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内容概要

　　太阳再大，也照不到心底的深处，除非自己愿意开启心灵的那扇窗。
这是一本获得快乐的“日历”，在它的引导下，每天做一件事，或是提供一则可行的方案方法，或一
个不同以往的生活体验的形式，或是一段点醒人生的心灵话语，365则短小精悍、别出心裁的可行事情
，让你原来一成不变的生活变得丰富多彩，从而缓解压力，放松生活。
善待自己，担待他人，你会发现，原来生活可以更美的。
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书籍目录

1月 一切皆有可能第1天 新生活是从选定方向开始的第2天 随兴做某件事第3天 了解某位艺术家第4天 用
心设计你的家第5天 换件衣服，换个心情第6天 从今天开始学会一种乐器第7天 花点时间改掉自己马虎
的坏习惯第8天 想象自己拥有一个充满爱的大家庭第9天 换一种眼光看世界第10天 忘记它才能得到它
第11天 生命的价值第12天 听听自己喜爱的音乐第13天 为你和未来的伴侣做一块“梦幻板”第14天 寻
找微笑的理由第15天 写随笔第16天 给你所爱的人发出你的问候第17天 节约利用你这一天的时间第18天
送一束花给挚爱的人第19天 留意自己的反应第20天 制造偶然，并发现偶然第21天 不要在心里为自己设
限第22天 快乐源自于生活中的小事第23天 做不寻常的自己第24天 挑战自己第25天 留心小的惊喜第26
天 大胆说出“我爱你！
”第27天 想象你所期待的事发生第28天 学习一样新本领第29天 为孩子写一份成长日记第30天 想人非
非第31天 绝不错过任何事情2月 生活原来可以更美的第1天 布置你的卧室第2天 想象今天是你生命中的
最后一天 第3天 真诚赞美你周围的人第4天 注意自己的言行第5天 原谅别人的过错第6天 分享微笑第7天
记住别人的名字第8天 交个忘年之交的朋友第9天 感谢别人的帮助第10天 相信每件事最后都会好转第11
天 玩一次信任的游戏第12天 养成制定计划的习惯第13天 说出你的感受第14天 享受一次浪漫的烛光晚
餐第15天 释放你的激情第16天 善意地去容忍别人第17天 向你所伤害的人说“对不起”第18天 自由选
择你可以不去做的事情第19天 学会节俭第20天 给家人拍一组生活照    第21天 感受虚拟中的美好爱情
第22天 给心情放个假第23天 DV生活，记录生命中的温暖瞬间第24天 忘记那些不应该记住的第25天 任
何时候都要留有余地第26天 从你的生活清单上划掉烦恼第27天 睡觉前回忆一天最快乐的事情第28天 保
持乐观的心态3月 每天多爱一点点第1天 做一点举手之劳的事情第2天 尽情地享受一次沐浴第3天 记住
别人的赞美第4天 来一次双人瑜伽第5天 和一个老人聊聊天 第6天 纯粹为了自己做点事情第7天 和心爱
的人相依一个周末第8天 让心中永远充满阳光第9天 大胆表露心声第1O天 开怀享用食物第11天 自己创
立几个节日第12天 植树节，请种下一棵树第13天 拥有一颗感恩的心第14天 体验别样的白色情人节第15
天 常回家看看第16天 为自己的健康投资第17天 给伴侣做一张肖像第18天 善待自己，成全自己第19天 
好好计划每一天 第20天 跟自己约会第21天 举办一次家庭聚会第22天 再苦也要笑一笑第23天 布置温馨
美好的家第24天 找朋友谈谈心第25天 让自己陶醉在爱情与浪漫中第26天 快乐永远都不曾远离你第27天
掌控自己的情绪第28天 寂寞时找点事做  第29天 回家～但请把工作关在门外第30天 抽出点时间陪陪孩
子第31天 送他一条象征幸福的黄手帕4月 尝试快乐，享受生活第1天 开启幽默，好好捉弄一个人第2天 
疯狂采购打折商品第3天 留一点时间给自己思考第4天 改变房间里的家具位置第5天 每天储存一个硬币
第6天 着眼于小处第7天 去感受一下地铁的变化第8天 深深冥想十分钟第9天 睡个午觉第10天 回忆最美
好的时光第11天 珍惜生命的态度第12天 带上爱人一起去旅行第13天 尝试新的事物第14天 整理衣柜，
妥善处理旧衣服第15天 改变一下灯光第16天 不要吃得太饱第17天 为自己拍写真集第18天 到自由市场
去买菜第19天 找个理由干一杯第20天 文明礼貌日第21天 开始写日记第22天 放慢生活的脚步第23天 微
笑能带来传奇第24天 献一次血第25天 带父母外出旅游第26天 每天看一则笑话第27天 多做户外运动
第28天 开垦一个花园第29天 让自己沉浸在想象中第30天 每天睡个好觉5月 幸福是一种感觉第1天 享受
阳光活动第2天 和恋人一起做顿饭第3天 数一数你拥有的幸福第4天 重返大学校园第5天 给父母挑选礼
物第6天 恣意地睡一次懒觉第7天 从攀比的藩篱中解脱出来第8天 去野外聆听自然的声音第9天 坦然地
面对生活第10天 回想人生中的“第一次”第11天 学会快乐的秘诀第12天 动手做一个灯罩第13天 幸福
是一种感觉第14天 把生活工作变成精神享受第15天 偶尔发发呆第16天 抽时间去公园走走第17天 幻想
自己的晚年生活第18天 赞美伴侣的迷人之处第19天 卸掉心灵上多余的包袱第20天 从爱自己开始第21天
享受独处静坐的喜悦第22天 想象浪漫邂逅的情景第23天 给朋友手写一封信第24天 独自旅行第25天 让
美好生活伴随你第26天 给妈妈一个吻第27天 和别人交换你想要的东西第28天 适时迁就一个比较小的梦
想第29天 改变一下你平时打电话的习惯第30天 珍惜每一次相遇的机会第31天 戒掉吸烟的坏习惯6月 你
就是自己的天使第1天 做一个卡通族第2天 传递快乐第3天 爱自己身体的每一部分第4天 去露营，享用
露天野宴第5天 让感恩成为一种习惯第6天 有变化才有惊喜第7天 抛开工作去休假第8天 寄一封信给自
己第9天 珍惜独一无二的自己第10天 和以前的同事聚会第11天 请求他人的帮助第12天 做最好的自己
第13天 拒绝外界的干扰第14天 列出自己的成就第15天 月夜漫步第16天 让孩子们逞逞威风第17天 想象
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自己是只猫第18天 每天向周围的人问声“早上好”第19天 写出50个形容词赞美自己第20天 给爱人一个
惊喜第21天 为快乐而工作第22天 做个好妻子第23天 做个好丈夫第24天 定时去散散步第25天 忘掉琐碎
小事第26天 用期待改善心情第27天 把握今天，珍惜当下第28天 喜欢的不一定要得到第29天 想象一场
别致的婚礼第30天 让自己置身于音乐之中7月 每天 都为生命喝彩第1天 策划未来第2天 向极敬重的人学
习第3天 花点时间来感悟生活第4天 多做一些心智运动第5天 独处同样是种享受第6天 牵头组织一次聚
会第7天 随时自我反省第8天 种点花草，点缀生活第9天 改变思绪，转换心境第10天 尽情地大哭一场
第11天 与爱人一起田间劳作第12天 满足于自己的一切第13天 利用好上下班路上的时间第14天 颠倒日
夜第15天 让说话的语调与内容配合起来第16天 预测一场球赛的结果第17天 单纯为爱人精心打扮自己一
番第18天 静静等待圆月升起第19天 为目标而行动第20天 做做松弛自己的练习第21天 快乐人生3句话
第22天 当众演讲一次第23天 大胆尝试冒次险第24天 按自己的想法行事第25天 结交真诚的朋友第26天 
步行上班第27天 即便是小事也用心去做第28天 在花园里消磨时间第29天 稳住“快节奏”的生活第30天
想象如果有重新选择的机会第31天 寻找适合自己的种子8月 人生随时都可以开始第1天 每天给自己一
个希望第2天 体验一次做义工的乐趣第3天 偶尔改变一下生活习惯第4天 用一种独特的方式想念你的爱
人第5天 一天一点改变，做最快乐的自己第6天 给压力一个出口第7天 骑单车外出遛一圈第8天 生日的
时候，一定要问候母亲第9天 写一封情书第10天 和心爱的人在沙砾中种花第11天 明确你最想要的第12
天 涂鸦第13天 和一个性格不同的人相处第14天 看一部外国电影第15天 让自己的业余生活丰富起来
第16天 细细品味一杯茶第17天 培养你的创意第18天 得到别人的理解第19天 为自己拍一盒录像带第20
天 一天一点爱恋第21天 让我们一起来开怀大笑第22天 享受DIY的乐趣第23天 让友谊地久天长第24天 立
刻去做该完成的事第25天 学会倾听第26天 做个正直真诚的人第27天 跟自己做朋友第28天 欣赏也是一
种收获第29天 想象自己穿越时空第30天 尝试一下自我暗示第31天 读一下以前想读却一直没能读的书9
月 把握此时，珍惜此刻第1天 对着星星许愿第2天 信赖并依赖某个人第3天 处理一下自己的痛苦第4天 
寻找动机第5天 享受停电的时刻第6天 决不为自己找借口第7天 顺其自然，把握机缘第8天 记住你的梦
境第9天 知道点简单的人生哲理第1O天 感谢你生命中的恩师第11天 活着就是幸福第12天 回忆过去，但
不要沉溺于过去第13天 找回上班好心情第14天 写下爱他的理由    第15天 关注周围的一切第16天 随时都
是享受的好时候第17天 动笔写一首诗给你的恋人第18天 放松心情，迎接金秋第19天 平常心看待过去
第20天 为你和爱人做一本照片专辑第21天 安安静静地过一天 第22天 计划你的假期第23天 把握此时此
刻第24天 思考一下做人的道理第25天 把每一天都过得像今天 第26天 工作同样可以很快乐第27天 异想
天开，做做白日梦第28天 每一天都是特别的日子第29天 善待生活，懂得享受第30天 不要为自己的年龄
而忧伤10月 最适合的才是最好的第1天 就从今天开始第2天 活出你自己第3天 做真实的自己第4天 别把
生活搞的太复杂第5天 到咖啡馆享受浪漫情调第6天 言出必行绝不拖延第7天 别忘了随时都要调整心态
第8天 为自己设定一个合理的目标第9天 培养自己的说话风格第10天 清理一下你的房间第11天 做最适
合自己的工作第12天 找回自己那把“快乐的钥匙”第13天 置身不平凡的氛围中第14天 学会理财第15天
多管齐下保持身心健康第16天 不随便说“随便”第17天 别为未来的伴侣定“型”第18天 少用“我”，
多用“我们”第19天 远离亚快乐第20天 不要做唯唯诺诺的人第21天 保持热情，快乐随之而来第22天 
将梦想拼贴成一幅画第23天 观看云彩第24天 放弃追求完美第25天 为自己煲一锅心灵鸡汤第26天 一次
只做一件事第27天 明确做事的目的第28天 满意你自己第29天 追随梦想的脚步第30天 感谢折磨你的人
第31天 排遣坏情绪11月 快乐只存在于行动中第1天 和某种动物呆一天 第2天 将阅读培养成一种习惯第3
天 与你的孩子做朋友第4天 让距离营造美感第5天 别和自己过不去第6天 解除心防，顽皮嬉戏一回第7
天 打电话给昔日的同学第8天 和你周边的人交换角色第9天 “胡思乱想”第10天 每天做点小改变第11
天 主动与陌生人攀谈第12天 举办一次情趣家庭Party第13天 学会休息放松第14天 养护你的皮包第15天 
快乐存在于行动中第16天 给生活洒点特别韵味第17天 做事有始有终第18天 童真一次第19天 设立一个
属于自己的社会团体第20天 为你的运动添点“趣”第21天 整理厨房第22天 做做心理测试第23天 宽容
让你的婚姻更幸福第24天 召开一次品茶大会第25天 做一个能说会道的人第26天 “制作”意中人第27天
读书，愉悦心灵第28天 走出房间迈向自然    第29天 坚持几天不吃肉，当个素食主义者第30天 动员一次
全家大扫除12月 别太累了自己第1天 塑造阳光心态第2天 回到故乡，重温旧梦第3天 平平淡淡才是真
第4天 为自己做一张情绪分析表第5天 时常给自己一份礼物第6天 征求别人的建议第7天 安然看得失第8
天 请某个人讲个故事给你听第9天 找一个书吧看一下午的书第10天 每天问自己十个问题第11天 培养泰
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然的心境第12天 改变犹豫个性第13天 别让自己紧张不堪第14天 写情感日记第15天 玩“配对”游戏
第16天 看清自己，肯定自己第17天 时刻心存希望第18天 心理养生“四诀”第19天 以良好的心态面对
一切第20天 看看童话第21天 让轻松愉快围绕你第22天 感谢失败第23天 摈弃浮躁第24天 心存感激，笑
对人生第25天 喜迎圣诞第26天 去看雪第27天 不可不知的人生哲理第28天 别太累了自己第29天 快乐无
处不在第30天 总结成功与失败第31天 迎接新年
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章节摘录

插图：第1天新生活是从选定方向开始的想一想这一年你要干些什么？
是计划去一个你渴望很久但一直都没去的城市，是希望自己每月的薪水达到多少，还是希望这一年身
体健健康康，或是邂逅一段浪漫美丽的爱情⋯⋯不管你做什么，你都要给自己一个明确的目标。
那么，就请将你的目标都写在纸上。
你可能会疑问：“目标放在心里就行了，写出目标来有这么重要吗？
”没错，将目标放在心里绝对没有什么不对。
然而一旦你将其明确的用白纸黑字写下来，就会更加确切的变成自己的目标。
如此一来，你的意识会明确的下达一个命令给你——努力去实现吧！
许多人无法实现他们的人生理想，起因在于他们从来没有选定人生方向，从来没有真正的定下人生的
目标。
在生命中没有中心目标的人，很容易受到一些微不足道的诸如忧虑、恐惧、烦恼等情绪的捆扰。
这就好像没有罗盘的船只，不知道前进的方向；而有明确、具体的目标的人就好像有罗盘的船只一样
，有明确的方向。
在茫茫大海上，没有方向的船只只有跟随着有方向的船只走。
让自己做一只有方向的船只，为自己选定一个方向开始这一年新的旅程吧！
兴之所至，自然为之。
这可以说是年轻的特征。
每天随兴而为，你的生活态度，人们对你的看法，就会洋溢起青春的味道。
所谓随兴，意思就是允许自己一时任性，突发奇想的改变原来的计划和路线。
不为别的，只因为自己喜欢。
今天仅仅要求你在一整天的时间里做一件不循规蹈矩的事而已。
比如：即兴买一件小东西。
一个人吃一大桶的冰淇淋，或是买几个蛋糕当作午餐。
为了展示自己充沛的精力，蹦一蹦，跑一跑，跳个舞，等等。
要是敢当众蹦跳的话更好。
周一独自用晚餐的时候，拿出最好的碗盘来用。
享受雨中漫步的浪漫，要是能在水洼中踩水玩儿更好。
平时看见街头流浪汉都给一块钱，今天就给两块。
临时决定去电影院看场电影。
随兴之于生活，恰似活力之于健康，每天都尝试随兴做一件有趣的事，能让你变得灵活善变，更加年
轻。
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编辑推荐

《善待自己每一天》：善待生活，善待生命，更要善待自己，你会发现，每一天都是如此特别。
捕捉生活中的吉光片羽，分享生命中的美好时光；善待自己，担待他人，在心灵的花园里，活动思想
和感情的筋骨，收获人间至情至性的耕耘。
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