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前言

　　&ldquo;我来自偶然，像一颗尘土，有谁看出我的脆弱；我来自何方，我情归何处，谁在下一刻呼
唤我&hellip;&hellip;感恩的心，感谢有你，伴我一生，让我有勇气做我自己；感恩的心，感谢命运，花
开花落我一样会珍惜&hellip;&hellip;&rdquo;这一首传遍大江南北的《感恩的心》，不知令多少人产生
了心理共鸣：这是对人们感恩之心的呼唤。
　　感恩，是一种回馈生活的方式，它源自对生活的爱与希望；它是我们的力量之源、爱心之根，是
我们成就阳光人生的支点、获得幸福生活的源泉。
感恩父母的养育呵护，让我们体验了生命的精彩；感恩师长的传道授业，让我们开化了蒙昧；感恩朋
友的风雨同舟，让我们渡过了难关；感恩爱人的相濡以沫，让我们感受到家的温暖；感恩生命的存在
，让我们得以感受人间的关爱；感恩自然的多姿多彩，使我们拥有了生机勃勃的世界&hellip; 一感恩让
大爱在人们中间传递，让我们的生活充满灿烂阳光。
心中有爱，世界才有色彩；心中有感恩，生活才有希望。
懂得了感恩，学会了感恩，才能拥有真正的快乐，拥有幸福的人生。
　　感恩是一种美德，也是人生的一堂必修课。
英国著名思想家培根曾说：&ldquo;学会了感恩，你就学会了做人。
&rdquo;生活中的很多人，很多时候不仅不懂得去感恩，还总是牢骚满腹。
他们对于生活充满了太多的抱怨，抱怨没有更多的物质和金钱、没有更好的职业、没有更美的容颜、
没有更好的家庭背景&hellip;&hellip;要知道，你感恩生活，生活才会赐予你灿烂的阳光；若你只知一味
地怨天尤人，最终可能一无所有！
拥有感恩的心，会让我们换一种角度去看待人生的失意与不幸，会使我们在失败时看到差距，在不幸
时得到慰藉。
对生活时时怀一份感恩的心情，才会使自己永远保持健康的心态、进取的信念。
　　感恩是一种智慧，也是一个人成长的催化剂，会让我们更快地接近成功。
从某种意义上讲，感恩是平庸与卓越的分水岭。
只有那些懂得爱和感恩的人，才能获得最大的成功。
因此要想在事业上获得更大的发展，就必须用感恩的心态对待工作。
怀着感恩的心去工作，你就不会产生抱怨，不会在困难面前退缩，你会对工作倾注全部热情，将无限
的激情投入到工作中去，从而进发出无限的工作创意，体会到巨大而实在的成就感。
一个懂得感恩的人，才能成就他生命的高度，成就事业的辉煌和人生的幸福。
　　感恩是一种境界，会让我们的生活、社会更和谐、更幸福。
感恩体现了人与人之间交往的准则，也是人与人之间一种凝聚力的内核。
感恩可以消解人们内心所有的积怨，会让人心向善，让爱化解心中的怨愤，涤荡世间一切尘埃。
如果我们每个人都能感恩思报，做到恩恩相报、善念存心，人间的真情至爱便可代代薪火相传，便可
产生爱的&ldquo;叠加&rdquo;、&ldquo;裂变&rdquo;和 &ldquo;良性循环&rdquo;，人与人、人与自然、
人与社会才会变得更加的和谐，我们自身也会因此变得愉快而又幸福。
　　其实，只要我们正眼看看这个世界，就会发现有很多美好的东西值得我们去珍惜、去热爱、去感
恩。
　　我们要感恩父母。
是父母给了我们生命，呵护着我们成长。
母爱似水，父爱如山。
是父母给了我们世界上最伟大而崇高的亲情，是父母让我们真正懂得了什么是骨肉至亲，是父母用无
私无悔的爱与奉献滋润着我们。
　　我们要感恩朋友。
当我们需要倾诉时，他们是最好的听众；当我们无助时，他们的肩膀是我们最好的依靠。
在遇到坎坷不平时是他们搀扶着我们前行，在我们脆弱时是他们伸出温暖的双手；是他们和我们共担
苦难，甚至以生命来践行对我们的承诺。
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　　我们要感恩对手。
是他们砥砺了我们的意志，让我们明白还有人在对我们虎视眈眈，让我们丝毫不敢放松警惕；是他们
让我们远离不思进取和懒惰、孤寂甚至堕落，让我们一步步改进和完善自己，不断进步、不断努力，
从而超越自我，创造出惊人的成绩。
　　我们要感恩磨难。
磨难是到达理想境界的通途，是攀登者的手杖，是通向成功的基石。
它磨砺了我们的品格、才气和胆识，激发了我们奋发向上的雄心和勇气，开启了我们的潜能，使我们
的人生更加充实，更加有价值。
　　我们要感恩大自然。
大自然赋予一切生命以恩泽。
小草一岁一枯之后又萌发新绿，雄鹰在蓝天白云中展翅高飞，溪水从山涧低吟下泻，泥土在田野里散
发沁人的芬芳&hellip;&hellip;因为有了自然，我们才可以看到姹紫嫣红，听到鸟语、闻到花香，才可以
享受生命的鲜活与芬芳。
　　一个懂得感恩的人，才是生活中的智者。
一颗感恩的心，是人类心田中最真、最善、最美的种子。
它发芽之后，会开出爱心之花，结出善良之果。
而我们的人生也将由此进入与众不同的新世界。
愿我们都能修一颗感恩的心，激发心灵深处的真、善、美，忘记生活里的烦恼，实现快乐的生命旅程
，找到最真的幸福。
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内容概要

《感恩的心大全集》是一部让你时时感动、感悟、感恩的心灵读本！

人生天地间，万般恩泽惠及一身，时时保有一颗感恩的心最珍贵。

感恩，是一种回馈生活的方式，它源自对生活的爱与希望；它是我们的力量之源、爱心之根，是我们
成就阳光人生的支点、获得幸福生活的源泉。
感恩父母的养育呵护，让我们体验了生命的精彩；感恩师长的传道授业，让我们开化了蒙昧；感恩朋
友的风雨同舟，让我们渡过了难关；感恩爱人的相濡以沫，让我们感受到家的温暖；感恩生命的存在
，让我们得以感受人间的关爱；感恩生活的慷慨赠予，让我们在岁月流转中体会生命的美丽；感恩自
然的多姿多彩，让我们拥有了生机勃勃的世界⋯⋯感恩让大爱在人们中间传递，让我们的生活充满灿
烂阳光。
心中有爱，世界才有色彩；心中有感恩，生活才有希望。
懂得了感恩，学会了感恩，才能获得真正的快乐，拥有幸福的人生。

《感恩的心大全集》是一本能让人生变得更美好的心灵之书，它语言生动优美，故事真挚动人，让读
者在轻松的阅读中能得到真、善、美的熏陶，学会修一颗感恩的心，懂得珍惜所拥有的一切，并且能
够用自己纯真、无私的爱，去回报那些曾经给予我们爱和帮助的人，从而忘记生活里的烦恼，实现快
乐的生命旅程，找到最真的幸福。

感恩能带来更多值得感恩的事情，这是一条永恒的法则。
所以我们要用加法去爱人，用减法去怨恨，用乘法去感恩。
感激生活的种种赐予，怀着一颗感恩、宽容的心在生活中行走，我们必将处处收获善意、和睦，与幸
福共赢共生。
本书由杨英编著。
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  只要有一颗清净的心，即能领取幸福
  生活处处是乐趣
  从容，以一种花开的姿态
  从容是一种心灵优势
  若只剩一个柠檬，那就做杯柠檬汁
第十五章  感恩失败：让我更快地接近成功
  别让悲观挡住了生命的阳光
  你对生活微笑，生活就会对你微笑
  选择阳光
  拨开方法迷云，找寻脸上阳光
  用爱倾听
  每天都需要一双发现美好的眼睛
  快乐不在于你所站的位置，而在于你所朝的方向
  内心有阳光，世界就是温暖的
  用太阳战胜阴霾
  每天给自己一个希望
  仅仅因为思想，一切都将不同
  记住，明天又是新的一天
  给自己点一盏心灯
  时刻让你的内心绽放微笑
  心态乐观，“呐喊”才响亮
  从内心选择幸福，人生才会阳光明媚
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  带着希望才能穿越人生的沙漠
  所有的挫败都不能伤害到一颗纯粹的心
第十六章  感恩宽容：让我修炼博大的胸怀
  放开胸怀得到的是整个世界
  气量大一点，生活才祥和
  你若容不下生活，生活也容不下你
  嘲笑是水灾，包容才能无害
  友情如水，宽容是杯
  宽容，让痛苦变为甜蜜
  走出心理牢笼
  失去可能是一种福气
  不让嫉妒之火成为心中的绳索
  生活需要忍耐
  博大的度量可以稀释一切痛苦烦扰
  理解是座舒心桥
  宽容差异，让他三尺又何妨
  仇恨的阴影下不会有多彩的天空
  品味生活酸涩，笑看云开日出
第十七章  感恩选择：教我懂得人生需要舍弃
  人生即是选择
  人生是无数个选择的叠加
  人生是个圆，向后走也能到达终点
  人生就像救火，只能选择一部分抢救
  人不能总舔着伤口度日
  “最美”在哪里
  踩着自己的拍子起舞
  缒绻人生，会选择是份不错的答卷
  诱惑常伴左右
  没有伞，就跑
  仍是那7个梦想
  大弃大得，小弃小得
  下山的也是英雄
  人生需要舍弃
  合适的才是最好的
  放弃是成功的另一种选择
  新生活从选定方向开始
  人不能总沉浸于悲伤之中
第十八章  感恩分享：让我的生命增值
  爱是一种能产生爱的力量
  帮助别人不是做无用功
  与人分享才能复制更多的快乐
  赠人玫瑰，手有余香
  给别人一颗心，就能听到两颗心跳动的声音
  给予才能让更多的阳光照进心窗
  灵魂最美的音乐是善良
  缺少爱，世界只剩荒寒
  左手给予，右手收获
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  分享一颗种子，收获一路美丽风景
  付出的爱越多，收获的爱也将越多
  爱与财富无关
  充满爱的思想，是天下无敌的
  爱总是伴随着某种付出
  冷漠是堵心墙，拆除了才能见到阳光
  心灵灯笼，照亮别人更照亮自己
  慈善的是心，不是钱
  爱他人，也让我更爱自己
第十九章  感恩幸福：让我学会珍惜
  幸福是一种感觉(节选)
  体验幸福的味道
  幸福是一种心灵的感觉
  幸福源于一颗感恩的心
  被人需要，是一种幸福
  感恩和给予，让你更加富有
  生命不可弃权，活着就是幸福
  幸福总在一拿一放间溜走
  幸福在于失意时的忘却
  预想美好的未来，把握当下的幸福
  用全身心的爱来迎接今天
  为失去而感恩，把逆境当祝福
  感恩生命，珍爱自我
  珍惜你已经获得的幸福
  生命存于一呼一吸间
  珍惜每一次花开，善待每一步停留
  感恩那份清醒的疼痛
  “顺自然之性”便能获得幸福
  “负的方法”让幸福如期而至
  收拾复杂心绪，还自己简单的小幸福
  三两人，不要扛五两重的人生
  走慢一些，幸福就在你身旁
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章节摘录

　　西方有一个感恩节，那一天，要吃火鸡、南瓜馅饼和红莓果酱；那一天，无论天南地北，再远的
孩子，也要赶回家。
　　总有一种遗憾，我们国家的节日很多，唯独缺少一个感恩节，我们也可以东施效颦吃火鸡、南瓜
馅饼和红莓果酱，我们也可以千里万里赶回家，但那一切并不是为了感恩，团聚的热闹总是多于感恩
。
　　没有阳光，就没有日子的温暖；没有雨露，就没有五谷的丰登；没有水源，就没有生命；没有父
母，就没有我们自己；没有亲情、友情和爱情，世界就会是一片孤独和黑暗。
这些都是浅显的道理，没有人会不懂，但是，我们常常缺少一种感恩的思想和心理。
　　&ldquo;谁言寸草心，报得三春晖&rdquo;；&ldquo;谁知盘中餐，粒粒皆辛苦&rdquo;，我们小时候
背诵的诗句，讲的就是要感恩。
滴水之恩当以涌泉相报；衔环结草，以报恩德，中国绵延多少年的古语，告诉我们的也是要感恩。
但是，这样的古训并没有渗进我们的血液，我们常常忘记了，无论生活还是生命，都需要感恩。
　　蜜蜂从花丛中采完蜜，还知道嗡嗡地唱着道谢；树叶被清风吹得凉爽，还知道飒飒地响着道谢。
但是，我们还不如蜜蜂和树叶，有时候，我们容易忘记了需要感恩。
　　没错，感恩的敌人，是忘恩负义。
但是，真正忘恩负义的人毕竟是少数，大多数的人们常常对别人给予自己的帮助和情谊、恩惠和德泽
以为是理所当然，便容易忽略或忘记，有意无意地站在了感恩的对立面。
难道不是吗？
我们父母给予我们的爱，常常是细小琐碎却无微不至，不仅常常被我们觉得就应该是这样，而且还觉
得他们人老话多，树老根多，嫌烦呢。
　　而我们自己呢，哪怕是同学或是情人的生日，都不会错过他们的party（聚会），偏偏记不清父母
的生日，就并不是什么奇怪的事情了。
　　懂得感恩的人，往往是有谦虚之德的人，是有敬畏之心的人。
对待比自己弱小的人，知道要躬身弯腰，便是属于前者；感受上苍懂得要抬头仰视，便是属于后者。
因此，哪怕是比自己再弱小的人给予自己的哪怕是一点一滴的帮助，这样的人也是不敢轻视、不能忘
记的。
跪拜在教堂里的那些人，仰望着从教堂彩色的玻璃窗中洒进的阳光，是怀着感恩之情的，纵使我并不
相信上帝的存在，但我总是被那种神情所感动。
　　恨多于爱的人，一般容易缺乏感恩之情。
心里被怨恨涨满的人，便容易像是被雨水淹没的田园，很难再吸收进新的水分，便很难再长出感恩的
花朵或禾苗。
　　不懂得忏悔的人，一般也容易缺乏感恩之情。
道理很简单，这样的人，往往唯我独尊，一切都是他对，他从来都没有错，对于别人给予他的帮助，
特别是指出他的错误、弥补他闪失的帮助，他怎么会在意呢？
不仅不会在意，而且还可能会觉得这样的帮助是多余、是当面让他下不来台呢。
　　这样的人，心如冰硬板结的水泥地板，水是打不湿的，便也就难以再松软得能够钻出惊蛰的小虫
来，鸣叫出哪怕再微弱的感恩之声来。
　　财富过大并钻进钱眼里出不来和权力过重并沉溺权力欲出不来的人，一般更容易缺乏感恩之情。
因为这样的人会觉得他们是施恩于别人的主儿，别人怎么会对他们施恩且需要回报呢？
这样的人，大腹便便，习惯于昂着头走路，已经很难再弯下腰、蹲下身来，更难于鞠躬或磕头感恩于
人了。
　　虽说大恩不言谢，但是，感恩一定不要仅发于心而止于口，对你需要感谢的人，一定要把感恩之
意说出来，把感恩之情表达出来。
美国曾经有这样一则故事，一个村子里，一家人围坐在餐桌前吃饭，母亲端上来的却是一盆稻草。
全家都很奇怪，不知道这究竟是怎么一回事，母亲说：&ldquo;我给你们做了一辈子的饭，你们从来没
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有说过一名感谢的话，称赞一下饭菜好吃，这和吃稻草有什么区别！
&rdquo;连世上最不求回报的母亲都渴望听到哪怕一点感谢的回声，那么我们对待别人给予的帮助和恩
情，就更需要把感恩的话说出来。
那不仅是为了表示感谢，就更是一种内心的交流，在这样的交流中，我们会感到世界因这样的息息相
通而变得格外美好。
　　我在报上看到过这样一则消息：湖南两姊妹在小时候一次落水，被一个好心人救起，那人没有留
下姓名就走了。
两姊妹和她们的父母觉得，生命是人家救的，却连一声感谢的话都没有对人家说，就发誓一定要找到
这个恩人。
他们整整找了20年，两姊妹的父亲去世了，他们和母亲接着千方百计地寻找，终于找到了这位恩人，
为的就是感恩。
两姊妹跪拜在地上向恩人感恩的时候，她们两人和那位恩人以及过路的人们禁不住落下了眼泪。
这事让我很难忘怀，两姊妹20年的漫长行动告诉我，到什么时候都不要忘记对有恩于你的人表示感恩
。
而感恩的那一瞬间，世界变得是那么的温馨美好。
　　我永远也不会忘记几年前的一件事情。
那天，我在地铁站等候地铁，一个四五岁的小男孩，从站台的另一边跑了过来。
因为是冬天，羽绒服把小男孩撑得圆嘟嘟的，像个小皮球滚动过来。
他问我到雍和宫坐地铁哪站近，我告诉他就在他的那边。
他高兴地又跑了回去，我看见那边他的妈妈在等着他。
等了半天，地铁也没有来，我走了，准备上去找个出租车，我已经快走到楼梯最上面的出口处了，听
到小男孩在后面&ldquo;叔叔，叔叔&rdquo;地叫我。
我不知道他要干什么，便站在那里等他，看着他一脑门子热汗珠儿地跑到我的面前，我问他有事吗，
他气喘吁吁地说：&ldquo;我刚才忘了跟您说声谢谢了。
妈妈问我说谢谢了吗，我说忘了，妈妈让我追你。
&rdquo;我永远不会忘记那个孩子和那位母亲，他们让我永远不要忘记学会感恩，对世界上不管什么人
给予自己的哪怕是再微不足道的帮助和关怀，都不要忘记感恩。
　　复兴 【心灵感悟】 感恩是发自内心的。
　　生活中，我们需要发自内心去感谢的事物太多，路边的一棵树、手中的一把伞、妈妈做的每一顿
饭&hellip;&hellip; 感恩，没有理由，没有借口。
　　懂得对每一件平常的幸福致谢，落实每一个感恩的念头，常怀感恩，我们便会聆听到更多幸福的
声音。
　　&hellip;&hellip; 
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编辑推荐

　　《感恩的心（大全集）》是一部让你时时感动、感悟、感恩的心灵读本！
 一个懂得感恩的人，才是生活中的智者。
一颗感恩的心，是人类心田中最真、最善、最美的种子。
它发芽之后，会开出爱心之花，结出善良之果。
而我们的人生也将由此进入与众不同的新世界。
愿我们都能修一颗感恩的心，激发心灵深处的真、善、美，忘记生活里的烦恼，实现快乐的生命旅程
，找到最真的幸福。
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