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内容概要

　　生活好了，心情不好了？
快乐，是每个人的追求。
我们要把对快乐的向往变成现实！

　　罗伯特·霍尔登说，快乐是我们人生的终极目标，是上帝赋予我们的权利。
没有任何事物能让你不快乐，只有你自己的心。

　　一个人的心就那么大，要节约着用，少装一份苦闷，就能多装一份快乐。

　　本书部分文章曾被制作成电视散文、广播美文在中央电视台、中央人民广播电台等播放，部分文
章多次被各电视台、广播台的众多栏目采用。

真正的暖心之作，著名作家梁晓声、《知音》杂志主编王应鲲、知名美文作家感动等联袂点评推荐！
集感性、理性、悟性于一体，赋予你源源不断的生命能量。

一沙一世界，一树一菩提，一语一快乐，一句一暖心。
它像电影一样好看，像风景一样优美，像礼物一样温馨，感动亿万读者。

当你阅读完这本书，你的人生将会豁然开朗、轻松惬意。

快乐稀缺的时代，请带上这本书，它给你最踏实的幸福。

如同运动可以雕塑身材，心灵的训练也可以助人消减负面情绪、增强正面情绪。
本书从6个方面出发——我们给这6个方面取了一个名字，叫快乐6要素，然后，通过一个个短小、生动
的故事，以及睿智深刻的思考，阐释了阻碍快乐的症结，并提示你消除这些症结的重要性以及方法，
期望能为你勾画出获取快乐的路线图。
愿快乐与你身影相随。
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作者简介

　　澜涛：中国作家协会会员，鲁迅文学院第十一届中青年作家高级研讨班学员，《读者》、《知音
》、《家庭》等报刊签约作家，已出版作品数百万字，出版作品集《心灵鸡汤?珍珠锦囊》、《心灵鸡
汤?海天片语》、《生命静谧处的美丽》等十余部。
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书籍目录

快乐要素1：要快乐，就要多点付出
　天使为什么能够飞翔
　推一下的惯性
　母亲
　怎样赢得陌生人的拥抱
　最暖的爱
　每个人都有修长的小拇指
　祷告的手
　天使在人间
　在春天设计秋色
　幸福可以很细节
　对母亲说我爱你
　学会鼓掌
　南极为什么冻不死企鹅
　守护
　每个星期扫地7天
快乐要素2：要快乐，就要少些要求
　李玉刚的家书
　雪地上有童年的脚印
　不必知道花儿为什么红
　不要让一滴雨淹没了春天
　抢先开花
　守护绝望中的希望
　不是所有的花都开在春天
　没有平凡的智慧
　给季节留空
　机变
　沿着自己的路走到终点
　守住心灵的火种
　快乐是一种能力
　怎样跑得最快
　一个人的奔跑
　成功的最大优势
　任由百花错过
快乐要素3：要快乐，就要释放憎恨
　大海并不时时涨潮
　不能伤害了春天
　别让一根稻草沉了一艘船
　可以没有爱
　错误是开到他人院里的花
　请赦免他们死罪
　细数幸福
　放下
　为春天腾出双手
　把歉意开成一朵花

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<一心快乐灿然花开>>

　薏苡和佛珠之间
　画满的白纸上怎样开出花朵
　耻辱能够带来什么？

　大火能够带来什么？

　来世，我要为你变成另一只蝴蝶
快乐要素4：要快乐，就要避免忧虑
　喜欢大海时，也喜欢着草原
　没有哪一段路是多余的
　春天的另一面
　每个人都有两只翅膀
　对手，成就梦想的另一只手
　更深处的梦想
　迎接扑面而来的春天
　珊瑚是怎样色彩斑斓的
　借口多的人离梦想最远
　不嫉妒别人
　发现他人的优点
　优秀是一种习惯
　一个傻子能做什么
　接住阳光
　不要只盯着沙丁鱼
　从三轮车夫到作家：水到绝境是飞瀑
　春天少不了青草
快乐要素5：要快乐，就要去爱别人
　开满玫瑰的早晨
　暖香
　千古菊花香
　最美那一眼温柔
　天才离不开掌声
　没有一种病没有解药
　母亲老了
　大师的细节
　祖父的布鞋
　每个人都有自己的骄傲
　生死相依
　最勇敢的人
　英雄就在身边
　最是钟情清风徐徐
快乐要素6：要快乐，就要活得简单
　每片叶子都有秋天
　没有一朵花能离开种子
　母亲的需求
　重约一场雪
　快乐是节约出来的
　天鹅懂得向着春天飞
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　细润成珠
　幸福就是春风吹绿了草原
　你的背上有翅膀
　下雪了，做孩子
　最昂贵的财产
　水一样的男人在山间
　季节先从一缕风开始
　学会记住幸福
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章节摘录

　　深渊有多深？
他感觉自己的心是最深的深渊。
　　他觉得，活着是一种累赘和罪孽，他任由着自己向更深处跌陷着，任由着父母的泪落了千行，再
落千行。
但是，有谁会真的不留恋生命呢？
一些个夜色深沉的不眠时刻，窗外的点点星光总会让他忆起致残前的种种：英姿勃发的身体、海誓山
盟的爱情、无限明媚的梦想⋯⋯每一个美好的过往，如今都幻变成夜空里遥远的星光，莹莹闪烁，却
遥不可及，将星空这一端的他映衬得极度悲怜、凄凉。
　　黑暗和冷寒中，却总有一份温暖，时时撞击着他的绝望。
　　温暖来自一个远方的女孩。
他和女孩偶识于两年前，当时，他从部队返家探亲，在那个中转的陌生火车站，从就读大学返乡过寒
假的她因为被偷光了钱，哭得一塌糊涂，他买来车票，买来吃的喝的，又塞给她50元钱，最后把她送
上了火车。
他回到家乡，这一切便已经忘得差不多了。
可当他返回部队时，她的信已经等在那里。
她在信里说了许多，有一句话让他倍感安慰：“你不只是救了身处绝境的我，也救起了我对‘这个世
界有好人的信念。
”那之后，他和女孩之间经常信来信往，女孩向他倾诉着大学生活的欢喜和忧伤，而他也常常将自己
的喜怒哀愁说给对方。
一次，女友满是嫉妒地警告他不许和女孩交往过密，他则坦然一笑.安慰女友，他只当女孩是一个小妹
妹。
　　灾难将他打入深渊，但没有阻止女孩的信按部就班地寄来。
连拆开那些信都做不到的他索性不去看那些信的内容。
他想，一段时间的声息毫无会让女孩停止写信，并渐渐淡忘掉他的。
女孩的信却一直按照以往的规律寄来。
那是他致残大约半年后，母亲帮他拆看了女孩的信，已经参加工作的女孩在信里一如既往地讲述着自
己的“近况”和喜怒，但更多的是对他的突然“消失”的担心。
那是一封他生日当天收到的信，信里，女孩祝福他一生健康、平安、幸福。
他的心一疼，让母亲帮自己给女孩写了回信，介绍了自己遭遇的不幸，以及现在的状况，最后，他凄
凉地写道：“‘健康、平安、幸福’这些平常的词，于我已经遥不可及。
” 　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　每个人都有心脏，但这世界上没有一个有所谓“心灵”的人。
它是一种人体解剖史上从未见过的东西。
所谓“心灵”，无非就是指人的意识形态。
澜涛的文章，内容是针对人的意识形态的。
更确切的说，是针对人性之情感部分的，意在唤起人性的情感温暖，目的在于温暖我们的人性。
　　——梁晓声（著名作家）　　　　“澜涛的美文，锋利、有穿透力，却始终不脱温暖的底色。
他的文字富有激情，掷地有声，而温柔之处，亦惹人落泪，表现出美的本质。
他把人生和人性看得透彻如水，有悲悯，有宽容，亦坚信美好。
”　　——王应鲲（《知音》杂志主编）　　　　“澜涛的文章包含了人与人之间的信任、理解、互
助、友爱。
也抒写了一些失败者在逆境中自强不息的奋斗轨迹。
　　阅读澜涛的文字，我们会不断有新的发现，发现这世界上有许多美好的人，许多美好的事物，有
许许多多的快乐与幸福。
”　　——感动（知名美文作家）
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编辑推荐

　　把对快乐的向往变成现实，一个人的心就那么大，要节约着用，少装一份苦闷，就能多装一份快
乐。
　　生活好了，心情不好了？
快乐稀缺的时代，请带上《一心快乐，灿然花开》，它会给你最踏实的幸福。
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