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前言

生活的重压、成长的烦恼，常常让人忘记了微笑。
于是，很多人戴上了“冷峻”的面具，紧锁着眉头，脸上乌云笼罩、内心凄风苦雨。
    行走在大街上，你会发现这样的人比比皆是，真正快乐的没有几个。
    不信?你不妨仔细观察一下自己。
你是否发现自己的脾气越来越差?常常忍不住暴跳如雷!你有多久没有开心地笑过了?生活压力太大，爱
情、事业都不如意，这些问题聚集在心里，难以排解，久而久之就会造成抑郁。
对现代人来说，微笑是最好的药，保持一个良好的心态，比什么都重要。
    关于微笑，还有一个动人的佛教故事。
有一天，佛祖释迦牟尼上大课，众多弟子眼巴巴地望着他，他却一句话也不说。
伸手从讲台上的花盆中，拿起一朵花，在手中转来转去，好像在暗示着什么。
弟子们谁也不懂老师这个动作是什么意思。
这就是“释迦拈花”。
    释迦有个大弟子，叫迦叶。
佛经记载，看见释迦拈花，迦叶“破颜微笑”。
宗教堂会，戒律极严。
可就在这鸦雀无声中，迦叶尊者竟然“噗嗤”一笑，尽管不是开怀大笑，只是微笑，也是违反常规的
。
这就是“迦叶微笑”。
    这师徒两人神神怪怪的行为，合在一起，就叫做“拈花微笑”。
    紧接着，释迦牟尼讲话了：“吾有正法眼藏，涅柴妙心，实相无相，微妙法门，不立文字，教外别
传，付嘱摩诃迦叶。
”意思是说：徒儿们听好了，我有绝妙高招，可以直接悟道，刚才已经传授给迦叶同学了啦。
你们要学，就问他去吧!    迦叶这一笑，除了禅宗顿悟的玄机之外，还包括一种心态——安详静谧，纯
净无染，无欲无贪，无拘无柬，不着形迹，不可动摇。
佛祖拈花，迦叶微笑，是心与心的交流，是无我的境界，是不形诸言只会诸心的无言默契。
    凡夫俗子的生活，也需要如阳光般温暖的笑容。
正像《菜根谭》里说的那样：“宠辱不惊，闲看庭前花开花落；去留无意，漫随天外云卷云舒。
”微笑就像静静绽放的花朵，无声地散发出恬静的香气。
对西方人来说，蒙娜丽莎神秘的微笑是永远的经典。
而传统的东方文化中，微笑更是包括了形形色色的内容。
对逆境一笑置之，身在陋巷，一箪食、一瓢饮的颜回，仍然在微笑；相逢一笑泯恩仇，个人恩怨用微
笑可以抹去；人生际遇，也以微笑面对。
不管是仙佛，还是俗人，无论世间多少烦心事，微微一笑又何妨?    微笑是一种超然的态度，跟贫富，
地位，处境没有必然的联系。
一个富翁可能整天忧心忡忡，而一个穷人可能心情舒畅：一位处境顺利的人可能会愁眉不展，一位身
处逆境的人可能会面带微笑⋯⋯应对生活充满感激，至少，它给了我们生命，给了我们生存的空间。
    微笑是人生最好的名片，谁不希望跟一个乐观向上的人交朋友呢?当你换了一个新的生活圈子，微笑
很快就可以拉近人与人间的距离，一个人的情绪受环境的影响，这是很正常，但你苦着脸，一副苦大
仇深的样子，对处境并不会有任何的改变。
相反，如果微笑着去生活，别人更乐于跟你交往，得到的机会也会更多。
    微笑是一种修养，它给人以亲切、鼓励、温馨的美好感觉。
真正懂得微笑的人，总是容易获得比别人更多的机会。
微笑发自内心，不卑不亢，既不是对弱者的愚弄，也不是对强者的奉承。
奉承时的笑容，是一种假笑，而面具是不会长久的，一旦有机会，他们便会除下面具，露出本来的面
目。
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    微笑没有目的，无论是对上司，还是对门卫，那笑容都是一样，微笑是对他人的尊重，同时也是对
生活的尊重。
微笑是有“回报”的，人际关系就像物理学上所说的力的平衡，你怎样对别人，别人就会怎样对你，
你对别人的微笑越多，别人对你的微笑也会越多。
    微笑发自内心，无法伪装。
保持“微笑”的心态，人生会更加美好。
人生中有挫折有失败，有误解，要想生活中一片坦途，首先就应清除心中的障碍。
微笑的实质便是爱，懂得爱的人，一定不会是平庸的。
    是的，微笑是一剂良药，当你敞开心扉、展露笑颜，你会发现，生活终将还给你一片灿烂。
从现在开始，让我们微笑吧!对家人微笑是关怀与鼓励，对爱人微笑是柔情与理解，对宿怨的人微笑是
宽容和大度。
    既如此，何乐而不为呢?
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内容概要

生存压力在加大，我们的情绪也跟着起伏不定。
人们似乎很难控制自己的情绪，因为“值得”生气的事情实在是太多了。
其实，人生苦短，何必总是为一些不必要的事情而生气，我们除了努力活在当下，还要做一个懂得享
受生活的人。
尽管我们无法彻底挣脱生活的羁绊，但还是要扬起快乐、微笑的翅膀，从纠结中解脱出来，容许心灵
自由地飞翔。
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书籍目录

第一章　别让你的坏情绪失控
　你的情绪为什么那么糟
　生活的烦恼究竟来自哪里
　了解自己的情绪，并且掌控它
　为心中的烦恼-找个出口
　把负面情绪扫地出门
　学会独立思考，不要盲从他人
　让快乐成为一种习惯
　走出生活泥潭，就从今天开始
第二章　控制多变的情绪，管住不安分的心
 淡定的人生不纠结
 心怀感恩，别再怨恨命运
 坦然面对生活中的种种困惑
 接受和改变，是最好的疗伤药
 别让他人的情绪影响你
 无论何时，都要有个好心情
 用适当的方式发泄情绪
 不妨假装自己很快乐
第三章　伤害、困难、失败⋯⋯都不要影响心情
　伤害，让我们学会面对
　困难，让我们懂得思考
　困惑，让我们不停寻找
　失败，让我们幡然醒悟
　学会放手，松开隐形的绳子
　何苦要做穷忙族
　顺境逆境只是一种状态
　压力状态中的逆境生存智慧
　在逆境智慧中激发你的潜能
　学会感谢逆境
第四章　惊恐、愤怒、痛苦⋯⋯统统遗忘吧
　克服来自内心的惊恐感
　气愤是一桩赔本的买卖
　不必记得太多事，轻松就好
　太在意成败得失，只会逼疯自己
　没有人是无所不能的
　学会去信任别人
　快乐是痛苦后的精神升华
　有我即地狱，无我便天堂
　人为什么会感到痛苦
　痛苦都是学来的
　孙悟空的逍遥与烦恼
　真正的幸福，别人无法拿走
　感谢那些痛苦的经历
第五章　学会放下，生活才能更轻松
 摆脱不必要的束缚
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 总是追求完美，你会活得很累
　⋯⋯
第九章　活得开心，比什么都重要
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章节摘录

版权页：俗话说，百尺之台，起于垒土；千里之堤，溃于蚁穴。
所以，根除坏习惯也不应操之过急。
一步一步走，漫漫长路有尽头；一针一针缝，破烂衣衫变天衣；一砖一瓦垒，铜墙铁壁耸云霄；一片
一片积，万丈云层高似山。
要想改掉坏习惯，培养好习惯，就必须大处着眼，小处着手。
小毛病的不断重复积累是养成坏习惯的泥土，如果想将其改掉，也必须从小处着手，一点一点，不断
重复，曰积月累。
正可谓：以彼之道还之彼身。
但事实往往并不像我们想像的那么简单，在我国很多人的思维意识中，都有想做大事不屑做小事的想
法。
修身齐家治国平天下，成大事者落拓不羁。
有不少人只想着这么样才能成就一番大事业，却不愿意或者不屑于做小事。
但到头来，却往往是大事没做成，小事没干好。
老子有一句话是：“天下大事必做于细。
”他认为，任何大事都是从小事开始的。
正所谓：不积跬步，无以至千里。
在《细节决定成败》一书中，汪中求先生也告诉读者：“芸芸众生能做大事的其实太少，大多数人在
大多数隋况下，只能做一些细小的事、琐碎的事、单调的事。
也许过于平淡，也许鸡毛蒜皮，但这就是工作，就是生活，但这些小事往往正是成就大事的不可缺少
的基础。
”千里之堤，溃于蚁穴。
很多坏习惯的养成都是从一些被我们忽视的小事开始的，正是这些小事让我们一点点的养成了各种各
样的坏习惯。
不过很多时候，我们都是对其视而不见，总是觉得那只不过是一件小事，不会给自己造成太大的影响
。
因为不够重视，所以，你忽视了它，但它却从没有停止对你的腐蚀。
孔子日：“人非圣贤，孰能无过？
”可惜，我们常常忘记了后面一句：过而能改，善莫大焉。
当然我们每个人都免不了会犯这样那样的错，但只要自己及时改正了小错就不会酿成大错。
但如果自己知错不改，一犯再犯，那么就算是一点鸡毛蒜皮的小事也会给你带来巨大的危机。
电视连续剧《暗算》讲述的是一个发生在神秘大院701的故事。
701是国家的一个高度秘密机构，他们的主要工作就是破译，捕获像风一样的电波，解出比看到风还难
的敌方密电。
这简直是一个无法完成的任务，然而他们却一次又一次地创造了奇迹。
他们凭借的是什么呢？
除了自己的艰辛和努力外，很多时候靠的就是对方不经意间留下的蛛丝马迹。
而那些所谓的蛛丝马迹则只是敌方的一些小毛病、坏习惯留下来的微妙信息。
如阿炳找对对方地台靠的就是对方发报员的不良习惯。
那些所谓的坏习惯在平常人的眼中可以说是无法避免的，如发报时击打键盘每个发报员都会有自己的
习惯，哪个发报员打哪两个字母时容易犯错，哪个发报员以哪个字母结尾时会不经意地延长击打时间
等都会有细微的疏忽。
然而恰是因为这些细微的疏忽，才让他们的阴谋没有得逞。
忽视身边的小事给自己造成的影响是坏习惯赖以生存、发展的根源。
只有当坏习惯让我们陷入危机，给生活带来很大的麻烦时，我们才会幡然悔悟。
坏习惯是忽视小事惹的祸。
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与日本员工认真、仔细比较起来，中国员工有大而化之、随便勉强的坏毛病。
生活中，“差不多”先生比比皆是，似乎、几乎、好像、将近、大约、大体、大致、大概等等模棱两
可的词语都是中国员工最喜欢说的。
在对小事的态度这一方面，海尔总裁张瑞敏先生举了一个例子：假如让一个日本员工每天擦六次桌子
，那么日本员工会不折不扣地执行，每天都会坚持擦六次；可是如果让一个中国员工去做同样的事情
，那么他在第一天可能擦六次，第二天可能擦六次，但到了第三天，可能就只会擦五次、四次、三次
，甚至到以后，每天能保证擦一次就很不错了。
由此可见，所有坏习惯的都是从点滴的小事中养成的，要想将坏习惯改掉，也必须从小事着手。
不要觉得事情太小、太容易了就不好好去做。
要知道把它们做好并不像你想像中的那么简单。
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编辑推荐

《微微一笑又何妨》编辑推荐：一台让你微笑、开心的情绪调节器，一本修心养性、管理情绪的最佳
读物。
如果你不快乐，一定要读这本书；如果你很快乐，一定把它推荐给朋友！
你是否发现自己的脾气越来越差？
常常忍不住暴跳如雷！
你有多久没有开心地笑过了？
生活压力太大，爱情、事业都不如意，这些问题聚集在心里，难以排解，久而久之就会造成抑郁。
对现代人来说，微笑是最好的药，保持好一个良好的心态，比什么都重要。
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