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《感恩日记》

内容概要

练习感恩，改写婚姻、家庭、工作、健康和每一天的体验
身为知名杂志女主编，贾尼丝除了事业顺利，还拥有英俊潇洒的医生丈夫和两个杰出的儿子。然而，
虽然拥有令人称羡的生活，贾尼丝却总是把焦点放在人生的负面上，充满抱怨。直到她进行了一项有
关感恩的研究计划，才惊觉原来这一切都因为自己是个“不知感恩”的女人！
于是贾尼丝积极探访，从医生、心理学家、哲学家，到艺术家和好莱坞明星，深入了解感恩究竟能为
生活带来什么好处，她也下定决心自己必须有所改变，就从每天写下3件感恩的事做起！
贾尼丝持续不辍地写下感恩日记，一年之后，奇迹发生了！发自内心的感恩让她和丈夫重新珍惜彼此
的婚姻；正向思考让她与孩子们更加亲密；积极正面的态度，明显提升了她的工作效率；因为纾解压
力、睡眠改善，她越来越健康，不知不觉减轻了5公斤！
通过为期一年的“感恩日记”实验，贾尼丝发现生活中许多快乐稍纵即逝，但感恩却能够时时刻刻成
为支持我们的力量。以感恩取代抱怨、用行动代替空想，每一天，我们都能从微不足道的小事中发现
值得感谢的喜悦，成为点缀生命的美丽火花！
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作者简介
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书籍目录

前言　世事没有完美，只有自足
第1章 时光深处，感恩之舟起航
与其等待雨停，不如风雨兼程
如果快乐是一束花，感恩就是余香盈手
纸笔为伴，重拾遗失的美好
第2章 重新爱上那个与我同床共枕、共享财产的男人
结婚后，我就是世界上最幸福的人了？
爱他，就让他知道
真幸运，有他陪我看风景
最好的婚姻关系：时而雷雨交加，时而阳光灿烂
幸福婚姻的秘密：接纳对方原来的样子
第3章 “熊孩子”改造计划：小孩子不懂感恩？
孩子为什么会反感“建设性批评”？
家长的控制欲越强，孩子越迷茫
教孩子感恩的不是嘴巴，而是眼睛
感恩，最深情的教养
“不用回报我，但把爱传下去”
第4章 与其抱怨，不如抱愿
晴天是好天气，雪天难道就不是吗？
要知道，现在拥有的，正是你曾经渴望的
如果你天生不擅长感恩
奥巴马总统接受了我的邀稿！
最动人的感恩来自内心，而不是大脑
第5章 贪嗔痴后，断舍离
买买买真开心，然后呢？
钻石恒久远？不，它只会越来越小
物质与体验之间，隔着一份情意
最难忍的事情，往往也是最美的回忆
假期、派对和精彩的夜晚都会随风而逝？
第6章 相信我，感恩可以让账户里的钱变多
真讨厌，朋友的车比我的贵
我怀疑，我可能不该拥有这一切
是谁决定着我的幸与不幸？
快乐来自于拥有足够多，而非过多
10美元买什么最划算？1000张邮票？
第7章 感恩工作，会让我们懒散自满吗？
原来国际巨星也不一定快乐
吹口哨的清洁工与沮丧的金牌编剧
从“又要加班”到“我想尽可能多学点东西”
“不能怪我，我天生没有乐观基因”
你脖子上的奖牌沉甸甸，还是像木炭？
我们可能对工作寄予了过高期望
第8章 当老板对我说“感谢你”
感谢是工作中最可持续的激励因素
奖金做不到的，CEO的亲笔信可以
我被大导演伊斯特伍德感谢了！
感恩不应求回报，但确实会产生经济效益
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第9章 每个女人都需要一场内心革命
负面情绪让人生病，那积极情绪能换来健康吗？
感恩“吓跑”了我的偏头痛
让感恩具体化，比如感谢你的猫咪
我有两条胳膊、两条腿，我在呼吸，生活真美好
第10章 走到万物之光里去，让自然做你的老师
不用找了，最好的健身房是大自然
户外散步15分钟，短期记忆改善20%
最明晰的路径，就是那莽莽森林
第11章 感恩，会让我更瘦一些吗？
我很美，但还需要再瘦10磅！
我找到了法国女人不长胖的原因
在胃里装满感恩，而非食物
拜拜，体重秤
第12章 又见面了，快乐时光！
我那位懂得感恩的“酒鬼”朋友
失去女儿的母亲，还有重新快乐的权利吗？
身患绝症的奥运奖牌获得者：感恩可以击败绝望
愤怒于不遂心的事，只会浪费时间和能量
心怀感恩，捕捉万物之美
第13章 感恩是一种行动
如果命运之手偏转几度
公益整形手术：修复的不仅是面容，还有自尊
跨过山河大海，感恩是一切的答案
当宇宙给了我一个微笑，还之于微笑
第14章 从“本应该”到“我现在拥有”
凡·高的感谢信：洁白杏花里的深情
我们遗失了从前的美好
留意幸运比祈求幸运更快乐
结语 不可能一切都好，但一切可以更美好
致谢
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精彩短评

1、感恩的心，感谢有你，学习感恩，从这本书开始！
2、做一个会感恩的人。
3、平常经常听到也经常说到“感恩”，从理性的角度也知道对一些人和事，特别是目前拥有的一切
都要胸怀感恩，但是怎样做到从心底深处流淌出来感恩，即真心的感恩呢？真心的感恩会对我有怎样
的影响？这是我想读这本《感恩日记》的动机。
没想到《感恩日记》比我想要获得的还全面。感恩从最日常做起，记录感恩，写感恩日记从现在开始
。
4、感恩，源于内心的表达。我们每个人都知道感恩的字面意思，却忘记了感恩的真谛。在这本日记
里，看到的或许是你想做却还未去真正做过的事情。
5、感恩每一天！
6、学会感恩是做人最基本的！
7、时光深处，感恩之舟起航
8、学会感恩，你会发现生活更美好
9、练习感恩，改写婚姻、家庭、工作、健康和每一天的体验
10、怀感恩之心,念相助之人,感相识之缘,承关爱之情。
11、感人的人更幸福
12、感恩是现代社会缺少的一种品质，正在离我们越来越远，练习感恩！
13、对生活常怀感恩！
14、每个人都应该有一颗感恩的心
15、感恩世界，感谢有你
16、感谢你生命中遇到的一切吧
17、对人温柔以待，常怀感恩之心
18、练习感恩，改写婚姻、家庭、工作、健康和每一天的体验。
19、生活中许多快乐稍纵即逝，但感恩却能够时时刻刻成为支持我们的力量。以感恩取代抱怨、用行
动代替空想，每一天，我们都能从微不足道的小事中发现值得感谢的喜悦，成为点缀生命的美丽火花
！
20、学会感恩，对自己所拥有的一切抱有幸福感。
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