能给小动物喂食

我希望这个冬天不太冷。

我很快乐

我希望学会如何影响更多的人。

我被爱着

每当你感觉烦恼的时候，就写下你的快乐清单。斜体字是你的愿望，它们被生活中已经发生的快乐奇迹环绕着。阅读这份清单，提醒自己，那是你的快乐清单，只有好事会发生，一切都将顺顺利利。


消灭你的烦恼

消灭你的烦恼，把它们踢出你的生活，这样也能帮助你开心起来。下面列举了几种方法。


剪刀

拿出一张纸，把它撕成几片。在每一片上写下一件困扰你的事情。它可能是一份要还的账单，也可能是其他烦心事。假如你担心会丢了工作，就把这件事写在纸片上，然后把纸片对折一次或两次。

接着拿一把剪刀把那张纸片剪碎！跟你的烦恼说拜拜，告诉自己你是多么高兴地把它从自己的生活中剪掉了！天哪，我曾经把好多写了烦恼的纸片摔到地上，还在上面使劲儿跺了好几脚！

剪碎了烦恼之后，狠狠地把它扔进垃圾袋，但别把它留在那里哦！把装了碎纸片的垃圾袋收拾一下，丢出你的房子！想象你把垃圾清理出去的时候，你同时也把那个麻烦清理出了你的房子和你的生活，好好体会麻烦终于消失的快感吧！耶！万岁！去跳舞、去听音乐来庆祝，去做任何能让你保持这种美好和愉悦的事情。记住，你已经把麻烦剪碎并且扔出了自己的生活，所以它没办法再困扰你了！


火

首先，找一个可以烧一些小东西的安全地点。有时候我会去我家后院，用我的烧烤架，或者在炉子上放一个平底锅，再在手边放一些小苏打。总之，找一个安全地点，防止发生火灾或者触动烟雾报警器。

找一张纸，把你的烦恼写在上面。用心感受，感觉自己把那个烦恼全部转移到了纸上，然后把纸点燃，看着它燃烧。看着那些文字一点点变成灰烬，你会有一种神奇的感觉，仿佛你的烦恼也随之燃烧殆尽，化成了灰烬和烟雾。有时候，这是我最喜欢的处理问题的方法，但一般来说，我更喜欢在剪碎或点燃那张写了烦恼的纸片之前，把它“痛打一顿”。如果你真的希望那个麻烦消失，那就把它写在纸上，然后狠狠地跺上几脚、打上几拳，对着它大吼大叫，把它剪成细碎的纸屑，然后把它点燃，一边看着它消失一边放声大笑！把剩下的灰烬撒到离你家远一些的地方，看着你的最后一丝烦恼被风吹走。


绝地武士
1

 形象化


找一个你可以播放音乐并且能独处的地方。放一些铿锵有力的音乐，闭上眼睛，想象你所面临的问题是一只站在你面前的怪兽。它可能是一个发光的球体、西斯尊主
2

 、罗慕伦人
3

 ，或者其他任何样子。

闭上眼睛，想象你的腰间佩着宝剑，把它拔出来，点亮它，然后用力刺向你面前的问题怪兽。一次又一次地把它击倒在地，想打倒它几次就打倒几次。如果这个问题对你的困扰很严重，那么这个怪兽可能也会拿起自己的武器向你还击。没关系！只要记住，你才是主人，怪兽赢不了你，用尽全力与它战斗。在你挥出致命一剑后，亲眼看着怪兽在眼前消失，然后庆祝你的胜利吧！开心得手舞足蹈吧，因为你已经征服了你的敌人！

我得承认：自从小时候第一次读《星球大战》起，我就开始这样想象了。将我的敌人形象化，然后把它们狠狠地踩在脚下，这样的做法真的对我有帮助！当然，我的家人当时不理解我的行为，但谁在乎他们怎么想？这是一个减压的好方法，直到很多年以后，我才意识到，这样做其实是在将烦恼赶出我的生活！

通过销毁那些象征着麻烦的具体物品，你可以赶走与麻烦相关的负能量，为生活带来正能量。这股正能量具有强大的力量，能够帮助你解决问题并实现梦想。





1

 译者注：绝地（Jedi）是科幻系列电影《星球大战》中的重要组织，而绝地武士则是银河共和国和银河系的保卫者，他们使用的主要武器被称为光剑。



2

 译者注：西斯是电影《星球大战》中的组织，是一个与绝地相对立却同样使用光剑作为武器的团体，往往把消灭绝地武士和统治银河系作为目标，其领袖称号为西斯尊主(Sith lord)。



3

 译者注：罗慕伦(Romulan)是科幻电视《星际迷航》中虚构的外星种族，特征是性情暴躁、狡猾及见风转舵。


保持快乐情绪

一旦你的快乐肌肉重新开始工作，就要为它提供更多的快乐养分。阅读那些聚焦正能量的网站，比如“好消息网”和“开心事”。如果有人想要向你传播负能量，就换个话题或结束谈话。

当你发现自己又滑向负能量的深渊，要让自己停下来。有时候最好的方法就是告诉自己：“别去想它了！”主动去做些快乐美好的事情：列一份快乐清单，或者为生活中的美好事物写一封感谢信。

沮丧与快乐其实都是习惯；如果你已经习惯了沮丧，就必须努力改掉这个坏习惯。一旦改掉，你周围的世界就会开始改变！


给你的礼物

我知道消沉得想一死了之是什么样的感受，我也曾经历过，当时我真的想过自杀。那时我感觉很孤独，觉得一切都不会好起来了，非常痛苦！

我的朋友，一切都会好起来，一定会。但是首先你必须关注你可以控制的事情——你自己。关注自己可以控制的事情，然后拭目以待，它会逐步影响你生活的其他方面！

我是Annienygma
1

 ，和你一样，我正走在追逐梦想的路上，一路寻找自我、提升自我，期待梦想成真。我愿与你分享我的感悟和行动，它们成就了今天更好的我，并推动我继续朝着明天迈进；我希望我的分享能够帮助那些同在路上的人们。

我希望这份礼物能够帮助更多的人，所以，在需要的时候，请与你的家人、朋友或其他任何需要帮助的人分享我在本书中所写的这些小贴士。我只有一个小小的要求：你能去我的网站看看，跟我打个招呼，告诉我这本书是否对你有所帮助。

请记住，你被爱着，你并不孤独。永远不会孤独。

爱你的，

安妮





1

 译者注：作者个人网站的名称。
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安妮·珍·布鲁尔(Annie Jean Brewer)写作了许多畅销书，并创办了著名的简约主义／极简主义网站。她的书涉及各类主题，致力于改善他人的生活。

安妮目前和女儿一起居住在美国肯塔基州中部，她们还喂养了一些小动物。
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