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从现在开始，格外珍惜时间，让生活充实起来

From now on, cherish time extraordinarily, make life substantial



请安静下来，想想什么是你真正想要的

Please calm down, and think about what is you really want



从现在开始，只吃健康食物

From now on, just eat healthy food



从现在开始，把已经做了一半的工作统统完成
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Enjoy a spicy and reeky bubble bath



买个零钱罐，存点零花钱

Buy a penny bank, save some pocket money



和一个小孩一起度过一天
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Put a small joke book beside toilet
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How about plan a reading party



和父亲去散散步

Go for a walk with father
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为爱学做饭

Learn to cook for love
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去寻找一个失去联络的朋友
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You and the moon, face to face



在出国旅行前，看完一本介绍这个国度的书

Finish reading an introduction book before go for a trip to a foreign country



看一本艺术普及书

Read an all-pervading art book



到录音棚唱歌去

Sing in a recording stadio



找个机会，帮朋友搭一根红线

Try to be a matchmaker to your friends



去游乐园尽情地耍一耍

Enjoy one day in amusement park



去拜访一位老朋友

Visit an old friend



学习品茶

Learn to taste tea



搬动家具，重新摆设它们

Move furnitures and rearrange them



在黑暗中坐一会
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Have questions, search on Wikepedia



逛逛旧货市场

Shopping in a flea market



观察一朵花开的过程

Observe the course of bloom



睡前看一本书

Read a book before go to bed
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Knit a scarf before winter comes
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找个寺院，听法师讲话
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听一听老歌
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睡个午觉

Take a nap



和一位老人聊聊天

Talk with an old man



发挥创意，参加化装舞会

Get creative, take part in a masquerade



爱好烘焙的都是好心人

Baking lovers are kindhearted



去飞机场，度过犹豫不决的时间

Kill your hesitating time at the airport



每年献一次血

Donate blood once a year



涂鸦

Doodle



搭火车，去旅行

Have a travel, by train



从内到外，清理你的电脑

Clean up your computer from inside to outside



信奉简朴生活的人，不看电视

People who believe in simple life never watch TV



现在开始，慎重选择生命中的访客

From now on, choose visitors cautiously in your life



为自己安排规律的作息

Plan a regular rest for yourself



现在起，温柔地对待他人

From now on, treat others gently
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There are some things not now,

you will never be done
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从现在开始，格外珍惜时间，让生活充实起来

From now on, cherish time extraordinarily, make life substantial

不管你拿到这本书的时候，是哪个季节，请你发自内心地，为自己做一个调整和计划，不一定只有新年才可以是“新的开始”，每一天，你都可以抛去过往，开始崭新的自我。你准备好了吗？就从今天开始，让接下来的人生，成为你最充实、最愉快的时光。





其实，很多事都可以不需要太认真，身边总是有很多机会的，有很多地方值得你游历，有很多美食等着你去品尝。还有很多实际的事情等你去做，而不要只是在脑子里想象。

身体健康、心智健全、平平稳稳活过一天又一天的人，有什么好埋怨的吗？

每个人都会在这样的日子中老去，时间不会因为任何借口而停留。而我们所倡导的“创意的生活”的意思就是——“拥有自己的时刻”。





所以一分钟都不要浪费，去做一些“自己的事情”，拥有自由的时刻。

Time

假如你只能再活一个月

Hypothesis: you can live just one month





如果你只剩下这么短的生命，你想做什么？会有什么改变？你会住在哪里？想要一个什么样的环境？会特别珍惜什么？

或许，你会开始思考：在你的生活中，什么对你是最重要的？你所花费的时间是否用在最重要的事情上？

我们大部分人都没有将时间用在最重要的事情上，因为我们从未认真思索过，自己生活中最要紧的东西或目标究竟是什么。等到有一天我们终于思索到这个问题，可是时间已经过去好多……

1　做完这样的假设，你也许会大松一口气，因为，你还很健康，还有很长的人生道路要走。那么，怎样度过接下来的时光？
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2　做完这样的假设，你或许可以扪心自问，是否忽略或忘记了自己内心最深处的需求。

如果，目前的生活方式阻碍了你向重要目标迈进，那么，就不要犹豫，做些改变，比如取消一些活动，或重新安排你的时间。

3　做这样的假设可以让你确信，你现在过的生活，对你来说是最有意义的。

上帝让我们活一日，我们便愉快地过一天。记住：期待着明天但又不为明日发愁的人才是真正从容的人。


请安静下来，想想什么是你真正想要的

Please calm down, and think about what is you really want

思考过你的人生目标吗？

Have you pondered your life goal

你现在居于人生的什么位置？

未来想要达到什么目标？

还有什么是你很想得到的？





你现在所想的，是你真正想要的吗？

请安静下来。安静地去探索一次自己的内心，想想你对什么真的很有兴趣，让你的兴趣来主导你做决定吧！人生要有乐趣，这太重要了！





然后，拿一张干净的纸，把这些写下来。

你现在最想做的是什么？

你最想花时间和谁在一起？

哪些事情可以完全不必去做？





想让什么新东西加入你的生活吗？

这个礼拜有什么计划？

下个月你要做什么？

一年之后你想要达到什么目标？

五年、十年之后呢？

写下你生活目标的这张纸，要放在你经常可以看到的地方。可以在写字桌前，也可以在浴室的镜子前。今后，即便是你每天只是看它一眼，它也会带给你正面的力量。如果你这样做了，在潜意识里，你将更接近你的人生目标。
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问问我自己 Ask myself

你现在居于人生的什么位置？

快30了，走过了一些路，做过了一些事情，开始学会沉默，开始想要简单。

幸运的是，对过去的生活没有什么任何后悔，对未来仍然充满了希望。唯一的尴尬就是“是否结婚”这样的问题越来越多。





未来想要达到什么目标？

能充分享受自己感兴趣的事情，能有能力为家人朋友分享更好的生活。





还有什么是你很想得到的？

更多的知识和美景。





这个礼拜有什么计划？

要把自己的工作室筹备工作完成，下周一开始正式上班。





下个月你要做什么？

去台湾见朋友。





一年之后你想要达到什么目标？

我的工作室已经进入工作正轨，现代舞的学习有进步。





五年、十年之后呢？

健康是第一，希望那个时候，不管在哪个国家、哪个城市，做什么，都能内心平静，做着喜欢的事情。
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从现在开始，只吃健康食物

From now on, just eat healthy food





想想，你现在每天都吃下了多少被加工过的食物？在产品的外包装上，写着这个食品有着多么丰富的营养，实际上，在食物被加工的过程中，有的加了大量的防腐剂或其他有害的物质，有的大部分的维他命、矿物质及其他有营养的物质都被去除或毁掉了。

你吃下的食物，决定了你的健康。

从这个礼拜开始，你将吃什么？

在什么时间吃？

用什么样的心情去吃？

这些问题都是值得你去思考和实施的。

不妨听听下面几个健康进食的好建议：listen to some tips





1　多吃没有用任何化学肥料种植出来的新鲜水果和蔬菜，这些食物没有任何化学物质，营养价值也比较高。





2　在固定的时间吃，并且细嚼慢咽，让食物在嘴里细细地咀嚼，好好地消化。





3　吃东西时应该放轻松，享受食物的滋味。当你慢慢品尝食物时，你的口中会分泌出更多的唾液，胃酸也更容易制造出来，以帮助你消化。





4　不要吃得太晚。如果吃得太晚，消化系统必须整夜工作，因而无法得到休息。





5　不要吃得太饱。你的胃只有你的拳头大小，吃下太多食物，胃会被拉扯大，又塞得满满的，会让消化过程受到很大的阻碍。
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6　办公室里一坐就是八小时，皮肤干燥，身体缺水，急需健康食物的救援。现在，每天带一个水果出门已经是很多细心OL的习惯之一。所有的水果当中，苹果是“平均分”最高的了。

记住，吃苹果要连皮一起吃，因为约1/3的营养成分存在于皮内。
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7　下午三点正是为身体补水的好时间。除了你热爱的咖啡和茶饮，一杯豆浆是更好的选择。豆浆还是安全的植物雌激素的来源，是非常健康的女性食品。如果喝豆浆不方便，每天让自己吃一小包豆类食物也是一个备用选择。
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8　女孩子别忘记用红枣泡茶喝，也可以放一包枣在你的桌面上。总之，养成习惯就好，坚持一段时间，你会发现自己的气色改善很多。


从现在开始，把已经做了一半的工作统统完成

From now on, wholly finish work which is half-done

成功的人的共性是——“坚韧”，失败者的共性是——“半途而废”，这是一句至理名言。





你是不是有过这样的体验。

早晨起床刷牙时，心里想着一件想了很久要做的事情，或者一件只做了一半的事。

上班的路上，那件事不由自主又跑了出来。

到了办公室，站在咖啡机旁边等着咖啡滴下来的时候，你感受到那件事在你心里吊着。

你知道你一定会去做它。可是，拖沓似乎成了一种习惯。心里总挂念着没有完成的工作似乎也成了习惯。

直到下了班，一天又过去了。你发现自己今天仍然没有做那件事。
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有心理学家说，“拖沓”其实是一种心理疾病。这种疾病尤其在白领中流行。明明心里惦记着感觉也不好受，但，就是不愿意马上去做它。当我们在拖延时，实际上是把问题放在了脑子里，脑子里全都是这种头疼的问题会让人不得安宁，所以，还是尽快的处理好这种事情吧，这样就可以忘掉它们了。





有一个很好的建议是：

拿一个小纸条，把要做的事情列下来。到了办公室之后，什么也别说，一刻也不要等待，马上去做。

每当完成一项工作，就画勾将它划掉，删除出你的脑子。

在下班的时候，这张纸上的事情，都画了勾。这时，你可以将它轻轻揉成一团，愉快地抛进垃圾桶。试一试，那种做完事的感觉真的很美妙呢！





不要因为拖了很久，就去匆匆忙忙、胡乱做事。记住，要从容地去完成它。

也许，你确实有太多的事情要做，但在你完成眼前的工作之前，请一定不要分心。要在严格的时间之内来完成它。如果你只有45分钟，那么一定要确定在45分钟之内必须完成你的计划。

完成一件原先只做了一半的工作，是了却心事、让自己松一大口气的好法子。每做完一件工作，你会发现，完成某件事的感觉真好，并且，可以享受那种决定要做就立刻去做的单纯喜悦。

不再浪费自己的时间在无谓的牵挂和自责中，这种感觉，真是好！

在生活中也是这样

The same is true in life

你是否因为浴霸的灯坏掉而放弃使用浴霸？是否因为自行车轮胎爆掉而一段时间花钱打车？是否因为洗衣机坏了，就把衣服都送去了洗衣店？而坏掉的浴霸和自行车、洗衣机，迟迟没有拿去修理。

你总是告诉自己：今天太累了，还是先休息吧，衣服明天再洗。可是，这些拖延带来的良好感觉会很快腐蚀你的神经，你摆不脱拖延的罪恶感。

于是这类小事就在一再拖延后被演化成了一些很麻烦的事。衣服越堆越多，房间越来越乱，由此心情也会越来越糟糕。

从现在开始，不要懒惰，行动起来，把它做好，你会发现，其实这些小事很容易完成。
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1　当你在复杂任务中挣扎时，解决的最好办法就是分解，将大的、复杂的简化为小的和简单的步骤。然后——去完成。





2　为你做的这个决定设置一个截止日期，或者让你的好朋友监督你的执行情况。


从现在开始，改变说话的方式

From now on, change the way of speaking

有时候，相信你和我一样，总觉得心里的感受，很难用语言来表达。

有些话，一说出口，就发现失去了它本来的意义。

所以，佛家说：不能说，一说就错。

即便明白沉默是金的道理，但你能管住自己的嘴吗？
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如果不能不说话，那么，我们也许应该改变一下说话的方式。

不是刻意地去改，是做一些小变化，来让说话变成一件轻松的事情，减少一些“言多必失”的困扰。
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说话方式的改变，是一个循序渐进的积累过程，不是一朝一夕就能做到的。所以，要给自己一些时间。

如果从现在开始你能有一个确定的意识，注意一下说话方式的细节，一段时间下来，你会发现自己有了一个质的飞跃。
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少用口头禅

Use less tag

人际关系复杂的生活，每天的压力让人难于招架，气息难平。整天失眠多梦、抑郁寡欢，匆匆行走在人迹繁华的大街上，有人低头横冲过来，不小心磕碰了你的肩膀，也许你会不经意间溜出一句：“有病吧！”
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“你有病啊”、“神经病”之类的词语，似乎成了常用的口头禅。

这两个无意中被说出的词语，暗示了一种真正的疾病在慢慢侵蚀我们的健康。





还有一些口头禅，像是“那个”、“你知道吗”、“真的！”等等。

需要这些词语来辅助的你，内心一定是漂浮不安的。

只要你稍微平心静气，就能甩掉这些累赘的词语，让自己讲话轻松简洁。更重要的是——“脱俗”。

说话时用字精确

Using words precisely when speaking

或许是因为沉默总是让人不安，所以人们才把言语当做沟通思想和情感的最佳方式。

可是我们每天都要听到许多废话。我们的耳朵受过了多少罪？它可能早已经习惯了。

可是，我们决定不了别人，至少可以让自己不要成为一个“废话制造机”。





从今天开始，你所说的每个字都正好表达所要说的意思，能传达目的和情感就可以。不要浪费一个字，不要为说话而说话浪费时间，不要用些让人听不懂的字，也不要动不动就叫人猜你说话的意思。如果你要让某人知道某件事对你来说意义重大，就说“意义重大”，而不要说“因为它怎么样，所以……而且……你知道吗……”

有时候，运用一些姿势和表情来辅助你的谈话，就能完整地表达你的意思。

拒绝脏话

Refuse dirty talk

如果你一时冲动想要说那些字，你可以有意识地在脱口之前，克制一下自己，因为现在的你已经不再是过去那个率性却无礼的你了。从现在开始，你的词汇里不包括那些字。

当你想要表达比较强烈的情感时，可以用其他方法，比如，手势或者表情。

但在需要说“请”、“谢谢”的场合，请你一定毕恭毕敬、诚心诚意地说。

不会有人去讨厌一个有礼貌的人的。

如果你平常就是这样，比较容易冲动，经常说脏话，那考验你的时候就来了——看你能不能凭借着这一天约束自己以礼待人，把今天过得比平日更受欢迎一些。


从现在开始，感受深呼吸的美丽

From now on, feel beauty of deep breath

环顾四周，我们生活在什么样的环境中？很多人在没有窗户的房间里生活，还有一堆人在办公室中的电脑、投影机、人工照明器、影印机、传真机、投影机、空调……的辐射线中穿梭。一个个高辐射量、不健康、不自然的工作和生活环境，以及扭曲的磁场，正在严重地影响着我们。

从现在开始，去晒晒太阳和呼吸新鲜的空气吧。

氧气是维持生命的必需品。身体可以一星期没有食物，可以几天不喝水，可是没有了氧气，人体不消几分钟就没办法活了。所以，生和死的差别，就是存在于我们的一呼一吸之间。应该呼吸新鲜空气这个道理太简单，人人都懂得，可是很少有人会把它拿来认真地思考。
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如果你想要专心练习最基本的东西，那么就专注在呼吸上。

每天早上起床之后，在床上，也可以在地板上做几分钟的冥想，体验深呼吸的美丽。

请尝试用手放在眉间和鼻前，集中自己的“神”，体会静下来的美妙。

深沉而缓慢地呼吸，不仅可以放松你的心灵，还可以净化身体。

养成正确呼吸的办法

Train correct way of breathing

1　早上、中午、晚上请尽可能舒服地吸气，感觉丰富、清洁的空气正进入我们的身体，放松我们整个身体，并使心灵平静。

2　深吸一口气，停上一小段时间。

3　深吸一口气，然后以两倍的时间吐气。

4　以上的办法，重复六次。

5　出去晒晒太阳。

得到更充足的自然光，你要让自己在每个礼拜都有充足的照射阳光的机会，在清晨的太阳下走走，在阳光中深深地呼吸，想象头顶有一股力量缓缓地把你的身体往上拉。
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妈妈的手，你握过吗？

Have you shake your mother's hand

有人在网络问过这样一个问题：“妈妈的手，你握过吗？”

这句话，相信给不少人带来过震撼，这震撼也许远远超过了“知不知道妈妈的生日？”。

忙碌的生活，也许很多应该记住的东西，常常被我们忽略或者遗忘。尤其，当我们长成大人，整天忙忙碌碌，谁会仔细端详那双曾经抚育我们的手？有谁认真地去握一握那双长满老茧的手呢？

今天，去握着某个特别的人的手吧！

长大成人后，饱尝了浮躁不安、悲观失望、自甘堕落，如果你能回到家里，请去握一握母亲饱经风霜的手，母亲的手，能带给你最大的安慰。握住母亲的手，是用一种最直接的方式表达你对她的爱。
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握住某个特别的人的手，不一定仅有母亲，可以是你的祖母，你最喜欢的叔叔、恋人，最好的朋友，你的丈夫、妻子或是孩子。当你真诚而温柔地碰触某个人时，表示了你对他们的爱和关心，同时也确认了他们对你有着类似的情感。这可以使你在他们面前显得更轻松、亲切，同时削薄了穿在你身上的自卫盔甲，那正是把你和其他人隔离的东西。

握着手，把你们两个用一种简单而微妙的方式牵引在一起。你们是在一起的。


从现在开始，对不了解的领域做一番探索和研究

From now on, make some exploration and research on the fields not know

你是否想过，要活得不一样一点？那请一定要保持一颗好奇和求知的心。

对不了解的领域做探索和研究，是保持青春的不二秘方。

这个研究和探索的领域，它不必是什么很重要的事，或者你有必要知道的。它可以只是一个你一直很疑惑的问题，而你从来没有花点时间去研究。

比如你想要了解一种候鸟的迁徙，你可以读一些关于鸟类学的书或者文章，也可以亲自到它的栖息地去观察它们的活动。还可以到图书馆去，或找出这一行的专家，打电话或写信给他们。

也许在不知不觉中，你也可能成为某方面的专家。经过一段时间的努力，或找出一些观察结果、证明、资料，和目前广被接受的解释互相矛盾，如此一来你对这个领域就算是有了基本的贡献。
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促使你想要扩大某方面知识的动机，还可以是一些特殊的个人情况。比如，一个朋友需要动心脏手术，而你想要他知道这没什么好紧张和担心的，你打电话给一些人，问一些问题，把你能找到的资料都找出来，在朋友做手术前将你的研究告诉他，你具备的这方面的知识能让他轻松面对手术、渡过难关不是很有意义吗？





参与一场你感兴趣的主题的讲座

Attend a lecture which you are interested in it's topic





去参加一次你不太了解领域的讲座，不管主题是政治的、文学的、艺术的或宗教的，演讲者最好是该领域中被认为是专家的人，或者受欢迎的演讲人。
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可以带一个本子去记笔记，记住一些重点。

要记得以一种开放的心胸去听。

他讲得如何呢？是不是令人信服？这场演讲引发了你什么样的感想呢？

通常除了讲讲自己领域的问题外，很多演讲人还会多多少少谈到与人生相关的话题。说不定那句话就对你有了帮助。

最后，演讲结束之前，通常有演讲人和听众的互动问答，这个时候，不要犹豫，举手吧，和他谈一谈，这一趟你真是没有白去！
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值得看的4本历史书 Four history books which are worth reading
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1　《万历十五年》

作者：黄仁宇

简介：明万历十五年，即公元1587年，在中国历史上原本是极其普通的年份。作者以该年前后的历史事件及生活在那个时代的人物为中心，抽丝剥茧，梳理了中国传统社会管理层面存在的种种问题，并在此基础上探索当代中国应当涉取的经验和教训。
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2　《全球通史》

作者：（美）斯塔夫里阿诺斯

译者：董书慧

简介：本书初版问世以来，赞誉如潮，被译成多种语言流传于世，可谓经典之中的经典。后经作者多次修订增补，现已更新至第7版，在保留原文精华的基础上，又融入了新的研究成果，使这部名著在内容和体系上更加完善。
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3　《光荣与梦想》

作者：（美）威廉·曼彻斯特

译者：朱协

简介：本书是美国的一部断代史，勾画了从1932年罗斯福总统上台前后，到1972年尼克松总统任期内水门事件的四十年间美国政治、经济、文化，以及社会生活的全景式画卷。这是一部场景宏大，又描写细腻的历史巨著。
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4　《流血的仕途》

作者：曹昇

简介：本书试图采用镜像法则，站在李斯的角度，以正史记载为基准，正史不到之处，则辅以合理的推断和揣摩，接续空白，贯穿前后，对李斯的一生进行详细还原，使之丰满而完整。

值得看的4本地理书 Four geography books which are worth reading
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1　《不可不知的2000个地理常识》

作者：王晓梅

简介：假如有人问你，八大行星指哪八颗行星？布宜诺斯艾利斯是哪个国家的首都？中国的“五岳”指的是哪“五岳”？世界上哪个国家的领土面积最大？……这些地理常识你都能答得出来吗？本书为解决这一难题，把读者可能感兴趣的、觉得有意思的，又较零散的2000个地理常识编辑成册，让你轻松阅读古今中外地理，开拓视野。
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2　《国家地理（世界卷）》

作者：国家地理编委会／编

简介：这套书以图文并茂的方式介绍了全球七大洲各个地区的地理特色及文化风情，并对各地区影响较大的国家进行了比较详细的介绍。
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3　《人一生要去的50个地方》

作者：唐晓明、林佳鸣

简介：世界上的好地方远远不止这些，我们要去的好地方也实在太多！如果只选出50个，对谁都是一个大伤脑筋的事。美国《国家地理——旅行家》杂志的作者、编辑及顾问也是在激烈的唇枪舌战之后，才从500个候选地点中挑选出了现在的这50个地方。
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4　《沿着古代中亚的道路：斯坦因哈佛大学讲座》

作者：奥里尔·斯坦因

译者：巫新华

简介：斯坦因在1900～1901、1906～1908、1913～1915年先后三次到中国新疆及河西地区进行探险。第四次探险因中国学术界的抵制和反对而夭折，最后他综合前三次探险写了一本《沿着古代中亚的道路》的通俗著作。书中叙述简洁而重点突出，对于中亚历史上各种问题的解读与评述也基本上得到学术界的认可。


在家里挂一个小黑板

Hang a small blackboard at home
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当你翻开一本旅游杂志的时候，是否曾看到过喜欢的风景照？

当你看书的时候，是否有一句话直击你心灵深处，说出你心中的梦想和感受。如果有，记得，把它剪下并保存下来。

如何保存呢？

如果是藏在储蓄柜里，或许你将永远不会去翻看。

不如到美术用品商店买一个小黑板吧。





把你所剪下来的字句和图片筛选一遍，选出其中最好的、最有视觉效果的、最实用的，换句话说，挑出来的图片或句子真能传递现在的你心里感受和愿望的。

把它们拼贴在海报纸上，这就成了你的“梦想看板”。

你可以在梦想看板上贴上你喜欢的字句和图画，或者，在画板上贴上外出旅游的生活照。也可以把自己想要完成的心愿写在上面，你甚至可以用一句修身养性的话来提醒自己，比如“口中少话、心中少事、腹中少食”等等。

当然，你也可以在“梦想看板”上留白。

把你的“梦想看板”挂起来，这样一来，你就可以每天看到它了。

完成后，如果有朋友来你家做客，你们可以一起讨论一下这个“梦想看板”，介绍你去过的地方给他们，或者告诉他们，你为什么选择这些文字和图片，它们为什么吸引你。

因为一个小黑板，你的世界可能会丰富许多，在这个充满物欲的社会，精神看板会给你枯燥无味的生活增添色彩。
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从现在开始，运动起来

From now on, let's exercise

从现在开始，每天散步或者游泳40分钟。

健康应该是一个人最珍贵的财产，但人们却总是把它视为理所当然而忽略了它。

许多人照顾他们的宠物远比照顾他们自己的身体来得细心。

没有定期运动的人会慢慢变得自闭、紧张和神经质，而且更容易受到压力、焦虑和精神疲倦的折磨。运动得越少，他们的性格就越容易倾向内向、紧张、过于敏感或容易沮丧。运动可以帮助人们解除部分精神的困扰，包括紧张和沮丧。

你一定有这种经验，当你觉得有些闷闷不乐时，站起来做些耗体力的活动，就可以慢慢忘记了沮丧。

当我们移动身体时，我们也改变了情绪状态。





运动的秘密：

The secret of sports

一、规律运动可以增进血液循环。

二、运动可以增强心肺功能。

三、运动可以帮助克服许多身体和心理的疾病。

四、要做你有兴趣的运动。什么运动都可以，只要是你有兴趣的，可以使你出汗、呼吸加快的都可以。
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五、运动时要使自己出汗。

六、运动时要让心脏跳动加速。

七、运动时要使呼吸更深、更快。

八、运动时不要勉强，不要让自己负荷过大。





要有健康的身体，一天30至60分钟的运动是必要的。

只要你坚持，10天之内，我保证，你就可以感觉到很大的不同。

1　运动前一定要先暖身、做伸展操，运动后则要缓慢让身体冷却下来、休息一下。

你可以在卧室播放你最喜欢的音乐，然后随之起舞；或者是穿上舒服的衣服、鞋子，到外面走一走、运动一下。如此一来，不但有助于食物的吸收，且能让你头脑清楚、情绪稳定。

2　抓住每个可以“动”的机会，把车子停在离你的目的地几条街以外的地方，然后走路过去；每天早晨，到街角的商店买份报纸，而不要让送报人送到家；在住家附近散散步，看看季节转换的时候，会有什么变化。

3　约朋友一起运动。自己一个人的时候容易管不住自己，但如果和朋友约好了可就不好意思爽约了。和你的亲朋好友说说你的运动计划，寻求他们的鼓励和加入吧。

4　改变你的运动方式。如果你一向很有规律地做健身运动，那么在你的单子里再多加一项。你跑步吗？今天换骑脚踏车吧！你已经在骑脚踏车了吗？改走一段长长的路吧！你本来就有散步的习惯？那就改成到游泳池游泳吧！





当你实行新的运动时，观察看看你能不能立刻进入状况，或者需要一段时间的调整。你运用相同的肌肉吗？或者你身体某一个你从未注意到的部位正觉酸痛？
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最减肥的4种运动

four efficient sports for losing weight

1　网球

作为一种全身性的有氧运动，如果运动方法正确，可以起到很好的瘦身强体的作用。运动时，它可以对多个肌肉群进行调理，挥拍动作锻炼肩部，发球和接发球可以锻炼上肢的力量，并且所有下腿部肌肉都因为在两侧的不断移动、或腾空高压球及发球而得到锻炼。另外，网球是一种负重运动，有助于骨质健康。
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2　羽毛球

作为一项最受白领青睐的运动，它只需要一个小小的空旷地、一副球拍、一个羽毛球。在风不大的时候，还可以在户外运动。它对设备的要求不高，所以你可以随时邀上好友进行运动。
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3　健身操

想瘦身纤体最健康的方法莫过于跳健身操，它既能消耗你的多余脂肪，还能达到强身健体的功效。让你锻炼的同时享受运动的美丽，闲暇时，在家做做简易的健身操，或者报名参加专门的健身课程，或许你还能在获得好身材的同时，结交一些志趣相投的朋友。
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4　现代舞、拉丁、肚皮舞

作为一种日常娱乐，既可以愉悦身心，也可以结交朋友。不但可以增强心肺功能，还有助于健美减肥。不过易学难精，但现在，无论是交谊舞还是健身操，都有不少“舞林高手”，你可以很容易从他们那学到经验和技巧。
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最让心情愉快的5种运动

Five joyous sports

向你推荐五种在目前最受欢迎的运动方式，你可以根据你的实际情况选择一种或几种试一试。

1　钓鱼
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有助于磨炼人的耐性，并且很容易就获得成就感。钓鱼所需要的装备很简单：一根钓竿、一些鱼饵和一个水桶就达到基本配置了，当然，老渔客对装备的要求高很多。要提醒你的是，要选择无污染的河流垂钓。

2　登山、攀岩
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是很理想的户外运动，它比单调的跑步更有趣，而且山光水色也会令人大饱眼福，清新的空气更可以涤荡都市的浊气，是郊游的一大主题。唯一不足的是受天气的限制，而且运动装备比较复杂，不适宜作为日常锻炼的选择项目。

3　耕田
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堪称返璞归真的时尚运动。现在很多城市人一般以植树或者采摘来代替耕田。偶尔去乡村采采风，呼吸一下新鲜的空气，动动锄头，放松一下身心，对身体健康大有好处。

4　击剑
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这种中世纪的欧洲贵族运动对反应能力、身体柔韧性等有很大帮助，你要想体会其中的乐趣，最好是亲身体验一番。不过这种运动属于贵族运动，不太适合一般的工薪阶层。在运动时也有一定的危险性，一定要注意保护自己。

5　骑马

想象一下草原的天高云淡、策马奔驰，多么惬意、浪漫啊！但你想真正掌握技巧是很难的，偶尔到动物园或跑马场慢跑一圈还是可以的。
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享受一次香香的、热腾腾的泡泡浴

Enjoy a spicy and reeky bubble bath

洗澡不仅要去除身体的污垢，更重要的是放松内心，洁身更要修心。

繁忙的工作会让你身心疲惫，选择一个时间，享受一次热腾腾的泡沫浴吧，让你的身体接受舒适的调理。

浴室里的沐浴品从最初的肥皂发展到香皂，由香皂发展为沐浴露，再由沐浴露发展到如今的泡泡浴。一块小小的泡泡浴块，让清水瞬间转化成芬芳的牛奶浴或者玫瑰浴。躺入全是泡泡的浴缸，真正的享受这一刻，会渐渐带走你的疲惫和烦恼！还可以点上香薰或蜡烛，放上好听的音乐享受，放松心情。

泡泡浴不仅可以美白瘦身，嫩白泡泡浴与浴盐配合使用，还可以深层洁肤，营养保湿，保持皮肤酸碱平衡。浴盐还具有杀菌、锁水的功效哦。

另外，丰富的泡泡和香味还可以增加沐浴情趣，帮助排除体表毒素，解除心理压力。泡泡浴液一般都采用无泪配方，即使进入眼睛也不会产生刺激作用。

不要让任何事情打扰你的享受，把手机关掉，想在浴缸里待多久就待多久。

在商场里逛泡泡浴产品，也是很好玩的一件事。因为它们一般都设计得很好看，还带着不同的香味。

当然，不一定全用商场里的泡泡浴产品，如果你想尝试一下牛奶的美白功效，那在浴缸里倒入一盒牛奶就好了。
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三种最受欢迎的泡沫浴

Three favourite bubble bath

[image: alt]


1　契尔氏薰衣草泡沫浴，它含有薰衣草及死海盐，能舒缓及放松皮肤，另外还有保湿成分，使皮肤保持最佳状态。

2　丝芙兰可爱女孩泡沫浴，它适合比较甜美的女孩，草莓、桑椹、冰糖、杏桃的香甜味道，你可以自由选择。
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3　百草集玫瑰花露泡泡浴液，其浓郁的果香在浸泡过程中散发着诱人的香气，能抚平和舒缓紧张的情绪，抗忧郁，使心情愉悦。


买个零钱罐，存点零花钱

Buy a penny bank, save some pocket money

每个人都可以有这样一个终身伴侣：形象多变但内心朴实，虽然贪财却精打细算，趣味无穷还忠诚如一……

好吧，我承认，我说的，是一个存钱罐。

去买一个有趣的存钱罐吧，金属的，塑料的，瓷的，各种质料、款式任自己选择。让它的每个精巧构思都是为你的钱包而设计。一个好的存钱罐能激发你储蓄的热情，让你感受存钱的乐趣，最后，深切体会到拥有存款是多么幸福。

即使罐子里的硬币最终的去向也许并不如你预想的那样，但至少在这样一段长长的日子里，这样一条寄存希望的路程上，它已经成为你最好的伙伴。

你可以和自己定一个规矩，每天上班前或下班后把钱币投进去，不要随意中断。也可以不固定地存钱，只要兜里有了硬币和零钱，就把它们扔进去。
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有一点很重要：除非它满到再也放不进去，否则绝不要把钱拿出来花掉。

使用存钱罐，是一种考验，特别是如果你的存钱罐是一个开放的盘子。用它，可以证明有能力完成一项长期的计划。

如果存钱灌装满了，就可以拿个袋子把所有硬币装起来，然后拿到银行兑换。

然后，就可以拿这些钱买你真正喜欢的东西作为自己额外的奖励了。

有什么一直想买的不需要太多钱但又一直没去买的东西呢？

去买一件自己很久以前就想买的东西

Buy something which want to buy long time ago

小时候的一件事让我的朋友小蓉终身难忘。那时父亲失业了，全家靠吃鱼市上卖的鱼杂碎过生活。一日，小蓉在一个商店的橱窗里看到了一只带红色塑料花的小别针，顿时她发疯般地迷上了它。她赶紧跑回家央求妈妈给一毛钱。母亲叹了一口气（一毛钱能买一斤鱼杂碎呢），但父亲说：“给她钱吧，要知道这么便宜的价格就能为孩子买到的快乐，今后是不会再碰上的。”

你永远有一件喜欢的东西想买，不要对自己太吝啬。

奢侈一次，买件品质很好的东西。

如果你很喜欢朋友用过的那一款香水，记得给自己也买上一瓶；如果你喜欢在家里摆上鲜花，就去买，并且奢侈地去买个昂贵、配得上鲜花的花瓶，这个花瓶就是一个礼物，它将成为你生活里深深珍惜的一部分。


和一个小孩一起度过一天

Accompany a child to play one day

你喜欢小孩吗？

你愿意和一个小孩子待上一天吗？你愿意让他带你共享他的心灵世界，让你回想你的童年时光吗？

有人说，自己最讨厌哭哭啼啼的小孩，很影响自己的心情。那么，请你尝试花一天的时间，来试着去了解他们的心，说不定，你会被他的想法吸引、感动。

如果小孩子邀你陪他捉迷藏，你要欣然地接受，并很认真地去假装找不到他。

当她很认真地扮演医生给你打针的时候，如果你装作很疼的样子，她会很开心，从心底认可你这个大朋友。

当他郑重其事地向你介绍他收集的小石头或者画片时，你也要跟他一样郑重地观看并赞美它们。

跟着小孩做他想做的事情。不要指责他的过失，不要拒绝玩你认为很幼稚的游戏。因为简单，所以更容易快乐。

如果小孩哭了，不要烦躁，要帮他开心起来。如果他的伙伴抢了他的玩具，你可以用你的方法把玩具弄到手，但是千万别伤害另一个小孩，最好的办法是说服他的伙伴，让伙伴亲手把玩具还给他。
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跟孩子一起做件特别的事

Do a special thing with children

这个孩子可以是你亲戚的孩子，或者是邻居、朋友的小孩。

不要带他们去你经常去的游戏厅，也不要去你经常光顾的网吧。孩子很小，对世界还不能全面认识。他可不知道网吧只是成人世界的一小部分生活，他会误以为自己也该这样去生活。

1　骑上单车，去郊区领略大自然的美丽。让孩子亲自动手，摘下新鲜的蔬菜瓜果。

2　去博物馆，不要对着他讲很厚重的知识文化，仅仅是告诉他，这些东西的来历、价值，至于它们美观与否，这只能由他自己评判。
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3　还可以到街上逛逛，买点特别的小东西给他。

4　如果你带的孩子很小，你可以和他一起在地上打滚。别忘了，在地板上找一块柔软的地方，铺上毛毯或被子，并且放上他最喜欢的音乐。

5　一起画一幅画。他可以画他的爸爸、妈妈，而你可以画树、房子，并为这幅画取一个名字。

6　用冰淇淋，或者任何他喜欢吃的东西，来结束这一天。


清理你的衣橱

Clean up your wardrobe

堆积如山的衣服，每天将花费多少时间去挑选？

有些衣服，挂在那里好像已经几个世纪了，但你就是不想穿，也不想扔。

有一个让心情变得愉快的小秘方就是：整理自己的衣橱。

今天，给自己一个小时的时间，专心清理你的衣橱。

整理以后的衣橱不仅能为你节约时间，还能让你赏心悦目。清理的过程也会很美妙，你会发现很多自己很久几乎被忘记的衣服，想起关于它的一些尘封故事和有趣经历。
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看看这每一件衣服，是要保留？还是要丢掉？如果实在没办法做决定，就请一个你最信赖的朋友来当你的服装顾问吧！





如果没有服装顾问，就不要手下留情。如果这件衣服你已经一年没有穿了，那90％的可能是——明年你也不会穿。丢掉吧！

把你真正喜欢、常常穿的衣服留下来。把没有用的衣服丢掉，腾出空间来放新衣服，让衣橱里的东西更适合现在的你。

可以把不要的衣服捐给慈善机构，或者寄给边远山区的孩子，送给朋友亲戚也可以。在你完成之后，物尽其用，你会觉得愉快而轻松。

把你的鞋子擦得亮晶晶

Polish your shoes

自己动手擦鞋，这会费点时间，但是很值得。

认真地擦鞋子的每一个角落，并打上鞋油。欣赏所完成的杰作，也是一件非常开心的事。

一双干净的鞋子会使你受到更多人的注意。

有人说，某些未婚者在选择伴侣时，第一观察的，就是对方的鞋子。所以，“细节优先”。一双光洁的鞋子能帮你说话哦。
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请朋友来家里看一张DVD

Invite friends to come to your house to watch DVD

[image: alt]


电影，虚幻却又真实地影响着我们的生活。

人总会在不经意间被那些光影细节感动。

谁不曾在电影屏幕前黯然神伤、神采飞扬、踌躇满志、怒发冲冠、泪流满面？

屏幕前与屏幕后的人们，有时候，就像相识一般，为了同一个虚构的故事进入了情节，那个情节和自己的生活，在那个瞬间，分不清谁是真实。

电影，是只有人能享受的，属于人类的快乐与悲伤。
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每个人都需要有自己的情绪照顾方式，尤其是那些喜欢把自己的脆弱隐藏得很深的人，总是害怕情感暴露，最后伤害自己。

于是，在一间拉上窗帘的大屋子里，和别人品味触动情感神经的电影，我们可以大笑、大哭，没有人会觉得多奇怪和不妥，大家都能理解这种宣泄的方式。

如果你有时间，就请你的朋友来家里看电影吧，让大家的心灵多些触碰，让彼此多些交流，不要盲目地去享受快餐社会的娱乐生活，KTV、夜店…那只能让你精疲力竭。

约上三五个朋友，买上一堆零食，准备好晚餐，让大家能够轻松而愉悦地进行一次精神的晚餐。

记住，选的电影一定要有趣、经典。

一场电影，看出的不仅仅是电影本身，还能看到朋友的各样心境。看完电影之后，大家可以尽情地吃喝、谈笑，并对电影情节讨论，有时候，两颗心的触碰就在电影的某个片段、某个瞬间。
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Share ten movies with frieds

适合跟朋友一起分享的电影
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低俗小说 Pulp Fiction

编剧：Quentin Tarantino/Roger Avary

导演：Quentin Tarantino

主演：Uma Thurman/Samuel Jackson/John Travolta/Tim Roth/Bruce Willis

正义的人的道路被邪恶的人的自私和暴行的不公平所包围，以慈善和好意为名的人有福了，他带领弱者走出黑暗的山谷，他是兄弟的监护人，以及迷途孩子的寻找人。
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飞越疯人院 One Flew Over the Cuckoo's Nest

编剧：Lawrence Hauben/Bo Goldman

导演：Milos Forman

主演：Jack Nicholson/Danny DeVito/Christopher Lloyd/Louise Fletcher/Ted Markland

“天，我是说你们一直抱怨这个地方，但是你们却没勇气走出这里？你们为你们是疯子吗？不，你们不是！你们跟街上的混蛋没有什么两样！”
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这个杀手不太冷 Léon

导演：Luc Besson

编剧：Luc Besson

主演：Jean Reno/Natalie Portman/Gary Oldman

玛蒂尔德：人生总是这么苦么，还是只有童年苦？

莱昂：总是这么苦
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天堂电影院 Nuovo cinema Paradiso

编剧：Vanna Paoli/Giuseppe Tornatore

导演：Giuseppe Tornatore

主演：Salvatore Cascio/Enzo Cannavale/Marco Leonardi/Salvatore Cascio/Philippe Noiret/Antonella Attili

人人都有所追寻，离开这里，这里被诅咒了，每天待在这里，会把这里当成全世界，会相信事情一成不变。离开之后，过个几年，再回来时，一切都会变，你会断了牵挂，不再追寻，不再拥有。
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美丽人生 La vita è bella

导演：Roberto Benigni

编剧：Vincenzo Cerami/Roberto Benigni

主演：Roberto Benigni/Nicoletta Braschi/Giorgio Cantarini/Giustino Durano/Sergio Bini Bustric/Marisa Paredes/Horst Buchholz/Lidia Alfonsi/Giuliana Lojodice

如果你违反了三条规定中的任何一条，你的得分就会被扣光：一、如果你哭，二、如果你想要见妈妈，三、如果你饿了，想要吃点心！想都别想！
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安妮·霍尔 Annie Hall

编剧：Marshall Brickman/Woody Allen

导演：Woody Allen

主演：Diane Keaton/Woody Allen/Shelley Duvall/Paul Simon/Carol Kane/Tony Roberts/Christopher Walken

你知道，在我很小的时候，我就总是找错女人，我想我的问题就出在这里。当我妈妈带我去看《白雪公主》的时候，人人都爱上了白雪公主，而我却对恶毒的皇后一见倾心。
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海上钢琴师 La leggenda del pianista sull'oceano

编剧：Alessandro Baricco/Giuseppe Tornatore

导演：Giuseppe Tornatore

主演：Tim Roth/Pruitt Taylor Vince/Bill Nunn/Mélanie Thierry/Alberto Vazquez

陆地？陆地对我来说是一艘太大的船，一个太漂亮的女人，一段太长的旅行，一瓶太刺鼻的香水，一种我不会创作的音乐。
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放牛班的春天 Les choristes

导演：Christophe Barratier

编剧：Christophe Barratier/Philippe Lopes-Curval

主演：Gérard Jugnot/Fran[image: alt]
 ois Berléand/Jean-Baptiste Maunier/Marie Bunel/Kad Merad

马图对着学校铁门里的小孩问：“你在等谁呢？”

小孩半是冷漠半是认真地说：“在等星期六。”
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天使爱美丽 Le fabuleux destin d'Amélie Poulain

编剧：Guillaume Laurant/Jean-Pierre Jeunet

导演：Jean-Pierre Jeunet

主演：Audrey Tautou/Mathieu Kassovitz/Rufus/Lorella Cravotta

没有爱情的女人就象没有阳光枯萎的花。
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廊桥遗梦 The Bridges of Madison County

编剧：Richard LaGravenese/Robert James Waller

导演：Clint Eastwood

主演：Clint Eastwood/Meryl Streep/Annie Corley/Victor Slezak/Jim Haynie

所有我能记起的一切哲学推理都不能阻止我要你，每天，每时，每刻。


每个礼拜拿一天只吃素

Being a vegetarian one day per week

每天过多摄入了身体所需的蛋白质、脂肪，你的身体是否因为营养过剩而呈现亚健康状态？

当你忍着肉痛买下昂贵的减肥药，强忍着减肥药的副作用的时候，你是不是能松动一下你坚持了很久的固有观念？

给你的胃来一次绿色保养吧，今天只吃素。

吃素，这是一种内敛的自控，也是一种执着的坚持。

早餐，吃稀饭，加小菜；午餐，吃蔬菜三明治；晚餐，用白水煮一堆青菜来吃。

要表现得好像你平常就是这样吃，水果、蔬菜、谷类就是你平常的饮食。

食素可以增强人的智慧，使人神志清醒，脑力敏捷。有科学家说，素食主义者，较之常人有更高的智慧与判断力。

所以，从现在开始，不要老是惦记着那些肉食，每周吃一次素食。

非肉类的食物很多，你每天都可以用这些食物做出一顿饭——蔬菜、米饭、面包。不要认为蛋白质不够，世界上很多地方的人，不吃肉或只吃很少的肉也都过得很好。

维生素是水溶性物质，蔬菜一焯就易造成维生素的损失。所以蔬菜能生吃就尽量生吃，凉拌菜越自然越好，能不焯的尽量不焯。这样可以最大程度保留菜里的营养成分。
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六种瘦身的素食蔬菜Six kinds of vegetables that lose weight

1　黄瓜

黄瓜含有维生素C、维生素B族及许多微量矿物质，它所含的营养成分丰富，生吃口感清脆爽口。

从营养角度出发，黄瓜皮所含营养素丰富，应当保留生吃。但为了预防农药残留对人体的伤害，黄瓜应先在盐水中泡15～20分钟再洗净生食。用盐水泡黄瓜时切勿掐头去根，要保持黄瓜的完整，以免营养素在泡的过程中从切面流失。

2　西红柿

西红柿中维生素A较丰富，维生素A对视力保护及皮肤晒后修复有好处。凉拌西红柿不撒糖更好，否则甜味可能影响食欲。肥胖者、糖尿病人、高血压病人都不宜吃被称为“雪漫火焰山”的加糖凉拌西红柿。

3　柿子椒或尖椒

辣椒是所有蔬菜中维生素C含量最丰富的食物。维生素C可提高人体免疫力，帮助抵御各种疾病。夏天人们容易热伤风，而且经常外出，接触外界环境多了，感染病毒的机会也增多，所以需要提高自身免疫力。
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4　芹菜

芹菜富含粗纤维、钾、维生素B2
 、维生素PP（也叫尼克酸）等成分。夏季天气炎热，人们易上火，造成大便干燥。同时，天热时人们失水多，容易造成钠钾失衡。芹菜可帮助人们润肠通便，调节钠钾平衡。维生素PP对人的皮肤、神经系统和食欲都有影响，如果人体缺乏维生素B2
 ，就容易引起疲劳乏力和口腔溃疡。芹菜叶所含的营养素比茎多，弃之可惜，可焯一下凉拌吃。

5　大白菜

大白菜中膳食纤维和维生素A含量高，阳光刺眼的夏季多吃新鲜的大白菜，对护眼、养颜有益。不过，不要吃储存太久、营养素损失过多的大白菜。另外，消化性溃疡者也不宜生食大白菜，以免粗纤维的剐蹭刺激胃肠道创面。

6　茄子

茄子所含硒较其他蔬菜要高。可将鲜嫩的圆茄子削皮切成丝，加适量盐和香油凉拌。硒具有抗氧化作用，能保持人体细胞的正常功能，提高免疫力，对人体有防病、抗衰老作用，通过体内代谢，还可以发挥抗癌作用。


到一个离你很近但从没有去过的小街或者胡同转一转

Go for a walk in a lane or alleyway nearby that you'd ever been to
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你每天忙碌的工作，从办公室到家，奔波于地铁与公交车站之间，你总觉得自己走了很多路，看了很多风景，却不知道，你的视线已经很久没有逃出一个固定的圈子了，除了作息时间的单调，你还会对周围的事物视而不见。
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当你在窗户眺望时，你会发现，前面一条街没有去过，就连一转瞬间就能看到的小街，你也没有时间光顾。


不要忙于赶路，停下脚步，看看身边的风景。他们会成为你疲倦时的休闲之所。
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走吧，去那个离你很近的小街看看。别有洞天的感觉也许会瞬间刺激你的神经，说不定，会有意想不到的收获。你或许会爱上一个躲在角落里幽雅的咖啡馆，一个充满民族韵味的饰品店。生活的单调与丰富完全取决于你的选择。

你可能在游走期间发现这个小街的历史文化，并深深地爱上它。
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沿着那条街走下去，看看两旁商店的窗户，也可以随手拍一些照片。

这地方给你什么感觉？友善而好客，或是冷淡而排斥？你可以想象自己住在这里的样子吗？
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在路边的阳光下酣睡的小猫带给你什么感觉？

你会不会想再来一次，下次来，再带一个朋友。
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从今天开始，忘掉某个长久以来一直困扰你的人或者事

From today, forget a person or something that troubles you for a long time

是否一直有一个人、一些事挥之不去，它们总是会在某个时刻出来困扰你的思绪？

你曾经有一个最好的朋友，可是因为一些误会，你们再也不说话了，你不要再去纠缠自己是对是错，也不要去追问产生误会的原因。从今天开始，这些都不重要了。要么去彼此和解吧，或者干脆不要管它。

不要让一个人、一件事让你一直闷闷不乐。

或许你会说忘记不是一件很容易的事情。

那就去做点什么，调整好自己的步伐，不要让伤心的事一直困扰你。

让自己洒脱起来。

你可以写封信，打个电话，或者丢掉一些东西。

你也可以通过送个小礼物、做个决定，告诉某人你真正的感觉，去做任何能解决这些困扰的事。

如果你曾经对不起一个人，给他打个电话，或者发封邮件，告诉他你现在的想法，请求他的原谅，相信更多的交流会化解不必要的误会，或者让伤害降低到很低的程度。

这个问题可能困扰你两年，甚至十年之久，或许你再也不可能遇见这个人，但这些并不重要。他的反应不是重点，你的心情才是重点。只要下定决心，不再让你自己被这件事绑住，不再让它成为你生活的一部分，你就算是正式地跟它挥手告别了。

不要刻意去回避一些人和事，那只会让你内心更加阴暗、狭隘，你会为一些小事感到局促，少了一些坦然。





忘记过去，你可以重新开始。心中会多了一份释然，你就彻底解脱了。





随性做某件事，但是不要怀有罪恶感。

生活中总是有太多的桎梏，我们被各种各样的规矩方圆所限制，于是，我们觉得生活很枯燥、烦闷。

抛弃那些令人烦闷的规矩，随心所欲地生活吧。

照你的怪念头行事，假装你从来没有听过“规矩”这个字眼。
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你知道这是你自己的选择，没有人强迫你，不需要别人监督你的行为，你是一个可以掌握自己生命的成年人。

如果你喜欢吃街边麻辣烫，那就自己去，不要和讲究饮食的朋友一起去，因为他们会不断强调担心卫生和饮食环境，让原本的享受荡然无存。

当坏心情来的时候，你可以通宵游戏、看碟，或者去暴走。

记住——单纯地享受，不要怀有罪恶感。

也要记住：这种放纵是建立在让你身心愉悦的基础之上的，并非是长期的。如果持续过放纵的生活，会让你变得疲惫不堪。


为一个特别想买的东西设立一个新账户

Open a new account for something you want to buy

还记得和朋友逛街路过的那个让你流连忘返的橱窗吗？

里面那条名牌波西米亚风格的裙子让你失眠了。那张设计精美的价格标签，总是在你的眼前飘荡……

明天去离你家最近的银行，开立一个“为了我的最爱”账户吧。

每星期或每个月固定存一笔钱，即使你每个星期只能存100块钱，也要让这100块钱很规律地存进去。月底时，要是你有多余的钱，同样把它存下来。

不论你要买一辆新车，参加一次到欧洲的旅行，还是想买一套新运动装、一辆脚踏车或是一套美剧正版DVD，存进这个账户里所有的钱都可以拿来用在这上面的。要有决心，越快存够钱越好。

告诉你的朋友，你正在存钱为自己买山地自行车，或是准备买投影仪在家看电影，并且想想一旦你有了这个东西，你要如何使用它或是享受它。

如果你的目标，是长途跋涉到尼泊尔去，你可以和旅行社接洽一下，看看那里的照片，并且常常想象你已经置身其中了。这样，你带着零花钱迈向银行的脚步就会更坚定了！
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或者，开一个只存不取的帐户

Or open a deposit-only account

我有一个朋友，是一个聪明的女人，在她未走进婚姻生活的时候，就已经开始利用自己的才智进行个人理财了。她从不轻易被昂贵的花花绿绿的衣服首饰所诱惑，她知道，未来的种种是不可预测的。于是她从每个月的收入中拿出百分之几的钱，存入一个平时只存不取的户头。不知不觉之间，这笔存款已有不小数目。

特殊情况来临了，当她变魔术似的把一笔钱放在家人面前时，他们又惊又喜，心中的不安和焦虑会因此一扫而空。

如果你在窗台备一条结实的长绳，它能帮助你在大火中从高楼回到地面；如果你家有个完善的地窖，可以在龙卷风中逃过一劫。开一个只存不取的账户，日积月累，你可以在危机到来的时候有所准备。

所以，请你学会未雨绸缪，从居安思危的角度来讲，应该在得意之际留一条后路，这样也许会让你的人生多一种保障。


用钢笔，给某个特别的人写一封信

Write a letter for a special person with pen
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现在还有多少人会用钢笔写信呢？

把墨水吸进笔管，看它细细地从笔尖中流淌出来的感觉，多么久违了！

给你的朋友写信，用你敲键盘敲累了的手。也许你刚开始会不太习惯握笔，但是，多写一会儿就好了。

把信仔细地叠好，装进信封，把它粘上。然后去街边的邮筒，把信投进去！

现在有MSN了，有QQ了，有校友录和开心网了。你可以和任何你想马上联系的人说上一大堆口水话，那么，到底是谁？能让你这么用心，用钢笔写一封信给他呢？





你的身边是否有一种人存在？那种不经常联系，却默默支持你的人？

他也许不会大声对别人宣扬你的好，却总是长期地、持续地在你身后，支持你，包容你。

大多数时候，当你顺利开心时，你甚至会想不起他。

而当你失落沮丧，或者伤心的时候，你打个电话给他，他永远那么有耐心听你的电话，直到你自己说累了挂掉为止。

如果你的心中藏着那份感谢，总是没有机会能够表达，是否觉得说声谢谢还不够表达你的诚意，那就拿起笔，写一封信吧！

用笔和纸写下你的心里话，不要用QQ、邮件，就用最古老的方式写信。

这封信不必很长，但一定要说说内心最真的话。

可以写写最近发生在你身上的有趣的事情，和他分享你的心情。

也可以谈谈你的短期目标，说说目前的情况。

当然，你也可以给自己写一封信，说说你内心对生活的憧憬、对未来的想象，像朋友一样对自己倾诉。

在某个不确定的日子，当自己收到这封信的时候，你会有种别样的心情。

找一个精致、漂亮的信封。

尽快把信寄出去。
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自己动手，画一张画，装裱起来

Draw a picture yourself, and mount it

是不是偶尔经过画廊的时候，对那些画家的作品惊叹不已？

其实，你也可以成为一个画家。

不要因为没有受过专业训练而不敢动笔。每个人都可以画画，每个人都可以是一个画家。

画家创作时，有他的思想情感，你在创作时，你一定有自己的思想感情，把它们诚实地画下来，这就是一部完美的作品！

画画跟摄影不一样，摄影家会受到环境、模特、道具的限制。相机一瞬间的捕捉，再拿去冲洗出来，有集体合成的意味。绘画的魅力却是摄影作品无法取代的，它需要你反复堆砌、混杂调和。

你完全可以用自己的心情去画一幅油画，你可以借用想象中的任何人或任何事物安置在自己的画面里。





到美术用品商店去逛逛吧，买点画布或是质地较好的纸，还有画笔，如果你的钱宽裕的话，还可以买一个画画的架子。如果没有架子，你就把纸铺在桌子上画。

买些颜料——你可以买水粉颜料，也可以买油画材料，丙烯材料也可以。
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你可以用红、蓝、黄、白、黑创造任何颜色——混合各种颜色，一直到你找到适合现在心情的颜色，然后，自由地运用这些颜料吧！

用心去调试，一切都在自己的掌控中，不要担心作品会不会很糟糕，只要用心去画就可以了。当你作画时，心里装着完成后的作品的同时，让你的动作随着当下的想法进行。

当你对自己面前这个创造出来的东西感到欢喜时，停止。一件艺术作品已经成形了。

仔细观察你的作品，你会发现，一天中不同时间、不同光线下看同一幅作品，视觉效果都会不同。

把你的画放在客厅，如果朋友喜欢，你可以和他们讨论一下，让他们共享你创作时的心情。说不定你还会有意外的收获。因为，每个人看画的心情和视角都不一样。

你还可以先告诉你的朋友，这画是你收藏的某位名家的作品，在他们的揣度、表扬声中，洋洋得意一番以后，最后再告诉他们这是你的创作，哈哈。

为一张相片、海报或者图画裱框

Mount a photo, poster or picture

你对喜欢的事物都用心珍藏了吗？

生活中，我们总是会忽略许多琐碎的小事，往往它会是我们生活乐趣的根源。你喜欢收集海报、图画吗？精心地为它们做个裱框吧，让它们保存得更加长久。

你可以去美术用品店、卖画的商店，找到合适的画框。将自己喜欢的照片、图画放进去，你会发现它比以前精致而且富有艺术气息。

记得在相框的背面写上你的名字、日期，这样，它就有了自己的独特意义。
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做一个梦境日记

Keep a diary of dream

人的一生，有多少分之一的时间，是在睡觉？在睡觉的时间里，有多少时间是在做梦？

可以说，梦也是生命的一部分。

每个人都会做梦，可是没有多少人能记得那些梦。给自己做一个《梦境日记》吧，让自己多一份对生活的回忆，即使它只存在于梦中，但也是你生命中的三分之一。

在自己的枕头边准备一个小小的日记本，用来记录你的梦，你并不是每个梦都能清晰地记得，但是在你醒来之后，立刻记下那些模糊的梦境，它们或许古怪离奇，或许让你觉得恐慌，都如实地记下来，不管它们看起来重不重要。

有时候专注在梦中的情绪可以帮助你记起一些生活中需要注意的细节。

不要因为一个噩梦而影响一天的心情，把它用文字倾诉出来的时候，你会释然很多，那些梦将不再缠绕着你。

把梦境日记当做一个朋友，把那些可梦而不可解的事情都告诉它。

因为忙碌，你可能淡忘了许多人或事，但是有时候梦却能给你一些提示。你可能会因为一个梦而打电话给许久不联系的朋友，也可能因为梦境而想到自己该做而忘记去做的事情。

别担心你的梦有什么意义，你记得的越多，写下的越多，你的梦就越容易解读。它会在你做笔记的时候，变得更鲜明、更真实。不久，你就会了解，梦是一面窗户，可借此看到你活泼而丰富的内心世界，并且能教你许多事情。
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我的梦境日记 My diary about dream

1　9月8日

近几天做梦很有技术含量，能梦出一部时间、空间、地点跨度极大的电影大片，情节完整，故事生动，人物丰富，煽情十足，矛盾重重，迎刃而解，穿越时空，30年后再相遇，能把30年前的伏笔解释得天衣无缝……

醒后吃惊之余解释如下：白天负担太重，干扰太多，以至让自己一些原有的能力被蒙蔽和减退……所以，生活的减法做得还不够……

2　10月1日

做了一个梦：越狱。我的同伴假装躺在担架上，我运送她出去，到了拐角处，她就跳起来（之前她在装死），但我们还是被发现了，我跑！我跑！拐弯抹角，险象环生……然后，我就醒了。好过瘾啊，恋恋不舍地睁开眼。

去了趟洗手间，回到床上。闭上眼睛，看能不能继续被追杀……

不可能了。
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3　10月27日

做了一个梦，跟真的似的，在醒的那一瞬间，我简直高兴惨了——幸好不是真的！

梦里，在老家，我遇见了一个人，怎么说着说着，就决定和他结婚了。就好象，好多人说，到了该结婚的时候，就结了……

我的意思是婚礼从简，不必告诉多少人。

然后我妈妈陪着我来到婚礼现场，啊——好多人啊——一桌桌的人——坐了一院子……这些人，我都不认识，怎么一结婚，他们都来了？？？？？……看来男方很看重这场婚礼啊……

我对我妈说：完了，他们太看重了……

我妈问：这人叫什么名字？

我：他叫……

哈，这就是这个梦有意思的地方……整个婚礼过程，我都在翻查手机……找那些个人的名字……


想过做义工吗？行动吧！

Do you want to be a luntary worker? let's do it
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我们生活的这个世界，有太多活得不如你的人，有太多需要帮助的人。令人高兴的是，在世界各地，有无数的组织和服务性团体，他们向需要帮助的人伸出了温暖的手，品尝为他人无偿付出的快乐。

这些提供义务服务的团队，他们也很乐意看到，有更多的志愿者加入他们。





你想过做义工吗？如果有这个计划，那还等什么，今天就上网去选一个，去和他们练习吧。

看看这些义工团队，他们主要为什么人群服务。想想，你能提供什么样的帮助？

然后，你会发现，需要你帮助的地方挺多的。原来你能做很多事。





如果你有足够的热情和耐心，你可以每周末进入社区、敬老院一次，给老人一些情感的关怀，为老人做些力所能及的事情，给他们讲笑话，和他们聊你的生活，只要让他们跟你在一起的时候开怀大笑或者聚精会神听你说话都可以，你还可以倾听他们的心事，谈谈你的想法，让他们不会觉得那么孤单。

你还可以去孤儿院，和孩子们待上一天，教一些新东西给他们，让他们感受到你的关心。
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你还可以去帮助一些残疾人，协助残疾人学习基本生活技能，促进减少社会公众与残疾人的交流障碍；向社会公众宣传助残意识，并纠正不公正对待残疾人的思想和行为。

献血是一件利己利人的事情，当针管插入你血管的时候，你感受到的刺痛会很快被你可能因为血液救助了某个人的生命的喜悦感所取代。你开始肯定自己存在于这个世界的更多价值。

你还可以进入一个社区进行环保宣传工作，或者在公园做几个小时的义工，告诉那些乱扔垃圾的人环保的重要性。在自己的袖章上写上“环保义工”几个字，不要让人觉得捡起他们扔下的垃圾是理所当然的事情，用实际行动告诉他们，环保是每个人的事。
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不要担心自己没有时间，如果你只能挤出一个小时，那就提供一个小时的服务吧！如果你能固定奉献一些时间，那就再好不过了。不管你是在同一个地方当义工，或是把时间分配给许多机构，都是很好的。





很多当过义工的人说，他们觉得自己变得越来越快乐，因为发现很多人因为你的行为而受到感化。

每一个被你帮助的人，内心都会充满美好的情绪。至少你的付出，会让他们觉得这个世界是很关心他们的，他们不是弱势群体，你会让更多人快乐而充满希望地活着。赠人玫瑰，手有余香，你会因为帮助别人而变得更加快乐，而且你会将这种行为变成习惯，不论身在何处，不管人在哪里，离开了服务场所，你也能为别人提供帮助，服务社会。
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来一次彻底改头换面

Make a big change to yourself

看看镜中的自己，是否觉得一成不变的装束，有时候令自己都有几分厌倦。

一成不变的生活本来已经够烦闷了，如果自己再不经常打理一下自己的造型，一定会觉得生活无趣而单调。

拿一天来做一次彻底的改头换面吧。

让今天的自己跟以往不一样。





可以先从理发开始。

把那一头被自己看烦了的头发剪掉。

如果你清楚地记得自己喜欢的明星是什么发型，干脆就去模仿她一次吧！

去剪一剪，或者烫一烫，顺便改变一下头发的颜色。





然后，再去逛逛商场，选一种跟你以往习惯的风格完全不一样的衣服。如果你穿惯了职业装，去尝试穿得比较休闲。如果你经常穿长裤，试着去买一条风格独特的连衣裙。

如果你平常穿衣比较简约，这次就尽量复杂，围上颜色亮丽的围巾，戴上夸张的首饰。

不要随意组合，不要让自己显得很俗，如果你觉得审美水平不够，可以叫上朋友帮自己打理。





皮带，吊带背心耳环，袜子的颜色，口红的色调，都是改变你的秘密武器哦。





如果你一直以来都是素面朝天，那就试着化妆吧，化了妆能让你变得更加漂亮，那是肯定的。





戴眼镜的，把眼镜摘了，买一副蓝色的隐形眼镜试试看。

不近视的你，也可以买一副平光的大框眼镜戴上看看，很不一样哦。





不要总说不习惯，习惯都是慢慢形成的。我们的生活就是在不断的习惯中改变的。小小的改变是不是让你信心大增？
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在马桶边放一本小小的笑话书

Put a small joke book beside toilet

你有坐在马桶上看书的习惯吗？

你的马桶边通常放着什么书？

杂志是大多数人的选择，笑话书其实也是一个不错的选择哦！





早上一起来，想到一天的工作，还没清醒的大脑就会被太多压力搞得苦闷不已，这时候，你走向每天起床后必去的一个地方，在那里，放着一本笑话书。

你拿起它，随便看了两眼。可能你就笑了，可能压力马上就荡然无存了，这一天，也会因为这一笑，明亮了不少。

笑话是生活中不可缺少的润滑剂。笑话书是给生活减压、给生活增添乐趣的必备法宝。





一个性格内向的人，看看笑话书会渐渐变得开朗。

经常看笑话书的人，会耳濡目染，自己也变成一个幽默的人。

一个幽默的人，笑容会时常挂在他的脸上。朋友也会因为他的幽默而受到感染，并愿意跟他交往。
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马桶边的笑话书摘选 Excerpt of joke book beside toilet

1　存包

狗熊来到超市门口，看见袋鼠在门前转来转去的，问道：“你为什么不进去呀？”袋鼠忿忿地说：“TMD，那个保安非要让我存包！”

2　一个包子

我有一特腼腆的男同学，去食堂打早饭，窗口里那伙计问他：“要点儿什么？”他低着头说：“我要……我要……一个包子和一个包子。”那伙计盯了他半天，说：“你要什么呢？再说一遍？”“我要一个包子和一个包子……哦不！一个包子和一个面包！”伙计FAINT！

3　蜈蚣买烟

蛇、蚂蚁、蜘蛛、蜈蚣几个人在家里搓麻将。8圈之后，烟抽完了。大家商量让谁去买烟。蛇说：“我没脚，我不去，让蚂蚁去。”蚂蚁说：“蜘蛛八只脚，比我的多，让蜘蛛去。”蜘蛛说：“我的脚再多也比不过蜈蚣大哥呀，让蜈蚣去吧！”蜈蚣无奈，心想：“没办法，谁让我脚多呢！”于是蜈蚣出门去买烟……一个多钟头了，不见蜈蚣回来，两个钟头后，还不见蜈蚣买烟回来。于是大家让蜘蛛出去看看，蜘蛛一出门就看见蜈蚣在门口坐着，蜘蛛很生气，问：“你怎么还不去呀？大家等着呢！”

蜈蚣也急了，说道：“废话！你们总得等我穿好鞋吧！”
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4　神奇的蚂蚁

一名男子被判刑12年，在狱中颇为无聊。一天，他发现有一只蚂蚁竟然听得懂他的话，于是便开始训练它。几年之后，这只蚂蚁不但会倒立，还会翻筋斗，令他颇为得意。终于他出狱了，第一件事便是跑去酒吧，准备炫耀他那只神奇的蚂蚁。他先向服务生点了一杯啤酒，然后把蚂蚁从口袋里掏出来放在桌上，向服务生说：“看看这只蚂蚁……”那服务生过来，马上一把将蚂蚁拍死，然后很抱歉地对他说：“对不起，我马上换一杯新的给你！”

5　我可不能天天喝那么多

一只公蟹遇到一只母蟹，于是向她求婚。母蟹发现，公蟹走起路来是直行，而不是像一般螃蟹那样横行。她觉得这只公蟹很有特点，于是立即同他结了婚。第二天一早醒来，母蟹发现她的新郎同其他螃蟹并无区别，也是横行，于是生气地问道：

“这是怎么回事？结婚前你可不是这样走路的。”

“亲爱的”，公蟹答道：“我可不能天天喝那么多呀！”


策划一个读书会怎么样

How about plan a reading party

策划一次读书会，比组织一次KTV聚会好多了。





你可以邀请一些爱读书的朋友和亲戚，或者在网络的读书论坛发出邀请。

你可以请一些爱读书的朋友来一次聚会，先谈一谈读书会的运行。第一次见面讨论的话题，就是让大家谈谈自己对读书会开办方式的看法。你们想要一个什么性质的读书会？读书会多久聚会一次？你们要谈论的话题是什么？

读书会是大家的，所以，请大家群策群力，明确你们的目标，制定一个下次开会时的读书计划，并要求每一个人都要积极参与发言。





你们可以是一位作者的忠实读者，在一起经常讨论他的思想，给你们的人生启迪。可能的话，可以把这位作者也邀请过来。

你们也可以规定，在开读书会之前，读某一本书，然后在聚会的时候，说出读书的心得。当每个人都说出你所不知道或所不曾感悟到的东西，你会受益颇多。
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如果你想要让不同的意见进行辩论，就让那些最激动的支持者和批评家先开始吧！你可以微笑着静静地听他们讨论，不置可否。

然后休息一会儿，吃些点心，谈笑风生，读书会，不仅是为书，同时也是为了联系友谊而成立。

读书会可以让那些没有把书读完，或甚至完全没有看的人，在聚会后，好好把书读完。

读书会笔记

The note of reading party

至少读两本讨论同一主题的书。

有时候，一个作家可能会影响一个人一生。

每个人，都会偏爱于某一个主题的书。

但是，会读书的人，会选择将同一主题的书，读两本以上。

如果喜欢看有关地理工作的书，那就选一本最有影响的书，开始读这本书，并试着了解作者的观点。看完后，接着看另外一个作者写的书，看他们是否有相同的地方，你会从他们的差异中读出更多自己的感悟。

这些感悟，你可以用读书笔记的方式记录下来，也可以找个爱好地理的朋友来聊一聊，听听他的想法，看看这些与你所看到的有哪些异同。

无论你是对哪方面的书籍感兴趣，记得多看几本，不要偏听偏信。
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和父亲去散散步

Go for a walk with father

你一定不会忘记朱自清的那篇《背影》吧，每当想到你的父亲，你是什么感觉？

父亲的爱，常常是无言的，是严肃的，在当时往往无法细诉，然而，它让你在过后的日子里越体会越有味道，一生一世忘不了。

有一个朋友，从小就很不明白爸爸对她的爱。在她眼里，父亲是个沉默寡言的人，她从没有听他说过他喜欢她、爱她，也从没有听到他说表扬她的话。所以她从小就很怕他。

长大后，女孩子结婚了。

有一次，一位阿姨去她家做客，正好讲到她爸爸。女孩说：“我爸对我好凶，我那么怕他，他肯定是不喜欢我。”

阿姨笑着对她说：“那是你小，不了解你爸。你爸对你要求高，是因为他希望你能有出息。你知道吗？你爸在你结婚时还哭了呢。”

“我爸哭了？怎么可能？”女孩不相信。

阿姨说：“你们的车走后，你爸一个人躲在那里哭，眼睛都红了。”

这个朋友，至今也不明白，一向坚强的父亲，为什么会哭。

女儿长大了，父亲就老了。父亲的伤感可能就在于时间的流逝永不再回吧！世事无常，再怎么强悍的人都有年迈的时候啊。

所谓人生，自己走过了，才能够体会到很多，才能理解父辈。





晚上陪陪父亲吧，和他去散散步，聊聊身边的琐事，说说往事，让自己在父亲身边，挽住父亲的胳膊，对他撒撒娇，对他说些你听来的笑话。

晚上的风，会很凉爽，别忘记了把父亲的外套带上。公园，不仅仅是年轻人谈情说爱的地方，你可以陪父亲去柳荫下走一走，或者就在小区楼下散步。

不要忽略父亲花白的头发，还有他不再健壮的身体。生活在他的身上留下的不只是沧桑，还有心里的疲惫。和父亲散步，要慢慢地走。

我们长大了，也开始东奔西走，没有时间多陪陪父亲，甚至都没有时间去想：爸爸，你是否会感到寂寞？

在人生中最低谷的时期，和父亲去散散步，聊聊他半生的艰辛，你会确定，你所遭受的远不是你想象的那么糟糕。


给你将来的孩子写一封长信

Write a long letter for your future children

即便你没有成家，或者没有小孩，也可以面对想象中的孩子，回想自己走过的人生路，郑重地为他们写下一封人生长信……

告诉你的孩子，你的人生历程，你取得的成就和感受，甚至你犯过的错误，这样对他的人生多少会有些帮助。

告诉你的孩子，你的朋友是哪些人，等他将来出生或者长大了，他们说不定也能做朋友。
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告诉你的孩子，你去过一些什么地方，它们在地球的什么位置，你在那里发生过什么样的故事，没准将来，他也会再次踏上你走过的路。

告诉你的孩子，你最害怕什么。

告诉你的孩子，面对这个五光十色的世界，很多人都有自己的喜欢和追求。向往浪漫舒适的生活不是什么可耻的事情，对珠宝首饰和英俊多情的异性动心也是没错的，你尽可以用正当的手段，用你的才华和努力去获取。

告诉你的孩子，只要是人，就有感情，而追求爱情的道路崎岖起伏，不要贪恋那危机四伏的风景，不要让情感滑出理性的轨道——只要心里存有信念，一定会找到属于自己的阳光般透明、美丽的爱情。即使有一天你找到了自己的最爱，你也应该明白，凡是具有生命的东西，都会发生变化，这是一种最自然、最经常的状态，请从容地接受它。





人的生命路途是很不相似的，你是这样一路走来，你的孩子将来未必。但是，有些道理和经验，却是千古不变的，请给你的孩子写一封这样的人生长信。你的女儿会因为你的忠告而少走一些弯路，她也会因此更了解你。


[image: alt]


为爱学做饭

Learn to cook for love





曾经有个男领导，工作能力超强，人也随和，大家都很爱开他玩笑，笑他怕老婆，经常在家洗衣做饭。大家调侃他的时候，他就会很自然地说：“其实做饭那是一种享受呀！”

他的话没有半点的矫揉做作，是很自然的真情流露。

当一个人正在真爱的时候，她必会为所爱的人学做几道拿手好菜。当她看着心爱的人品尝自己的菜肴的时候，一定会深刻体会到平凡生活中爱情的滋味。

说起做饭，可能没有几个人是生来就会的。做饭也是很累的事情，可是，就有那么一些人，是因为喜欢做饭才去做的。无论是男人还是女人，辛苦了一天之后回到家中还能穿上围裙为家人准备好一桌丰盛的晚餐，他并不会觉得累。因为，为自己的爱人做饭那是一种美好、一种愉快的付出。





别忘记，“久病成医，久吃成大厨”，提高厨艺的一个绝妙高招就是：不懈努力，尝遍大街小巷的美食。





而对于单身的爱做饭的人来说，做菜也是一种享受，下班之后，除了去娱乐，还可以一个人享受厨房里油盐酱醋茶的时光，喜欢吃东西的人往往也爱做东西吃，喜欢做东西吃的人一定也会喜欢明亮的厨房的，喜欢食物一下锅砰的一声响……喜欢看着自己做的美味放进嘴里，味觉给予的满意的认可……这种感觉是不喜欢厨房的人体会不到的。

爱自己，为自己做饭。当你学会了做一手好菜，你的Mr right就会骑着白马闻香而至，来找你。

学做一个新菜

Learn to cook a new dish

翻遍你的食谱，看哪道菜看起来不错。有没有哪份食谱你一直想要试试看，却到现在都还没有做？回忆一下，你最近在朋友家或是餐厅吃饭，有没有吃到哪道菜，想要自己做做看？动手吧！不要害怕。

你还可以创新一下，如果菜单里介绍一个汤需要黑木耳，但是你相信用杏鲍菇煮起来味道会更好，那么现在正是尝试的时候。
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你的朋友会喜欢的七道美食

Five delicious foods that your friends like

1　咸蛋黄南瓜

材料

老南瓜半个、咸蛋黄5个、葱花适量。

制作方法：

老南瓜削皮洗净，切5毫米厚的片。咸蛋黄在微波炉中叮熟，大概1-2分钟。取出，压成泥沙状。

净锅热油，放入南瓜片翻炒片刻，放入咸蛋黄翻炒均匀至南瓜熟透，撒少许葱花即可起锅。一阵鲜香扑鼻而来。

超级简单超级美味又超级营养的一道菜。老南瓜的香甜搭配咸蛋黄的咸香，不加其他任何调味料，已经美味得不得了了。
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2　上汤娃娃菜

材料

娃娃菜两颗

火腿肠2根

皮蛋1个

虾仁适量





制作方法：

将娃娃菜一剖两半，火腿肠切丝备用。

1．先炒火腿；

2．再放入娃娃菜炒一下；

3．放皮蛋、虾仁、盐、鸡汤；

4．水烧开就可以看到汤水会变成乳白色，出锅即可。
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3　鲜虾蒸蛋

材料

鲜基围虾350克

水豆腐2盒

鸡蛋2只

葱1根

盐1/3汤匙





制作方法：

1．水豆腐片去外皮放入盘中，切成1厘米的厚片。

2．葱去头尾洗净，切成葱花。剥去基围虾的头和壳，洗净切成丁状，均匀地撒在豆腐上。

3．鸡蛋打入碗内，加入1/3汤匙盐和3蛋壳清水搅打均匀，淋在豆腐和虾仁上。

4．烧开锅内的水，放入豆腐虾仁以大火隔水清蒸8分钟，取出撒上葱花即可。





建议买新鲜的基围虾剥壳做成虾仁，冰冻的虾仁煮熟后会出水，腥味较重，影响口感。另外，蒸蛋的时间要控制得宜，过长则虾仁易老，水蛋不嫩滑；过短则水蛋未凝固，虾仁也未熟。
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4　蜂蜜番茄豆腐

材料

豆腐1盒

番茄150克

蜂蜜适量





制作方法：

1．豆腐切片放于盘子中。

2．番茄洗净后切成小块放在豆腐上。

3．最后将蜂蜜浇在豆腐番茄上就行。
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5　三杯鸡

材料

鸡半只

冬菇5朵

姜4～5片

蒜4～5瓣

酒

酱油

黑麻油各少许

油2大匙。





制作方法：

1．鸡洗净，在关节处剁下鸡翅膀，鸡身顺便切成两半，再将两半分别剁成小块。

2．姜、蒜各用刀背拍过，冬菇泡软去蒂，分别切两半。

3．取一汤锅，加入油和姜片、蒜粒，用强功率爆香3分钟。

4．剩下的材料和调味料一并加入爆香的汤锅中，加盖，用强功率煮8分钟至滚，去盖，再以中功率烘煮22分钟即可。
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6　可乐鸡翅

材料

完整的鸡翅4个

可乐一罐

姜末

葱花

大料

酱油

白糖





制作方法：

1．将鸡翅洗净，如果想更好的入味，可以在鸡翅上用刀划两道口子；

2．坐锅热油，放入白糖炒化，将鸡翅顺锅沿滑入滚烫的油中，炸一下，稍微炸一下待外皮泛黄就可以了；

3．这时倒入可乐、酱油、大料、葱段、姜片，大火烧开后转小火炖至汤汁差不多收干就可以了；

4．倒入可乐的量要差不多能没过鸡翅，这个菜以甜味为主，千万不要再放盐了。汤汁快要收干时要勤加搅动，以免鸡翅表面糊掉。最好选择味道最为纯正的可乐，一些低糖可乐，或其他种类的可乐，因为其中含有人工甜味素，加热后会变苦。
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7　辣子鸡

材料

鸡半只

干辣椒60g

花椒15g

葱姜蒜各少许

盐1小匙（根据鸡的大小酌情增减）

料酒10ml

鸡精1/2小匙

白糖1小匙

油300ml





制作方法：

1．将鸡洗净后切成2～3cm的小块，放在碗中，加入料酒、盐拌匀，腌制20分钟入味；

2．姜、蒜切片，葱切段备用；

3．干辣椒剪成小段备用；

4．锅中倒入300ml油，烧热后，放入鸡块略炸，炸至金黄色后，盛出沥油，再次下锅用大火炸一遍，使得表面更金黄，肉质更脆，然后出锅沥油备用；

5．在锅中留底油，大火烧热，放入姜、蒜片爆香，随后放入辣椒段和花椒，小火煸炒出麻辣香味，然后放入炸好的鸡块翻炒，最后撒入鸡精、白糖和葱段炒匀起锅即可。如果撒上些熟白芝麻，味道会更香。
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今天去开怀畅饮一杯

Have a booze-up

对于一个人来说，如果一生都没有碰过酒精，没有过微醺的感觉，那真是太遗憾了。

人类对一些轻微的刺激一向很有兴趣，烟草和咖啡，包括食盐、胡椒、醋等等在内的调味品，还有现在大行其道的碳酸饮料，在本质上都不是为了给人体提供营养，而是为了让人们的生活过得更有滋味而已。

酒，是一种神奇的液体，有人说，它是来自自然界的琼浆玉液。酒，也是一种平等的东西，自古以来，无论是皇亲国戚，还是贩夫走卒，对它，都情有独钟。它也是激发人类灵感的好东西，诗人李白多少绝唱都是在酒后得来。





在人类的历史上，很少有一种食品可以单独上升到文化的高度，惟独“酒”成为了一种文化。人类围绕酒而创作的文学艺术作品不计其数。

酒的乐趣是在醉后的飘然的境界。喝酒，就冲着微醉时那种美妙的感觉。





适量的饮酒对人体并无坏处。所以，找个合适的时间，开怀畅饮一次有何不可，如果身边还有一两个好友，喝酒谈心，那就更不错了。

当然，开怀畅饮，并不是建议你喝到烂醉如泥，如果你非要那样，最好身边还有一个可靠的人随时准备照顾你。

要切记，千万不要酒后开车哦。

古人关于饮酒的诗句

Those ancient poetry about drinking

花间一壶酒，独酌无相亲。举杯邀明月，对影成三人——李白《月下独酌·花间一壶酒》





明月几时有，把酒问青天——苏轼《水调歌头》





劝君更尽一杯酒，西出阳关无故人——王维《送元二使安西》





葡萄美酒夜光杯，欲饮琵琶马上催——王翰《凉州词》





昨夜雨疏风骤，浓睡不消残酒——李清照《如梦令》





酒入愁肠，化作相思泪——范仲淹《苏幕遮》





何以解忧，唯有杜康——曹操《短歌行》





绿蚁新焙酒，红泥小火炉。晚来天欲雪，能饮一杯无——白居易《问刘十九》





我醉欲眠卿且去，明朝有意抱琴来——李白《山中对酌》


开始减肥

Begin to lose weight

我有个朋友水瓶鹿，她写过一篇小说叫《胖子都有颗敏感的心》，在小说里，她是这样说胖子的：

1　听见别人嘴里蹦出“胖”、“肥”、“粗”、“双下巴”、“大屁股”、“象腿”、“水桶腰”等词语，第一反应就是：“他（她）是不是在说我？”

2　坐下去的时候，椅子总是会发出声音（我曾经还坐坏过一个宜家的凳子）。

3　从来不敢在淘宝上购买衣服，因为上面的衣服太多均码。

4　素质低的朋友总是叫你“肥婆”、“胖墩”，心地好的喜欢围着你喊“肥肥”、“小胖”……你喜欢富有爱心的朋友称你的脸为“婴儿肥”，但你不喜欢他们一见你，直接就扑上来捏脸。

5　超级喜欢一个韩国电视剧：《我叫金三顺》。

6　红烧肉是你的最爱。

7　在电梯门打开的时候，如果里面人多，你总是犹豫要不要踩进去。因为你一踏进去，一个刺耳的声音就会响起。然后你退出来，换了个人进去，他们下去了。





减肥是世界上最困难的事情之一，至少胖人是这么看的；减肥又是世界上最痛苦的事情之一，几乎所有参与减肥的女人都这么说。
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不过下面这几点如果你都做到了，说不定就会有惊喜的发现：





不断提醒自己为什么要减肥。





让你的食欲先减下去。每次进食，都只吃自己餐盘中一半的食物，另一半不吃；到西餐厅吃饭时，要求服务生别送面包；点披萨时，声明不要起司。





每天喝尽可能多的白开水，至少一天八杯，每杯500cc；这些水可以神奇地把你“撑”起来，帮助你减少饥饿感，冲掉体内多余的脂肪，保持新陈代谢运作通常。





出去聚餐，最好挨着男士坐。原因第一是在男士面前女性通常不会暴露自己的食量，再能吃也要矜持一下，这样你就可以少吃很多东西。





每星期称一次体重。哪怕一丁点的减轻都会让你兴奋，备受鼓舞。





少吃西餐。热量又高、脂肪又多。





晚上六点以后不吃任何东西。总之，就是“不吃”两个字。





拒绝汤糖烫。





减肥是一种潜移默化的生活态度，需要健康的心态，需要按照自己的身体需要选择减肥的方式。

从小小的习惯来改变自己，用每天小小的进步鼓励自己，最有效的减肥，从现在开始。


开始写个小说，然后去寻求出版

Begin to write a novel, and then publish





其实，每个人都是天生的作家，每个人都拥有细腻敏感的心灵，只要能够看见细微之处的感人细节，都能将它们变成优雅感人的文字。

所以，从现在开始，不妨在电脑的D盘新建一个叫“我的小说”的文件夹，亲自动手写一个小说。不要觉得没时间，因为不是职业的作家，所以，你可以随性动笔，每天写一千字，甚至几百字都可以。

可以写的题材也很多。

爱情是人们从古至今永远抒发不尽的题材。写个爱情小说，说不定会大受欢迎哦。

你还可以把生活里的趣事写下来，写成一本笑话书。

职场小说正流行，说不定，你只是将办公室的故事简单真实地写了下来，就会成为一本大受欢迎的畅销书。

如果你喜欢小孩子，富有童心，可以写一个童话啊！如果你正好有个侄女或者小弟弟，你亲自写的童话，不正好是给他们最好的礼物吗？
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写小说的建议：

The advice of writing novel

1　主题

在你下笔之前，花点时间想一想你的主题，想一想你的这个主题是不是你所擅长熟悉的，你是不是对此有很多话想说，是不是大多数读者喜欢读到的？

2　人物

小说人物的塑造，一定要鲜活，读者不喜欢读到一个生活中平平常常的人物，即便你要写安分守己的老百姓，也要把他的安分守己，写得入木三分。

还要注意写人物的时候，“我”字不要用得太多，这是很多自恋型作者的通病，而这是读者很厌恶看到的。

3　情节

小说的情节要精彩、曲折、悬疑；结局最好出人意外，才能紧紧扣住读者的心。

4　人性的展露，让读者有情绪的宣泄

总之，让读者不停笑，或者让读者哭，或者让他们伤心难过的小说，都是会受欢迎的。

发表小说的网站

The website of publishing novel





起点中文网：www.qidian.com

新浪文学：http://book.sina.com.cn

一起看：www.17k.com

晋江原创网：www.jjwxc.net

QQ文学：book.qq.com

红袖添香：www.hongxiu.com





通常，在这些网站上，潜伏着无数出版社和出版公司的编辑和策划人，当你发表在以上网站的文章大获好评的时候，自然就有无数编辑和你联系，这时候，你就可以挑选一家你觉得信任的签订出版合同，几个月之后，你的新书就热腾腾地诞生了！
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去寻找一个失去联络的朋友

Find a friend that lose contact





今年八月，我接到了一个电话，说是师范的同学要聚会了，因为毕业已经十周年。

已经十年了吗？我非常惊讶。

接到电话的当天，我打开一个小箱子，翻出了一些旧物，都是与旧日朋友相关的东西：同学录、旧照片、信件、好多年前的生日礼物……

我拿出一张师范毕业时的合影，仔细辨认里面的人。

令我唏嘘的是，有些人，竟然叫不出名字了，只是样貌还是那么熟悉。





因为工作很忙，我遗憾地决定不去参加同学会了。

可是就在同学会要召开的头一天晚上，我失眠了。我突然很想去看看这些失去联络的朋友，哪怕只是再次看一看也好。

于是，我第二天一早起来，马上赶去了飞机场。

当我出现在同学们面前的时候，彼此是多么高兴啊！





转眼间，竟然过去了这么多日子，上学的日子，恍若昨天。

现在，男生们，都隐约长出小肚子了。

可是，我们再也回不去了。只能重温这熟悉的笑脸和亲切的声音。





还有一些同学没有来，也失去了联系方式。不知道他们过得好不好。还记得毕业时候的豪言壮语：“再过十年，我们来相会。”而今，十年过去了，有些同学已经音信全无，大多数人，失去了当年的激情，接受了每天的琐碎，日复一日、年复一年忙不完的家务，数不清的工作……可以肯定的是，谁都有那么一瞬间，会想起上学的单纯时光，每当想起它，嘴角挂起的，一定是一个淡淡的微笑。





所有的过去都那么值得回忆。回到北京以后，平静如水的心在瞬间泛起了波澜，我再次试图去联系一个失去联络十年以上的好朋友，我们是童年的玩伴。小时候，我还真地站在院子里喊过：“小华！你妈妈叫你回家吃饭！”





没想到，我真的通过同学录，找到了她。她已经结婚了，还有了孩子。





后来，我又通过开心网，找到了另外几个很久不联系的好朋友。大家再次相逢的感觉，真是喜悦呢！





所以，你也可以拿起一本久已不用的联络簿，或者登陆同学录、开心网，去寻找那些熟悉的名字。

如果你找到了一个好朋友，你可能通过他，联络到更多一些人哦，然后这样多方联络，就能找到更多的人。你还可以通过网络发布帖子，或者打电话，来召集你们聚会。想一想，在聚会上，当年种种的快乐和忧愁，在这十多年之后重新再提起来，这难道不是生命里一种很重要的美好吗？

因为做了这样的事，你有可能不再感到那么孤独。


带个帐篷，露营去

Go camping with a tent

今年春节过后，一帮朋友带着家乡特产从老家回来，都迫切地想聚一下，这个时候，有人提议——何不搞一次小小的露营活动，既能分享特产，又能放松心情。

露营，是体验别样生活的好办法。

营地排球，精彩游戏，篝火晚会，美味烧烤，疯狂夜晚，鬼故事、吹牛皮……都可以是露营的主题。夜深了，如果还不想睡，可以弹着吉他唱着歌。爱喝两杯的，喝着小酒，聊着家常，还有人生、理想……讲讲曾经的故事。晚风轻拂，可以找个心仪的姑娘一起散步，一起背靠背听心跳、听风声，彼此感动着……调皮好动的活跃分子还可以成群结队带着头灯和手电去捉萤火虫。

当然，一个人也是可以去露营的，找一个安全的郊区，穿着短袖，拿着啤酒，躺在草地上数星星……当明月升起时，慢慢爬进帐篷，听着蛙鸣入睡。
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天台露营的别样心情

Different mood by camping on the roof-deck

“天台露营”是新近在城市里流行的露营方式，你试过吗？

天台露营与野外露营最大的不同，就是“天台”的要求很高，最关键的必须保证安全、不会骚扰到住户，还得征得物业管理公司的同意。当然，天台的楼顶最好有水源，距离公共洗手间不远。

可以邀约你的朋友一起来参加。因为就是市里，不需要特殊的假期，同意参加的人一定很多。

到达天台，可以按照野外驻扎的方式，迅速地划定好营地，扎起帐篷，安顿好炉灶，煮汤煮面。

因为就在市区，比较方便，可以把家庭影院和投影仪也搬过来，在天台上看久违的露天电影了。

可以把户外烧烤的烧烤炉搬过来，举办一场美味的高空大餐。

在晚上，娱乐设备不充分的情况下，大家可以充分发挥自娱自乐的精神。可以“天黑请闭眼”，进入杀手与围捕杀手、良民与辩驳良民的游戏当中……

夜深了，夜凉如水，可以让亢奋的心情平静下来，早点入睡。在都市房顶上的帐篷中，数着天上的星星，喝着热咖啡，惬意地抽一支烟，然后晒着月光跟自己说晚安，披星戴月睡一晚，天台平坦，睡袋温暖，简直太幸福了。
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第二天清早站在高处看这个城市一点点苏醒过来……

在天台露营，仿佛城市间的空气也变好了。


清理你的冰箱

Clean your fridge

冰箱，越来越成为生活必不可少的东西。租房子的时候，谁不会问一句：“有冰箱吗？”

因为它的存在太过平常了，所以我们经常会忘记了它的存在，除了在寂寞的时候，觉得它的嗡嗡声特别增加寂寞的效果之外。

你多长时间清理一次冰箱？已经很久没去管它了吧？





你都知道吗？其实冰箱也是很容易滋养细菌的地方，不要以为在冰冷的环境里，细菌就不会生存，可是就有那么一种细菌是喜冷不喜热的，它叫李斯特氏菌。

李斯特氏菌，是一种新的致命微生物，如果被传染，有三成的死亡率！而且这种新的病菌，可以在低温环境里大量繁殖。感染后的症状有：脑膜炎、败血症等。

看到这里，赶紧行动把冰箱里的生熟食分开吧，存放的食物要生熟分开，熟食在食用前要加热消毒，温度必须达到70℃以上且持续2分钟以上。
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而且没吃完的东西如果放在冰箱里，一定要用保鲜膜，或是下次加热再吃哦！

检查冰箱的每个角落和夹缝，把你确定不会吃的东西丢掉或送人。

酸奶和零食是单身生活必不可少的，但你记得它们是什么时候买回来的吗？看看生产日期，还能吃吗？把它们丢掉吧！

另外，那些吃了一半的蛋糕你舍不得扔，放进了冰箱可又从来没想起吃。把它也丢掉吧！

检查冷冻库，看其中有没有你不要的东西。





把留太久的东西摆脱掉是一件令人大大松一口气的事。

把冰箱整理完后，你的冰箱和食物架里应该只剩你可以吃的东西了。这一次，记住，别忘了吃它们哦，不要浪费，不要让它们最后又被你扔掉。

把冰箱也彻底清理一遍。虽然繁琐，但做了这件事，心里会放心。

毕竟一个健康的身体是一切好生活的基本保障。
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别出心裁，自己设计一张贺卡

Design a card by yourself

贺卡是一个小小的很容易敲开人们心门的东西。

贺卡不仅被用来提醒人们重要的传统节庆，也用来表达和传递你的感情。

可是自从有了网络以后，贺卡的身影正在渐渐减少。

可是你一定还记得小时候，收到贺卡时的心情。从愚笨可笑的各种卡，到别出心裁的可以发出声音的卡片。





其实，自己制作卡片更能表达你的心意，也更能让接收卡片的人，记住那个时刻。





能够送贺卡的场合很多，除了节日和生日，还有结婚、感谢朋友的宴请、搬进一个新办公室、退休、养了一个小动物、毕业，甚至离婚，都可以为你的朋友送出一张卡片。

你的卡片可以随着一份礼物送出，也可以单独寄出。





父亲节快到了，这是一个完美的机会，可以让你把一直想对你父亲、祖父，或丈夫说的话写在纸上。
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或者是最近你和某个特别的人相识的两周年，花点时间去构思这张庆贺卡，祝福一下你们的友谊。





你可以去买卡纸或美术纸，然后，充分发挥自己的艺术天分，开始设计。

可以试着模仿传统的贺卡，也可以发挥自己的风格。

可以随便在卡片上写点什么，就几句话，把内心深处简单的话说出来。

记住，表达自己情感的话不需要太多的形容词。
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你可以在贺卡上系上新鲜的草、樟木片、羽毛或者一朵鲜花。

制作卡片的过程是会非常愉快的，尤其是当你试想：你的朋友收到了这一张别致的贺卡，他会有多么地高兴……
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就你自己，和月亮相对

You and the moon, face to face





你见过白天的月亮吗？

看着太阳西斜，慢慢隐入远方的山头。

暮色降临，小鸟归巢，天边幻化出一大片漂亮的火烧云，红红的像着了火一样，绚烂而热烈，就像给尘世的一切事物都圈上了一道华丽的金边。





在日落时分去散步，心情很容易平静下来，劳累了一天的身体，也能充分得到休息。

散步的时候，可以观察天空，看看今日的夕阳和昨天有什么不一样。





不一会儿，一轮圆月缓缓升起，观察白天的月亮，是傍晚散步的另一个乐趣。

你知道吗？因天体运行的独特性，日落时分是你惟一能看到圆月升起的时间。每个月，你都有一次看月圆的机会，但如果因为天气不佳，那就只好等下个月了。

月亮已经存在了好多好多年了，它还会继续存在好多好多年，而你，在拥有此生的此时此刻，和它相对，你可以尽情感受生命，也可以尽情体会这安宁。
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在出国旅行前，看完一本介绍这个国度的书

Finish reading an introduction book before go for a trip to a foreign country

你有过出国经历吗？你对那个国家的文化、习俗有多少了解？

哪个国家是你最想去的？最能吸引你？哪个国家的文化，是你最想了解的？

如果你计划去国外旅行，你可以找一本关于你想去的国家的书，当你对这个国家的历史、文化、礼仪都很了解的时候，去了那个国家你将会发现很容易进入他们的世界，跟当地人聊天你才不会不知所措。

即使你不打算出国，多了解一些异国他乡的生活状态，对你来说也是一件很有收获的事情。
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这本书，最好是一本有彩色照片的书，书中最好有一小部分是讲有关这个国家的历史和发展的。

如果你对这个国家的语言很有兴趣，你可以找本谈论有关它的语言的书，书内最好提供许多一般日常用语和打招呼的例句，届时你有机会踏上这个国家时，或许会用得上。

看看这本书所呈现的这个国家，和你原有的概念是否一致？
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《菊与刀》

你想去日本吗？你可以看看《菊与刀》。

作者：鲁思·本尼迪克特（美）

用“菊”与“刀”来揭示日本人的矛盾性格，即日本文化的双重性（如爱美而黩武、尚礼而好斗、喜新而顽固、服从而不驯等）。

这本书，详细分析了日本社会的等级制及有关习俗，并指出日本幼儿教养和成人教养的不连续性是形成双重性格的重要因素。虽然作者的观点并非完全正确，但是它被称为了解日本的必读书。
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《源氏物语》

了解一个国家的文化，最直接的方法就是看这个国家的古典文学名著。

比如日本，你可以看看《源氏物语》。

它是日本的一部古典文学名著，对于日本文学的发展产生过巨大的影响，被誉为日本古典文学的一座高峰。

《源氏物语》是世界上最早的长篇写实小说，在世界文学史上也占有一定的地位。
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《光荣与梦想》

如果你想去美国，《光荣与梦想》会让你对这个国家有更深的了解。

《光荣与梦想》勾画了从1932年罗斯福总统上台前后，到1972年尼克松总统任期内水门事件的四十年间美国政治、经济、文化，以及社会生活的全景式画卷。这是一部场景宏大，又描写细腻的历史巨著。
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《小王子》

如果你向往法国，那个充满神秘、浪漫气息的国度，你可以读读《小王子》。

“这就像花一样。如果你爱上了一朵生在一颗星星上的花，那么夜间，你看着天空就感到甜蜜愉快，所有的星星上都好像开着花。”法国著名作家圣·埃克苏佩利的《小王子》一书，自从1943年在纽约问世以来，被译成42种文字，经久不衰。

这本给成人看的儿童书处处包含着象征意义，这些象征看上去既明确又隐晦，因此也就格外的美。《小王子》在其富有诗意的淡淡哀愁中也蕴含着一整套法国式的哲学思想。
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看一本艺术普及书

Read an all-pervading art book





因为你不是美术专业的学生，所以，看一本美术知识普及书，是提高艺术修养的好途径。

书店有很多这样的书。有的是出版给孩子看的，而我恰恰觉得给孩子的版本是最好的。

用闲暇的时间，慢慢地翻过这些书，看着那些画或者雕塑，代表了哪个特定时期、哪个流派？

哪一个时期最吸引你？什么因素让你喜欢它？是因为主题、构图、还是色彩？你喜欢抽象作品、静物画，还是人像？印象派之所以被称为印象派，前拉斐尔派之所以被称为前拉斐尔派，这是为什么？

当你确定你最喜欢的画派之后，你还可以去美术馆，花一天的时间来看看真画。

在你最喜欢的画派中，挑出一位你最喜欢的画家。找一本讨论这个艺术家的书，并且观赏他的所有作品，看看他从年轻时期到晚期成熟时期，他的技巧是如何转变的？想一想这个人的本质，或者通过他的创作来和他聊天，透视他的内心世界。
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到录音棚唱歌去

Sing in a recording stadio
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你喜欢唱歌吗？你知道除了KTV之外，还有一个一展歌喉的好去处吗？

喜欢唱歌的人是幸福的。

我有个朋友总觉得自己有抑郁症，可是当我指出她总是走在路上哼歌的时候，她释然地笑了，打消了对自己的忧虑。

唱歌是有节奏的体内按摩，唱歌能冲开人体横膈膜，这种内部的循环按摩，是任何一项运动都代替不了的。

唱歌和说话不同，唱歌时需要一定的力量，尤其是胸部的力量，胸部的力量增强了，肺活量就要增大。

唱歌可以改变一个人的心境，唱歌是特殊的心理疗法。

与喜欢唱歌、志趣相投的歌友们一起练唱喜欢的歌，如果有一架钢琴伴奏，那会让你唱得更认真。你们还可以一同到室外唱，坐在草地上，要是其中有几个朋友会弹吉他，那就更好了。
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KTV是大多数爱唱歌的朋友的去处。

还有一个好去处很多人都不知道，那就是录音棚。

在录音棚里唱歌，你不但会对自己的声音更自信，你还能将自己唱的歌刻录成光盘带回家。

现在，很多城市都有私人成立的小录音棚，还可以自助操作，和KTV里一样简单。

费用也不贵，一般几十块钱一个小时。





唱歌时，要放开心胸地唱，不要担心自己唱得没有原唱者好，唱出你自己的特点，唱出你想唱出的感觉就好了，刻意地模仿明星唱歌并不是一个好办法。


找个机会，帮朋友搭一根红线

Try to be a matchmaker to your friends

我无意中当过一次牵红线的人。

女孩是我留学时候的舍友，我知道她很喜欢我们学校的中国男孩L。有一次，L和另一个男孩约我去爱丁堡玩，我因为有事走不开，就把这个机会让给了我的舍友，并且鼓励她大胆向L表白。

几天过去了。

等舍友姑娘回来，看到她脸上的笑容，我知道，她成功了！

因为是在留学期间，大家搭个伴儿生活是很正常的，我没想到，两年以后，L告诉我，他们要结婚了！

有时候，我很纳闷，为什么身边那么多优秀的男男女女，都在埋怨单身的苦呢？

如果你身边也有苦恼的单身汉，那不妨为他们搭搭线吧！

首先，你要确定他还没有对象，而且很想找个伴。

然后再想一想有没有哪个人的条件适合他。

问你的朋友有没有兴趣去认识你所要介绍的人。
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根据“剩”的程度不同，欣然接受你的介绍的人也会不同。

如果他表现的不太热情，告诉他不必把这件事看得太严重，你只是想介绍个朋友给他认识罢了。告诉你的朋友，不要把这种以后的发展状况看成是你能预见的，你只是希望大家都可以是很好的朋友。

接下来，要说服你的朋友暂时放下他的刻板印象和成见，以开放的态度来接受你要介绍给他的对象，并且事先把所要介绍对象的内在特质与外表特征概略地叙述一下，别忘记，在谈到优点时，要特别强调一下，这样才能增强你的朋友想要见面的动力哦。

在他们认识之初，经常制造一些约会的机会，让他们对彼此有一些间接性的观察，可以在此阶段确定要不要继续发展下去。如果他们已经很熟悉了，自然会有许多自己的约会，你就不用担心了。

介绍朋友彼此认识，若是成功的话，你会感到无比的快乐。
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去游乐园尽情地耍一耍

Enjoy one day in amusement park





“哪里都游乐，所有思想玩味恣意地乱追……哪里都游乐，缤纷黑暗光明混沌的吹灰……”苏打绿一首《游乐》唱出游乐园里人们的心情。暑假里，游乐园是最受欢迎的地方，孩子们在那里肆意放松紧张半年的神经，你也能从中找回童年时的愉悦记忆。

除了满足一下自己的童心，做一点惊险刺激的活动也无妨。

做一些让你能体验运动的刺激性的高空弹跳或是去坐云霄飞车。

去玩“跳楼机”，可以在失重、超重的感官刺激中寻找快感。当风从你身旁呼啸而过时，去感受它的力量。当你发现自己比平常更能高速运动，去感受你的振奋，以及地心引力想要尽力把你推回去的感觉。





如果你受过训练，有技术也有经验，你就可以试试滑翔翼、冲浪板，或者骑水上摩托车。但要采取好预防措施，遵照安全员的每个指示。
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如果你的胃承受不住那么刺激的活动，就改坐碰碰车，或者摩天轮吧！





如果很少在水上运动，你可以利用这次机会“激流勇进”。乘着独木舟沿水滑行，上升小道并穿入隧洞，最后从十多米高的“高山”猛地跌落下来，坠落深渊，激起层层浪花，你会在刺激中感受刺激。

你还可以去水族馆。既可以近距离看到大鲨鱼悠闲地游动，又可以欣赏亮晶晶的水母，还有海马，真是妙不可言。水族馆会满足你的求新、求奇心理，学习更多的海洋生物知识。

动感影院也是一个值得去的地方。进入半球型球幕影院，坐在可摇摆20度的特制座椅上，灯光逐渐暗淡，你将进行一次太空探索，看九大行星向你招手致意，望银河系群星璀璨夺目，在宇宙间追星逐月感觉不可言传。


去拜访一位老朋友

Visit an old friend

朋友和恋人都是我们生命中不可缺少的人，可是恋人和朋友的区别有两个：

1　恋人可能因为你没有及时回她的手机短信而和你分手，而朋友即便七年不见，再见了还是朋友。

2　你会因为遇见一个更好的恋人而放弃之前的恋人，但你不会因为遇见了一个更好的朋友，便忘记了以前的老友。

你在不断交着新朋友的时候，有没有忘记过去的朋友，会经常想念他们吗？

打电话给某个你一直想念的人，问问看你能不能和他在一起几天。当然，为了不打扰你朋友的正常生活，这个计划不要超过三天。

在你刚到达的那一天，让事情自然进展，试着重回过去的时光，让曾有的亲密渐渐重新激起。主人在哪里，你就在哪里，按照他们的步调进行。头一天大家总喜欢谈谈旧时光，若他们想知道你的事，告诉他们你现在的情况；如果他们宁愿谈谈自己，就仔细地听听。

第二个晚上请他们出去吃晚餐。把你对他们的友谊，你对他们让你分享他们家的快乐，等等，以感激的心情表现出来。买个小礼物送给他们，是表达你感谢他们热忱招待的好方法。
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如果和这些朋友在一起过得很愉快，可以请他们日后去拜访你。若是这次的聚会没有你期待的那么好，也要谢谢他们这个周末的招待。

即使再见面时，你们已经很难再像当年那样开怀了，也不必介意，你们只是各自走过了一段路，少了太多可以交流的经历。但是，真正的朋友只要那一刹那的交心就够了。所以，不要轻易否认你过去的一段友情，那是你们的共同回忆。
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学习品茶

Learn to taste tea

白开水是最好的饮料，简简单单，平平淡淡，没有味道，也没有那么多讲究，自然清淡，也不需要刻意用什么器具，杯、碗、瓢、盆皆可。

可是，谁也不愿意生活永远都是白开水。于是，有人制造出了饮料、可乐、凉茶。

还有茶。

唐时的韦应物写过一首诗说茶：“洁性不可污，为饮涤尘烦；此物信灵味，本自出山原。聊因理郡余，率尔植荒园；喜随众草长，得与幽人言。”诗中对茶的评价就很高。

而刘禹锡的《偿茶》又道出另一番滋味：“生怕芳丛鹰嘴芽，老郎封寄谪仙家。今宵更有湘江月，照出霏霏满碗花。”
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会喝茶的人，得到一杯好茶，就如得到人生的挚爱，喜形于色，爱不释手。他们在品茶中自得其乐。会品茶的人是追求生活高质量的人，只要有好茶，有好的茶具，他们就会细细品味。

邀三五知己，品一壶好茶，谈论人生的得失，也是人生一大快事！





喝茶也分几种境界，不同的人在喝茶时能从中领略到不同的意味，看不同的人喝茶也能大体看出这个人的品性。

总体说来，喝茶的人分三种境界：





第一种境界，是品茶。

品茶的人是用心喝茶的。这种人在喝茶时端着茶杯，用专注的神情看着袅袅上升的清雾，陶醉地闻着杯中溢出的茶香，然后才开始喝，细品茶中的滋味。

这种人也会用心生活，对人生的荣辱得失看的很淡，不为小事斤斤计较。

他们活得就和茶一样恬淡、从容。

心中有茶的人，已经把自己和茶融为一体。不论是好茶孬茶，他们一样能用心喝，品出其中味。





第二种境界，是乐茶。

以茶为乐的人是会享受生活的人。在他们的生活里，追逐不同的茶，他们用不同的茶具：竹制的，陶瓷的，紫砂的，石头的。光是茶几上琳琅满目的各式茶具，就足以让人眼花缭乱的。

乐茶的人，家里总是珍藏了各式极品茶。他们能如数家珍的介绍茶知识和茶文化。





第三种境界，是喝茶。

喝，就是大口豪饮。这样喝茶的人，都是比较单纯、实际的人，对他们来说，茶的作用就和白水、饮料等作用一样。大多数人都是在喝茶，他们不求精致但求实用，在实用中体会茶。这是常人的心态，也是常人的生活。





想一想你现在是哪一种喝茶人？

从现在开始，不妨慢慢学着喝茶，慢慢学着品茶，也能从茶中品出别样的人生。


搬动家具，重新摆设它们

Move furnitures and rearrange them
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这不是折腾，摆动家具，是生活的更新，是让心情变好的好办法。

如果你雄心万丈，可以搬动整个家里的东西，那就拿一天，狠狠干一天活。

如果你想要先从小地方试试看，那就先从一个房间入手，工作一段时间，看看效果，然后再做其他的房间。

你可以为你的新卧室设计家具的摆放，可以完全随心所欲地放你喜欢的小坐垫。
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从移动你所能找到最小、最轻的物件开始，看看这样适不适合。如果你喜欢换过位置之后的样子，再移动另一件。只要一次搬动一张椅子、一座台灯、一张床、一张沙发，你很快就会有个新房间了。

当你创造了新的环境之后，在里面坐一会或待一会，看看感觉如何。

如果需要的话，再做一些次要的改变，或者把整个过程重来一次。

把你的房间改变得看起来和你希望的一模一样。

直到你感觉对了为止。
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卧室摆设完成后，开始对厨房的摆设进行新的安置吧！

可以把一些不小心磕缺了的餐具扔了。

请一个人来把油烟机好好清洗一下。

可以放一个颇有情趣的小玩具在厨房里，谁会那么做呢？你想到了！

在做这些工作的时候，为了提高你的愉快指数，你可以穿上工装裤，放着大声的音乐。如果你想在做体力活时，尝试古典音乐，比如巴赫的钢琴曲，那也没有什么不可以。
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在黑暗中坐一会

Sit for a while in the dark

坐在黑暗中，坐在寂静中，是一种独特的体验。在夜晚，找一个舒服、安静的地方，坐在那里倾听寂静之声。

室内或室外都可以，重要的是除了星光或月光之外，不能有任何一点光亮。

如果你是坐在室外，并且处在大自然中，你察觉到夏天的声音了吗？充满蟋蟀、青蛙和暑气的声音？

若你是在室内，你听见自己的呼吸了吗？它有没有一首全然属于自己的交响曲，只在黑暗里弹奏？

在你所沉浸的黑暗和寂静之间，有任何联系吗？

独自在黑暗中是什么感觉？让人害怕，还是很舒服？你越来越习惯黑暗了吗？这是不是你可以常常做的一件事？

为了得到一次全然不同的体验，因为你完全在可以接受的孤独之中。

你也可以全身心地体验在黑暗中的感觉，不要睁开眼睛，就想象你是一个失明的孩子。

闭上眼睛，立刻感到眼前一片漆黑，伸手不见五指，心中一阵莫名的恐惧。走路摇摇晃晃，感到随时会摔倒、撞到东西，有种很不安全的感觉。
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你看不见这个美好的世界了，只能用手触摸来感觉世界，用想象来感觉事物。

还可以去学习盲文，用耳朵听世界上美妙的声音；用鼻子闻世界上所有的气味；用嘴巴说世界上的语言；用手脚去感觉世界万物。你所面对的都很艰难，你开始努力地挣扎，并开始发现自己的幸运。你该好好珍惜现在的生活，包括你身体的每一个器官。


在白天去电影院，看一场使你流泪的电影

Watch a movie that can make you cry during the day

不良的情绪就像毒素一样，它会在我们的身体里累积，到了一定的时候就需要释放一下。这时候，去看一场能让你流泪的电影吧。

这是舒缓积压已久的情绪和压力的很好的办法，不管是悄悄流泪还是放声大哭，都会让你觉得自己确实还活着。

尽管悲观和失望不能成为生活的主宰，但是，如果想要保持良好的心境去面对生活中的起伏，去看一场让你流泪的电影，也是一种不错的调节方式。你有没有过这样的体验，当你在看一场电影的时候，你经常会因为进入情节而忘记了生活中的一切痛苦，甚至忘记了你的存在。虽然你在悲剧上演的时候哭得死去活来，剧终的时候，你会感到无比的轻松，因为那些痛苦和伤害都没有真正发生在你的身上，你是多么的幸运啊！





在有别于平常的时间去看电影，不要去看七点或八点的那一场，选择两点那一场电影吧！

你完全可以选择一个人去看这一场电影。

选择这个时间，当看到电影院空荡荡的时候，你会感觉很轻松，似乎整部电影就是为你而放。

一个人看电影，想哭就哭。完全不用在乎别人的眼光，谁都不认识谁，正常的情感发泄跟变态没有关系。

一个人看电影，不用担心陪同的人是否看得累和无趣。

电影结束的时候，注意一下，重新进入“真实”世界是什么感觉。感受热气、忙碌的人群为事业奔走的喧闹和移动，当你想到在一个炎热的夏日午后，别人都在为现实忙碌，你把这些都抛在脑后整整两个小时，并且进入一个全然不同的世界，你就会感到满意和幸运了。
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取下手表，关掉手机，安静度过一天

Take down the watch, turn off the TV, spend whole day quietly

你每天戴着手表，总是按照时针走的方向，安排自己的计划。

你总是追赶时间，把自己搞得很疲惫。你机械地跟从时间，希望有一只永远都不会有误差的表，可是，因为有手表的存在，你总是在赶路，抱怨飞机晚点，会议拖了一个小时……

时间的质量等于生命的质量。如果拿一天，忘记时间的存在，体验一下不被时间每分每秒地束缚住的感觉。这也是一种不错的生存体验。

不开手机，不戴表。让你一整天都没办法知道时间。

不戴表，并不是让你忘记时间，而是让自己去掌控时间的尺度。





给自己一天的时间，没有手表手机这样的“生活必需品”，找一个还算舒服的地方，安静，没有人打扰。

早上起床，就近做些运动，最好是跑步，呼吸一些新鲜空气，面带微笑，心里想着美好的一天即将开始了。

不要接电话，为自己放首最喜欢的歌。给自己放一天假，并非让自己无所事事。

可以看看书，或者继续在电脑前完成你的工作，或是偶尔小睡一下，外面的世界在继续运行。

让每件事都能从容不迫地完成。在这一天，细细品味；所有的痛苦，让它沉淀，不要挥之不去。此时此刻，不一定需要咖啡和香烟，喝一杯清水就好。

如果需要上网，不要去看时事政治或明星绯闻，今天，那些事情你不关心，也插不上手，只想好好自己过一天。

专注于任何独处的一刻，克服外界信息给你带来的焦虑和恐惧。

在这一时，你没有时间去后悔过去，也没有时间去担忧未来。

在这一刻，你身上不会背负沉重的压力和负担。





生活总会被形形色色的人所打扰，日复一日，我们忘记了一个人的生活。

人，从出生到死亡都不是一个人的事情，以至于我们总是把事情复杂到自己都觉得很厌烦的程度。

好好调节自己，放松并不是让自己无聊，你可以默默梳理自己的心情。

给自己留些空间和时间，尽可能集中精神在自己的世界，拒绝外界信息的干扰。

此时此刻，忘记所有现实中的痛苦，静静地忍受所觉察到的、所经历的一切。

心灵的宁静，会补偿经历的一切苦难。让内心一些平静安宁的东西复原，从日常生活的压力中恢复过来。

跷班

Skiving

谁不希望在忙忙碌碌、奔波辗转的生活里享受一把“偷得浮生半日闲”的幸福。跷班的快感是无可比拟的。

让自己跷一次班。

你不用大清早就起床洗漱、匆忙地吃完早餐。不必在工作日，在地铁当沙丁鱼，不必一大早就走在人潮拥挤的街头。





你可以一个人去公园散步，闻花香，听鸟语；你也可以去爬山，站在城市的高处向远处望一望，一个人去电影院看一场很久以来就想看的电影也未尝不可。

如果你怕被别人逮到，那就安静地待在家里。在这一天，你可以逍遥自在地看看租来的录影带，读一本特别烂的小说，为自己做一顿丰盛的午餐，和几个朋友联络。如果你的朋友在电话里，正因为工作的事情声音焦躁，你的心情说不定会因为这对比而更满足呢。


买个雅致的笔记本，写写日记

Buy an elegent notebook, keep a diary
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当你再次翻看一个写满心情的日记本，是否会有种舒心感慨的感觉，那里面会有很多现在不会想起的经历，当你看到一些趣事出现在你的日记本上时，你还会怀疑是否真的发生过那么多有趣的事。看到你曾经为一件小事抓狂，而现在想起来，真是不值一提呢！

人的大脑没有太多的时间去记录那些琐碎的快乐与悲伤，但是，日记本不会因为时间的流逝而消失。

所以，为了让你老去的时候，有足够的美好去回忆，买个漂亮的日记本，开始写。

去逛逛文化用品商店，或者小礼品店。挑选一个你喜欢的笔记本。

从现在开始，记录那些让你兴奋过、快乐过、伤心流泪过的故事。

可以是你自己的，也可以是你听到的、看到的故事。总之，与你生活休戚相关的，认真地记录下来。

当你心里有强烈的感觉，或者有一个很有意义的想法，与其告诉别人，不如把它写进日记里。写的时候，告诉自己，日记本是写给多年后的自己看的，所以一定要诚实，不要修饰。
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一些小事也值得记录，哪怕它没什么道理，或是会让你不高兴。不要检查你写的内容，也不要考虑写得好不好。

你不必每天写，想写的时候再写吧，可是一定要有连续性，一年写两篇有什么意思？

当然也没必要把它当成一种任务，一个月写个三五篇还算可以，但是再多一点会更好。

不要仅仅记录，可以顺带思考一下，这些事情对你来说有什么意义。

虽然电脑和blog都可以做这样的事情，可是，如果写在日记本上，感觉会不一样，而且会更安全，因为日记本不会崩溃和遭遇黑客。


定期做个体检

Take a regular health examination

安娜是我在旅行中认识的朋友之一，她是一个外企的高层，工作能力出色，但对自己的健康很少多加留意。去年，她突然感到自己不对劲，总是觉得哪里都不舒服。

于是我建议她，找个可靠的机构，做一次体检。

她听从了我的建议，去做了一次全身的体检。

在进体检中心之前，她非常紧张，害怕查出什么难以接受的病。

但是，当几天后拿到体检报告的时候，她非常愉快地打电话跟我说：“我感到前所未有的轻松和高兴，因为体检报告说明我只是有点近视，其他一切都是正常的。”

知道自己是健康的人，是一件愉快的事。
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医生还告诉她，她有点过度疲劳，要多注意休息，进行适当的锻炼。

于是，她开始锻炼身体。她先是参加健身俱乐部的健身操，后来还学习了游泳。现在，她的身体越来越健美，气色也变得越来越好了。
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用心理学的行话说：“身心健康的人有内在的控制力，而不会依赖外在控制力。”

一个健康的身体会给人带来很大的自信心，并使自己更融洽地和外界接触相处，而且也证明了自己有“革命的本钱”去做任何想做的事。”

身心健康的人不论遇到什么困难，都不会一味谴责别人或抱怨世界，他们充满自信。

健康，能带给你一股内在的力量，能够影响你生活的方向。

你也可以像安娜那样，自行决定改变一些旧有的、无效的生活习惯，让自己过得更好、更健康。这听起来简单、天真，但好好想一下，这难道不是真理吗？！

你可以试试看：马上开始联系一家体检机构吧。


找个时间，修补某件旧物

Find a time to fix old materials

你的厨房有个灯是不是需要换一下？或者家里有张需要重新调整的椅子？或者是一个线路不太好使的电风扇。你有没有一张使用过度的地图需要贴上胶带？就是这些简单的事情。

趁一个人有时间，去做些修补的工作吧，你会发现修补的乐趣。

物尽其用，是有意义的。

想一想，每一件你用过的东西，还记得你刚开始用它时，它是多么特别、闪亮、毫无瑕疵吗？经过时光的磨砺，它们失去了当时的光泽和完整，但是，它们陪你度过了一段时光，一个内心敏感的人，是不会随意扔掉他的老东西的。珍惜每一件你拥有的东西，因为它们是唯一的，而且对你来说，它们有着不一样的意义，有时候人需要的不仅仅是物件本身，而是这个物体所承载的故事。

你尽最大的努力，用胶水、木头等最好的零件，让它尽可能地接近原来的状态。

在你做这件事的时候，回想一下这件东西曾带给你多少快乐。

让它们继续工作，你还能节约一大笔开支。
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整理你的照片

Sort out your photoes

有时候想想，人的一生不就是一堆照片组成的吗？

照片很重要，是因为它代表了回忆。

照片仅是一个人生活历程的凭证，而同时也是对消失的时光的极好纪念。一本照相册是人们唯一最理想，也是永难磨灭的纪念品。

所以，旧照片，应该备受珍惜。

为了让自己的回忆更加清晰、生动，请将自己的照片好好整理一番吧，或者为它们做一本专辑。

你的童年是否在一个纸飞机模型后面照过一张相？你的脸从一个小洞透过来，你看上去就是一个飞行员？

青年时代的你，是否意气风发地双手叉腰，眺望远方？或者和你的朋友打成一片，你们笑得东歪西倒……

你第一次在舞台上跳舞的舞姿，第一次参加运动会时努力奔跑的样子，还有第一次和朋友野外露营的欢乐，因为看到照片，你会想起关于那些事情的细节，在不知不觉中将你带进了甜蜜的回忆中。
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还有慈祥可敬的父母，他们在这些照片里，出现不同容貌。

当时光印录在相片的一刹那，就永远的定格了。

生活随着无情岁月的流逝而发生很大的变化。在我们渐渐遗忘过去的时候，只有照片为我们提供了最真实的记忆。

如果你很久没有打开相册看看自己以前所拍下的照片，今天可以利用一两个小时的时间好好看一下。或许你会找回消逝很久的乐趣。

笑得很开心的照片一定要放在最前面。

为你的成长过程做一本照片专辑

Make a photo album of your growing process

从你全部的照片中选出最具代表性、最有意义，以及最感性的照片来。选出能勾起你对某个特别的时光或地方的回忆的照片，看看那时你和谁在一起？你们在做什么？那些时光有什么特别？

你可以一年选一张，一年选五张，或者五年选一张，你自己决定。重要的是这些相片都是你生活故事的一部分。

然后把这些相片按时间先后放进一个相册，在每一页上标出日期，这样很好。

你可以和你的恋人分享它。

这件工作不太容易，多花一点时间来完成也是值得的。
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种植一棵新鲜的植物

Grow a fresh plant

[image: alt]


为自己种植一棵新鲜的植物，能凸显时间的意义。

当你种下一颗种子，然后看着它接受日晒雨淋、茁壮成长，你会发现你会因它的每一步成长而惊喜不已。

你会发现，它不仅仅是一棵植物，它也是一个生命，和你有着共同的时空经历。

它是属于你的，你可以看着它笑，对着它讲关于你的故事。

植物不但能给你的家带来绚丽的色彩和淡雅的芳香，还能让你用心去体会它的精神。仔细观察，你会发现每种植物都有它特有的姿势在向人们展示自己的魅力。

当然，你还可以赋予这棵植物特有的意义，你可以为了纪念某个人、某件事。当你在看它的时候，你会想起那个人、那件事。

记得为它修剪枝叶，因为所有的事物都害怕被冷落、害怕孤独，何况是一棵被你赋予了重要意义的植物呢？

如果你很忙，可以养一棵不需要你的细心呵护，不必要每天都去打理的植物，比如芦荟，或者仙人球，坚强而独立。

你也可以在阳台上种植一棵西红柿、辣椒、香菜、芹菜等香料植物，就种在花盆里，说不定，哪天当你想吃一碗阳春面的时候，就可以拔一棵绿油油的小葱哦。

你可以和你的恋人一起完成这件事情，和他一起学习植物的生长过程。

最适合在室内放的三类植物

Three kinds of plants that are suitable for putting in the indoor

1　能吸收有毒化学物质的植物

芦荟、吊兰、虎尾兰、一叶兰、龟背竹是天然的清道夫，可以清除空气中的有害物质。有研究表明，虎尾兰和吊兰可吸收室内80％以上的有害气体，吸收甲醛的能力超强，芦荟也是吸收甲醛的好手。此外，如果装修业主想测试自己的家装环保情况，可以在家居的不同位置摆放文竹。它的生命力在植物中是最脆弱的，文竹健康生长说明家装没有污染。

常青藤、铁树、菊花等能有效地清除二氧化硫、氯、乙醚、乙烯、一氧化碳、过氧化氮、硫、氟化氢、汞等有害物。

紫苑属、黄耆、含烟草、黄耆属和鸡冠花等一类植物，能吸收大量的铀等放射性核素。

天门冬可清除重金属微粒。

2　能驱蚊虫的植物

如果植物能驱蚊，一定比蚊香安全环保得多，蚊净香草就是这样一种植物。另外，一种名为除虫菊的植物含有除虫菊酯，也能有效驱除蚊虫。

3　能杀病菌的植物

玫瑰、桂花、紫罗兰、茉莉等芳香花卉产生的挥发性油类具有显著的杀菌作用。

紫薇、茉莉、柠檬等植物，五分钟内就可以杀死白喉菌和痢疾菌等原生菌。

仙人掌等原产于热带干旱地区的多肉植物，其肉质茎上的气孔白天关闭，夜间打开，在吸收二氧化碳的同时，制造氧气，使室内空气中的负离子浓度增加。

在家居周围栽种爬山虎、葡萄、牵牛花、紫藤、蔷薇等攀爬植物，让它们顺墙或顺架攀附，形成一个绿色的凉棚，能够有效地减少阳光辐射，大大降低室内温度。

丁香花散发的丁香酚，杀菌能力比碳酸还强5倍以上。因此这些花能芳香健脑，还能预防某些传染病，对牙痛也有止痛的作用。

家居健康绿化Family healthy greening

客厅：选用艳丽插花

客厅是家人团聚和会客的场所，适合选用艳丽插花和高贵大方的植物，如玫瑰、水仙、海棠、兰花、君子兰等。

餐厅：可用植物作间隔

可选用色彩艳丽的植物，如春兰、秋菊等。现在不少房间是客厅连着餐厅的，可用植物作间隔，如悬垂绿萝、洋常春藤、吊兰等。

卧室：安排小型的盆花

这里需要营造出一种恬静舒适的气氛，可在窗旁放置一盆茉莉、桂花或月季。如果是插花就可选用淡雅的山百合、黄花百合、水仙等。卧室面积较小，布置植物不宜过多，宜安排小型的盆花，如芦荟、文竹等。

书房：以观叶植物为宜

布置的时候应注意营造一个优雅宁静的氛围，可放置米兰、水仙、茉莉等清秀文雅的花卉。选择植物不宜过多，以观叶植物或颜色较浅的盆花为宜，如在书桌上摆一两盆文竹、万年青等，在书架上方靠墙处摆盆悬吊植物，使整个书房显得文雅清静。此外，书房还可摆些插花，插花的色彩不宜太浓，以简洁的东方式插花为宜，也可布置两盆盆景。
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厨房：可种盆葱蒜等

这是一个经常要干活的空间，因此摆设植物宜小不宜大，最简便的办法是种一盆葱、蒜等食用植物作装饰。当然也可在靠近窗台的台面上放一瓶插花，摆脱油烟气息。厨房温湿度变化较大，应选择一些适应性强的小型盆花。

卫生间：蕨类植物较合适

应选择抵抗力强且耐阴暗的蕨类植物或不占地方的细长形绿色植物，放一盆藤蔓植物在卫生间的窗台上也非常漂亮。

阳台：喜光耐旱多肉植物

阳台多位于楼房的向阳面，具有阳光充足、通风的优点，为居民养花创造了良好的条件。阳台一般是水泥结构，蒸发量大，十分干燥。选用喜光耐旱的多肉植物，如仙人掌类、月季、茉莉花、石榴、葡萄、夜来香、六月雪、茑萝、美女樱等。喜阴的有龟背竹、紫露草、文竹、铁线蕨、万年青等。悬吊栽培的花卉有吊兰、虎头兰、莎草兰、矮牵牛、宝石花、紫鸭跖草等。阳台花卉管理、肥水供给要适当，浇水要根据干湿情况；夏季天气炎热，阳台环境干燥，上午浇水一次，傍晚浇一次透水，每天上、下午用小喷壶向枝叶上喷水及向地面洒水，提高空气湿度。
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好好设计一下你的办公桌

Design your desk carefully

通常，我们无法选择办公室的地理位置，不是每个人，都有一间单独的办公室。坐在哪里，通常会由别人来安排。

既然我们无法坐到你最喜欢的落地窗那里，那就好好地布置你的“内部”环境。





我们不能活在缺乏新鲜空气、没有自然阳光或辐射太高的地方。有科学家说，在办公场所待的时间越久，对健康的威胁就越大。

扭曲的磁场等一些辐射太高的东西就在我们眼前，我们却看不见它的威胁。我们渴望健康，却不能肯定工作的地方是否有益于健康。所以，我们必须创造出健康的环境来。

为自己的办公室带来新鲜干净的空气和阳光吧！

你的座位对窗吗？马上打开办公室的窗户，让新鲜的氧气进到肺部里面。或者，在你的工作区域里种植一些植物，植物是最好的环境清净机。一般居家植物的叶片和根部，可以吸收空气中大部分的有毒气体和环境污染物质，同时，还可以吸收和排除过量的辐射物质。

你可以在你的办公桌前贴一张你们去海边拍的照片。蓝色的海就在眼前，怎么着也会带来一些清新的感受。

如果你是简约主义者，你可以让办公环境呈现白色的纯净感。从桌子到杯子，你都可以以白色调为主，凸显出简约大方的设计理念。

为了让办公室显得有生机，你可以买个透明的小鱼缸，养两条金鱼，放在一角。
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如果你爱好摄影，就把你平时拍的一些你认为不错的照片挂在上面，上班太累的时候，看看这些照片，有的是和家人外出旅游时拍下的，有的是你童年伙伴的照片。总之，每一张都能让你想起一段往事，你会因为他们而更加努力工作。

当然，这是办公环境，别光是顾着布置，把文件堆放得有条不紊也是做这件事的重点。

现在开始动手吧，你要花掉你一天的三分之一在这个地方的时候，为何不让它变得舒适呢？
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参加一个你感兴趣的课程

Attend a class that you are interested in

每个人都会有自己的兴趣爱好，你可能喜欢下象棋、跳舞、烹调、登山……不管是什么，你都该珍惜你的兴趣爱好，让它们成为你生活的一部分。

你爱好跳舞吗？跳舞是不是你从小的一个梦想？报一个舞蹈班，你可以从最基础的舞蹈学起，不要担心自己功力不够，你只需把自己的这种兴趣爱好发挥到淋漓尽致即可。你可以学民族舞，如傣族舞、朝鲜舞、藏族舞、印度舞等。你还可以学习街舞、爵士舞，你可以学习单人舞蹈，你还可以学习双人舞蹈，比如交际舞，你会发现在学习舞蹈的同时，身体的线条和平衡越来越好，人的精神也越来越好了。
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你喜欢手工制作吗？你现在就可以去报一个手工创意的课程。你可以在那学会制作一些奇形怪状的杯子再涂上你喜欢的颜料。你还可以学着用各种简单的材料给自己做一个靠枕。所有的作品都是出于你自己的创意。渐渐的，你的作品会变得越来越精致，你的生活也会越来越有趣。

[image: alt]


你喜欢摄影吗？你常常对自己拍的生活照不满意吗？如果你想让自己看上去更加专业，参加一个摄影课程吧。学着自己去冲洗照片，看着你拍摄的影像在药水里慢慢浮现，这是相当好玩的一件事。

你习惯自己做饭吃吗？烹调的技术如何？你可以报个烹调班，学会更多美食的做法，每天给自己不同的美味，还可以让家人、朋友对你的手艺刮目相看。

你想学习骑马吗？找找看有没有地方在开骑马课，如果找到适合的，就立刻去报名。

参加你感兴趣的课程，和许多跟你有着共同爱好的人学习，你还可以交到许多志同道合的朋友。


干点体力活

Do some labors

科学家了解了人们的需求，花了很长一段的时间去制造出减少我们体力劳动的工具。

我们轻轻一拧开关，自来水就从水龙头哗哗流淌出来。

我们一按开关，洗衣机就帮我们把衣服洗好。

我们坐进车，就不用再走路。

我们不用去书店就能在网上购买到自己想看的书。

一日三餐，如果自己不想做，也可以通过一个电话享受送餐服务。

长此以往，进化的是技术，退化的却可能是人类本身。

可人是需要把力气用出去的动物，不然，内在积攒的力量在体内积压得太久，会慢慢转换成其他的物质，比如，恶劣焦躁的情绪，犯罪的冲动，等等。
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从现在开始，不妨偶尔干点体力活。

不要怕把自己累着，受累本来就是生活的本质。

这些体力活还能让我们的经脉获得一次良好的疏通机会。





拿着水壶去给楼下院子里的花花草草浇一次水，或者给流浪猫修理修理猫舍。

把通往你们家的楼道认真地清扫一遍。

把家里的桌椅都拿到楼顶去清洗一次，并把它们擦干。

如果厨房的水池很久没有彻底清洁，就立即清理干净。





你还可以把家里重新摆设一遍，沙发的位置、电视机的方位都是可以改变的，让自己的房间看上去不一样的同时，让自己大汗淋漓。

如果有一堆没有洗的衣服，就用手洗吧。

穿一件旧衣服，努力去做你该做的事，努力把自己弄脏，当你完成时，小心仔细地把自己清理干净，从头到脚洗一洗，吹一吹头发，然后，你就可以骄傲地巡视你刚刚完成的工作，收获一份愉快的心情了。

彻底清扫你的房间

Clean up your room thoroughly

房间是你休息的地方，住在一尘不染的房间，你的心情也会轻松、愉悦。

把桌子、床都移开，清扫那些平时很难清扫的死角。

把墙上的画框、时钟取下来擦拭干净，让它们看上去像刚买来时一样亮丽。
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收拾抽屉里面的东西，考虑它们的实用性、艺术性，把那些不要的东西都扔掉，不要吝啬地不肯放弃一件只会占地方的物品。

窗户、房门都是需要认真清洗的地方，把玻璃擦得你看不见一粒灰尘，直到它们都看上去明亮耀眼。

你可以一边清扫一边听歌，让劳动变成一种享受。

当你在清扫房间时，一定记得打开窗户，让清新的风吹进来，让房间沐浴在温暖的阳光下。

把窗帘也取下来放进洗衣机，挂上新的窗帘，让你的房间看上去跟平常不一样。

如果你有足够的精力，可以把各种事物擦拭干净之后，将它们摆放得跟以前不一样，让你的房间更加出彩。用相机拍下清扫干净的房间。

换上新床单、被罩，然后你可以在上面美美地睡上一觉。


开展一次没有目的的旅行

Take a trip without destination

是不是已经离开大自然很久了，街道两旁溢满灰尘的树是不是让你没有清新的感觉？拥挤的交通，喧闹的人群，置身其中太久，你是否会感到疲倦？

你无数次告诉自己：让自己远离这些噪音，走得离城市越远越好。可总是迟迟没有行动。

因为你已习惯麻木，抗拒变化。

抗拒变化将损害我们的生活，所以，干脆挑个时间，开展一次没有目的地的旅行吧。

最要紧的不是我们朝什么方向走，而是我们今天处于什么状态。

闭上眼睛想想，一切事物都在不断地变化：山峦升降，陆地漂移，时代变迁；我们还活着。

此时此刻在身体里，我们来到这个地球上，可不仅仅是生活在这个小镇或者这个省市就可以了的。

如果你有车，坐进去，并发动引擎吧！开到哪里，就是哪里，上路吧！

要是你没有车，坐公车或火车都好，你可以到了火车站再决定你要到哪里去，只管坐车就好。
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一个人的旅行

Travel alone

孤独的旅程让你有足够的时间去思考，你的眼睛看到也不再只是沿途的好风景还有内心深处的跌宕起伏。

不要害怕孤独，不要害怕自己一个人会迷失方向。想想，当初我们不也是独自一个人来到这个世界的吗？一个人旅行也是天经地义的事。

找一个地方，远离街道、商店和交通标志。

一路上你看到什么？吃什么？看到什么？以及会有什么感觉？

在陌生的地方，注意聆听鸟儿的叫声。

你可以一个人，静静地走在小道上，尽可能让你的呼吸轻微而均匀，用心呼吸，感受这片绿意，想象自己就是一个世外桃源的隐士，让世间的烦恼琐事都随风而逝。

想待在那里多久就待多久，不必急着离开。有什么你自己特别感受到的东西？

当你对自己的答案感到满意之后，再慢慢离开那个地点，回到原来的地方。

外出前，要注意

Look out before going out

1　将宠物送到朋友或邻居家让其照料，要写好宠物照料说明。

2　确保所有的必需品都在你的旅行包里。

3　在路上，不要忘记和家人、朋友通电话，告诉他们你很安全。
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去参观博物馆

Visit the museum

博物馆是人的终身教育的课堂，无论什么年龄的人，都能在里面找到可以学习的东西。

博物馆，像它的名字一样，琳琅满目，包罗万象，千奇百怪。

参观博物馆是发现创意、引动思考、反省改变的过程。

博物馆能够为不同的观众提供不同内容和程度的体验。好的博物馆能使观众获得一种其他情况下难得的文化体验，获得身心的愉悦、知识的增长，乃至能转变观者对特定问题的认识、态度和价值观。





天底下什么样的博物馆都有。因此，参观博物馆也就没有什么定式。你可以根据自己的兴趣选择就是了。

评估一个展览或者博物馆，不妨用两个标准：engaging和educational，即引人入胜和寓教于乐。设计和制作是否精美别致，展品的选择是否具有代表性，提供的信息是否充分严谨，展现的组织是否流畅而合乎逻辑……
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可以去网络上看看一些经常参观博物馆的人或者博物馆专家的建议，他们可以帮助你更好地利用博物馆及其展览，并可以从中获得更多的享受和更大的收获。





充分的准备是参观博物馆获得最大收获的重要保证。保持一个好心情也很重要，心情越是轻松，收获越是丰富。





在出发之前，不妨先想一想自己参观博物馆的目的：是走马观花地简单了解一下博物馆及其展览，还是要深入地研究其中的某个展品？
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行前可以打个电话问一问开馆的时间，以及近期还有什么展览。

如果可能，可以事先收集一些与展览有关的资料，这样可以更好地理解展览的内容，欣赏展示的文物与标本。





如果博物馆有导游，可以请一位导游，或者租借一个自动导游仪，一边走，一边听专业的讲解。

一个人安静地浏览也是不错的选择，比较自由，遇到重点的地方可以随时停下来随意看个够。

如果你看到身边有一位同游的人，你们对同一个展品都表示出了浓厚的兴趣，你可以向他求教和讨论一下。





认真阅读展品的文字介绍。大多数展品都附有文字介绍，不要小看这寥寥几句，一般都是由博物馆里的专家所写。它可以帮助你在最短的时间里了解这些展品的基本情况。
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你可以随身带一个轻便的笔记本，遇到自己感兴趣的东西，及时记录下来。

如果你带了照相机，请注意不要用闪光灯，那会对文物造成伤害。





条件好的博物馆会不定期举办一些和展览相关的活动、专家的讲座等等，你也可以去听一听。

临走时，还可以逛一逛纪念品商店，买一点与博物馆及其展览有关的纪念品。

另外，出发的时候别忘了穿一双舒适的鞋子，要知道，参观博物馆就是不停地走路，一些大型博物馆可能需要花费几个小时才能观看一遍。
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多看几部纪录片

Watch several documentaries

纪录片是指描写、记录或者研究实际世界的电影片。

纪录片（在大多数情况下）不需要演员来表演。在纪录片中表现的人、地点、情况应该与实际情况一致。

建议你去看几部好的纪录片，让自己的视线跟着拍摄者的镜头去体会真实的世界。

一般来说，观众对一部纪录片的期待是它写实，但实际上仅仅镜头和拍摄人的在场这个事实，就可以影响被记录的情况。

纪录片的范围非常广，它从尽可能完全纪实的片子开始，但是也包括了真实肥皂剧，甚至写实剧。

严谨的纪录片同时也记录下拍摄过程对被记录的情况的影响，来让观众获得一个比较客观的印象。比如许多描写动物的纪录片在裁剪时往往更加愿意选择带有戏剧性的镜头，当你在看一部关于野生动物冬眠的纪录片时，你会随着镜头的移动而屏住呼吸，你会置身其中，看完之后，你又对野生动物有了更真实直观的认识。

一部好的纪录片，照样会让你像看故事电影一样，被情节深深吸引，被细节感动，你会因为看了一部环保的纪录片而开始对环保的事情特别关注，你也可能在看完一部有关南美的纪录片而计划去厄瓜多尔旅游。

10部经典纪录片Ten classical documentaries
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1　《深蓝》

简介：这是一部BBC自然历史单元纪录片，影片深入5000米以下海域进行拍摄，介绍了全球2000多个不同海域的海洋生物。对人类来说，这里并不比火星熟悉多少，它离我们很近，我们应该熟悉它。
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2　《BBC百慕大三角》

简介：以伟大的探险为主题，并进行一连串实验以证实最可靠的理论是否符合事实。某些最令人困惑的失踪案有各种传闻，但谜底跟科学有关，不是推测。本片要追踪有名的美国海军19飞行中队失踪案，在空中与海中进行拍摄，并且重演当时的情形，利用计算机动画创造精彩的视觉盛宴。片中还要进行五个实验，探索最合理的理论……
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3　《帝企鹅日记》

简介：本片纪录的是在南极大陆上生活的帝企鹅的生存和繁衍的故事。影片展示了帝企鹅这个滑稽、可爱而又坚强的物种怎样与严酷的自然环境和它们的天敌做斗争，怎样对小企鹅倾注它们的爱，从而完成他们的生命延续之旅。影片展现了几千年来荒无人烟的南极大陆内部，一群动物的勇气、抗争、爱情，具有震撼人心的力量。
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4　《华氏911》

简介：一部记述伊拉克战争前后美国情势的纪录片。美国因何成为恐怖分子的袭击目标？为何乐于卷入战争？乔治·布什的政策与9·11事件的爆发有何联系？而他和本·拉登之间关系怎样演变至宿敌？片中用真实的历史场景，从某个侧面提供了一种解读方式。

除了关注美国国内，镜头也对准了伊拉克战场。厌倦了战争的美国士兵，被耻笑的伊拉克俘虏，饱受战乱之苦的当地人民，人人都在这场战争中遭受着不同的痛苦和煎熬。美军家中的善良母亲，准备去前线服役的热血青年，都对布什的政策、对伊拉克战争，开始沉重的思考。
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5　《回家的路有多长》

简介：“追风”是一匹优秀的头马，它率领了一个庞大的野马家族，一共27匹野马。2001年8月24日，它们被人类放归到新疆卡拉麦里有蹄类野生动物保护区。放野后的第一个冬季气候寒冷，这对野马的生存是个挑战，尤其是头马“追风”，在经历了一场生死搏杀之后，选择了一条无奈的道路。身强力壮的公马“烈焰”成为野马群的新首领。已怀上追风马驹的母马“银火”始终保持与新首领“烈焰”的距离。观测点的工作人员担心，一旦“银火”产下马驹，“烈焰”将会有杀婴行为。

[image: alt]


6　《白色星球》

简介：以一头北极熊保护自己的幼崽儿以及北美驯鹿和鸟儿迁徙的方式开始，然后带领观众看一看冰水下的世界，鲸鱼一年到那里一次，而在冰的边缘，聚集着大量的海豹。蒂埃里·拉格伯特与雅克-库斯托一起工作了十多年，他们拍摄电视系列片“A la Decouverte du Monde”，拉格伯特说：“因为我们有时间，所以选择让动物们靠近我们。在某一特别的时刻，它们会记你，这对我们进行拍摄来说是非常罕见的时刻。”
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7　《彩色第三帝国》

简介：珍贵的电影胶卷，而且有太多可以填补空白的历史资料，其中还包含一些战犯的电影胶卷，尤其是罗斯福和邱吉尔并未出现在“彩色第三帝国”胶卷之中，制片和编辑并未剪辑其中特殊的片段，这不但没有冲击到电影而且还恰恰提高了电影的可看度，影片的解述和珍贵的历史资料让观众耳目一新。

[image: alt]


8　《迁徙的鸟》

简介：候鸟迁移的过程艰辛万分，既要克服长途飞行的辛劳，亦要克服大自然严峻的挑战。那种面对逆境不屈不挠的精神，甚是值得人们学习，实为现今人生应有的态度。故事重点环绕候鸟南迁北移的旅程，讲述候鸟如何克服自然环境，在大风沙中寻找出正确方向，在冰天雪地中保护自己，在汪洋浩瀚海洋中猎食……如此困窘，候鸟都要逐一克服、逐一面对。大天鹅要飞越1200千米的长途旅程，它那份对生命的坚持、对子女的照顾，叫人钦敬。企鹅在冰天雪地下仍要与海鸥对抗到底，保护企鹅幼崽儿的安全，尽管当中满是失败气馁，但仍坚强支撑下去，面对亲情，自身的安危也显得微不足道。
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9　《意志的胜利》

简介：本片是一部记录1934年在纽伦堡召开的帝国代表大会的纪录片。由纳粹构思，为纳粹拍摄，内容也是关于纳粹。电影记录了大会的盛况和会议期间的一些重要事件。《意志的胜利》实际上向历史学家显示了纳粹政府如何通过宣传而发展壮大，希特勒是如何运用他无与伦比又令人恐惧的语言能力煽动群众，并向他们灌输纳粹思想的。
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10　《大急救》

简介：本片记录20世纪七十年代加利福尼亚州北部，现代天主教堂历史上最恶名昭彰的一位有恋童癖的神父，如何利用其威权地位，对数十位儿童犯下恶行的故事。

美国有超过10万名教徒活在被教会的神职人员进行性侵犯的阴影下，对于他们来说，正义与审判是那么遥不可及。到目前为止，教会已经花费了至少10亿美元来应付受害者诉诸法律的压力，但从未有任何一名神职人员被定罪……这种状况随着天主教最臭名昭著的恋童癖神父奥利弗·奥格莱迪（Oliver O'Grady）被迫遣返回他的爱尔兰老家而得到了改善，这部名为《大急救》的纪录片将跟随着他的脚步，揭开天主教会内部最鲜为人知的黑暗勾当。


有问题，上维基百科

Have questions, search on Wikepedia

维基百科是一个自由、免费、内容开放的百科全书协作计划，参与者来自世界各地。这个站点使用Wiki，这意味着任何人都可以编辑维基百科中的任何文章及条目。

维基百科开始于2001年1月15日，创始人是Jimmy Wales、Larry Sanger，以及几个热情的英语参与者。大约三年后，在2004年的3月，已经大约有6000名活跃的参与者编写了50种语言的600000篇条目。每天都有来自世界各地的许多参与者进行数千次的编辑和创建新条目。中文维基百科正式开始于2002年10月，目前已经有171230条条目。

百科是由全球无数志愿学者、玩家、学生等等有知识的人共同建筑的。计划的参与者叫做维基百科人。参与者的人数在不断增加，特别是受到良好教育的人士。

Wiki一词来源于夏威夷语的“wee kee wee kee”，原本是“快点快点”的意思。在这里Wiki指一种超文本系统。维基百科中的所有文本以及大多数的图像和其他内容都是在GNU自由文档许可证下发布的，以确保内容的自由度及开放度。

维基百科上温和的观点使看维基百科的人能视野广阔，看到世界正确和美好的一面。

还有一个重要的特点，那就是维基百科是一部内容开放的百科全书，它方便不同行业的人士寻找知识，让使用者也可以不断增加自己的知识从而充实自己。看维基百科的人更能感受到世界的奇妙，知道历史的教训，坚定的科学思维，对生活抱有足够的信心，愈加乐观，也能更慷慨对人，热心公益。如果你也想成为有知识、充实的人，就经常登陆维基百科看看吧！





维基媒体基金会同时还拥有其他几个多语言、内容开放的维基计划

Wikimedia foundation also have several multi-language, open content wiki plans





元维基：协调各维基计划

http://meta.wikimedia.org(http://meta.wikimedia.org/wiki/%E9%A6%96%E9%A1%B5)





维基词典：多语言字典和词典

http://www.wiktionary.org. http://zh.wiktionary.org.





维基教科书，教科书和手册

http://www.wikibooks.org. http://zh.wikibooks.org.





维基语录：名人名言的集锦

http://www.wikiquote.org. http://zh.wikiquote.org.





维基文库：自由的图书馆

http://www.wikisource.org. http://zh.wikisource.org.





维基物种：自由的物种资料库

http://species.wikimedia.org. http://species.wikimedia.org/wiki/%E9%A6%96%E9%A1%B5.





维基共享资源：共享的多媒体资料库

http://commons.wikimedia.org. http://commons.wikimedia.org/wiki/%E9%A6%96%E9%A1%B5.





维基新闻：自由的新闻资源

http://www.wikinews.org. http://zh.wikinews.org.
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WIKIPEDIA

The Free Encyclopedia

【关于维基百科你或许不知道的十件事】　10 things you might not know about wikipedia

【我们不供出售】

【只要符合少许条件，每个人都可以使用我们的工作成果】

【我们会说爪哇语……】

【事实上你无法改变维基百科里的任何内容……】

【我们非常在乎文章的品质】

【我们并不期待你信任我们】

【我们并不孤单】

【我们只是一群资料收集者】

【我们并非集权统治，也不是采取任何其他一种政治系统】

【这是一个百年大计】


逛逛旧货市场

Shopping in a flea market

很多人热衷于逛旧货市场，乐此不疲。

利用假日转一转，选购一些自己需要、物美价廉的物品，或者出售自己一时半会儿用不上的东西。

旧货市场出售的东西五花八门，有时碰上好运气，还会有意想不到的收获。





市场上熙熙攘攘、人声鼎沸，好久没去热闹场面的你一定能兴奋起来。

这里除了一些古老的旧货很有收藏价值，比如一台造型古朴典雅的落地式时钟，或者一个还能放出声音的老上海留声机，居家过日子用的东西也能找得见：四轮童车、儿童自行车、录音机、照相机、微型电脑和衣物等。价钱都很便宜，一件毛呢大衣只卖20块，一个小沙发坐椅也才要50块。一台很新的电脑只卖200块，一个火柴盒大小的MP3只要30块。如果你需要一个铺在客厅的地毯，或者一本你想要的旧言情小说，这些都能在旧货市场找到的。





旧货市场可以讨价还价，这也是买东西的乐趣之一呀。

乘兴而来，满载而归。因为东西便宜，等把整个市场逛完，不知不觉你的背包就会鼓起来。
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观察一朵花开的过程

Observe the course of bloom

也许，我们的生活中，确实有太多的无奈，有许多不可抗拒的现实。但这样的日子，再不情愿我们也依然得过。当然，你可以悲怨地度过一生，或者你也可以很快乐地度过。究竟如何，你当然有你自己的选择。

当你觉得生活无聊并雷同时，细细观察身边的每一个和你一样相对于宇宙来说卑微的生物，比如花，你会发现花朵的生命周期虽然短暂，但是它能在开放的时刻展现它最美丽的一瞬间。

或许你会想要记录这个自然的变化，那么你可以用文字记录，或者用照相机拍下每天的差异。
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当你如此接近生命的转变时，你有没有感觉到你的生命与以往有所不同？你会发现自然界具有巨大的力量？

当你看到一个花骨朵从含苞待放到娇艳欲滴时，你会喜欢上这样的生命。

也许你会因此学会停止用一切消极的眼光来看待那些凋谢的树叶、花瓣，因为它们曾经灿烂过，并将美丽永驻世间。

静静地回味一下这个过程，思考自己的生命，你会发现，你也应该生如夏花般绚烂。


睡前看一本书

Read a book before go to bed

书籍，对一些人来说，就像氧气一样重要。它引领我们获得智慧，懂得生活，学会欣赏，感受美好。

在书那里，我们可以听喜欢的作家把我们心里想说的话说出来，你还可以和他同处一堂，亲聆其言，亲见其行，欢喜与共，悲哀同担。

书作为人与人交往的纽带，会使人们的情谊更加诚挚。共同喜欢上一本书的两个人往往会发现彼此性情相近，所以，喜欢看书的人永远不会太孤独。

但是，没有一件东西，在任何时间、任何地点、任何环境下都是对人有益的，就书籍而言，也有的甚至是有害无益的。因此，在你所有的读书计划中，要挑选对你有益的书来读。

如果你要想从阅读中获益，找到值得铭记的知识，就应该用更多的时间去阅读优秀的作品，不断地从天才作家那里汲取养料。

你可以选一本以前看过的书，或一直想要读的书，或者是最后一分钟才从脑袋中冒出来的一本书。放在枕头边，睡前看一看。

在灯下，靠在枕头上看书，是一件多么幸福的事情。

读这本书是你今天做的最后一件事，你可以一直读到眼睛再也睁不开为止。

然后你慢慢把书放下，关灯，微笑，闭眼睛。

看完书之后，你的心会更安宁，睡得也就更香了。
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推荐睡前看的几本书

Some books that are recommended to read before go to sleep
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1　《查令十字街84号》作者：（美）汉芙　著

这本被誉为“爱书人圣经”的书信集，记录了纽约女作家海莲和一家伦敦旧书店之间的书缘情缘。它被译成数十种文字流传，广播、舞台和银幕也钟情它，那家书店的地址——查令十字街84号已经成为全球爱书人之间的一个暗号。三十多年人们读它、写它、演它，在这段传奇里彼此问候、相互取暖。二十年间缘悭一面，相隔万里莫逆于心。
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2　《空谷幽兰》　作者：（美）波特　著，（美）约翰逊　摄

采用白描的手法讲述寻访当代隐士，自由随性，又极富感染力。作为一个西方人，他的叙述带领人们从一个全新的角度来领悟中国传统文化，还有字里行间透露出的美国式幽默，常常令人会心一笑。

书中穿插了数十幅风景优美的摄影作品，这都是作者的好友——美国著名摄影家史蒂芬·R·约翰逊冒着生命危险拍摄的。
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3　《我执》作者：梁文道

《我执》一书，收录了梁文道写于2006年至2007年间的专栏文章，让城中的文艺青年像染了毒瘾一样追看。
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4　《瓦尔登湖》　作者：（美）梭罗

《瓦尔登湖》是一本超凡入圣的好书，严重的污染使人们丧失了田园的宁静，所以梭罗的著作便被整个世界阅读和怀念了。

《瓦尔登湖》语语惊人，字字闪光，沁人心肺，动人衷肠。到了夜深人静、万籁无声之时，此书毫不晦涩，清澄见底，吟诵之下，不禁为之神往了。
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5　《我的精神家园》　作者：王小波

呈现在我们面前的是一道思想的盛宴。以经验主义和自由主义为其思想渊源，王小波站在平民的视角，用平民的写作方式，以犀利的批判意识，为我们展示了一个纯粹的精神家园，给这个世界带来了一道闪电，照亮了许多人的心。我们在他的精神家园中穿行着，感受着他对思想、对自己、对写作的真诚，徜徉其中，我们分明听见了他从天堂里发出的笑声和他充满机智妙趣的耳语。
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6　《雅舍小品》作者：梁实秋

梁实秋的散文小品广涉人生世态，内涵十分丰富。有回忆往事、记述个人经历和生活环境的，包括对儿时的家庭生活、读书生涯的怀念和对故都北平的印象，这类散文生动地描写了民国之初的社会面貌、文化习俗，处处洋溢着感人的家国之思。
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7　《我爱问连岳》作者：连岳

连岳回答读者的问题，适合有情感问题的人看，也适合喜欢看人热闹的人，在睡前读一读、笑一笑，再睡。
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8　《小时候》作者：桑格格

这是一个小女孩儿成长的故事。全都是零零散散的小故事，作者编了号，一条一条记录下来。这些条目彼此可能没有什么衔接，但又彼此关联，很多人看了都忍不住大笑。


在冬天来临前，织一条围巾

Knit a scarf before winter comes

也许我们应该感谢今天的现代生活，衣食无忧，什么都可以买来，让人能从家务劳动中解脱。而现代生活的代价之一，就是生活的小情趣越来越少，越来越多的女孩子，一点手工活都不会做了。古代女子会绣花，我们的母亲会织毛衣、裁剪、缝纫……我们甚至有的人连扣子都不会缝。

有一段时间，做编织手工会被视为已经落伍了，尤其是女孩们，都在要求独立，谁还会整天手里拿着针线做活呢？

但是，情况也会慢慢地发生改变。

近几年，“手工”这两个字，渐渐在人们的视野里越来越多地出现了。

现在，如果你穿着匡威布鞋，穿着牛仔裤，拿着两根棒针坐在公园的绿色木椅子上做毛线活儿，你会被视为一个时尚并且温情的人。

追求与众不同的你，不妨试一试，一定会有惊喜的回头率。
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其实，做手工活是一种很好的心理调节方式。织毛线时，一针一线，磨练着内心的优美。

织毛线的女人，看上去是细心和平和的，身上围绕着一圈柔和的光芒。在别人的眼里，你会是一个精美的女孩子，自然心地贤淑、善良。因为，巧手妙织是女人内心的自然流露。

做针线是女人精神上的另一种妩媚，是女人的天性。

当然，你完全没有必要为了做手工而做手工，冬天快来了，你可以做一个实用又容易的针线活——织围巾，送给你的恋人，或者父亲。

在针线一排排的穿梭中，你享受着那份美丽与平和。为心爱的人织一条围巾，让他感受到你的爱，也让这份礼物与众不同。
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乘船远行，到海的中央去

Go for a long journey by boat, to the center of the sea

有人曾说，没有看过大海的人生是不完整的人生，因为大海是我们生存的这个地球面积最广的地方，人类进化的源头是在那里。而唯有扬帆远航，才可以算是真的亲近了大海。

蓝蓝的大海有它的魅力，也有它近乎没有规律的变幻，令人着迷，也令人畏惧。只有坐船到了海的中央，才能真正感受大海的博大。

所以有人说，远洋船员，是一群有独特魅力的人，他们眼界开阔，胸怀宽广，生活宁静澄明，因为他们曾经体验过一种独一无二的快乐，那种快乐是长期生活在陆地上的人们所无法体验的。

所以，有机会，你也坐船远航吧，可以参加旅行团的邮轮旅行，也可以尝试去远洋公司找一份船员的职位。在海上漂个几天，甚至更长时间。
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漂在海上，完全看不到陆地，只有无边无涯的海水和望不到尽头的天空。在海的中央感受大海，你可以在航行的时候看见一轮朝阳升起；也可以躺在甲板上，披着星光，看着月亮，在寂静无声的大海上飘着。运气好的话，你还可能看到成群的海豚或者跃出海面的鲸鱼。说不定会经历台风、巨浪、高温、暴晒、晕船、海盗等等艰难。

这份艰难也许正是你想要的呢，也许你的生活正和在海中央一样看不到边际、辨不清方向，茫然不知所措，当真的经受了海的磨练之后，你也许马上释然和坚定了。


如果无聊，何不学一门乐器？

If feel boring why not study a musical instrument

如果你觉得生活无聊，为何不试着去学一种乐器呢？

音乐是人类共同的语言，它最容易触动我们的心灵，带给我们至美的享受。





对于一个普通人来讲，也许你小时候没有机会触碰乐器，也没有机会上什么培训班。但是你仍然可以在成年后，按照自己的喜好学会一种乐器，它将成为你一生不离不弃的朋友。

学乐器可以使年轻人不胡思乱想。

通常，会一门乐器的人，不太容易觉得空虚无聊。学习乐器能修身养性，练习的过程本身就是静心的一个过程。

如果你会一门乐器，你自己弹奏的音乐可以帮助你排遣忧伤，你喜欢的音乐类型也会培养你独特的气质。

音乐会让人从另一个角度看世界。当你和你的乐器对话的时候，你也学会了和“物”交流。

难怪人家说，真正懂得音乐的人没有哪个是坏透了的。
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找个寺院，听法师讲话

Find a temple and listen to the master's speech

我有个美国朋友，经常到中国来，不喜欢泡吧，不喜欢名胜古迹，就喜欢去山里寻找隐者，或者去寺院和法师讲话。

有一次，我和他一起去北京南城的一个寺院，走进去的时候，我简直惊呆了，因为完全想象不出这样一个清净安宁的地方，竟然位处闹市，一走进去，空气似乎马上都凉快了好几度，在各种古树下面走一走，心也慢慢静了下来。





我的这位朋友说，他喜欢去听法师的开示，是因为法师的修为在他之上。听信法师的讲解，是一种对法师的尊敬，也是一种谦虚的治学态度。找时间去听法师开示，对人的人生观有很大的帮助。

现代都市里的人无论是为工作、为读书，还是为家庭之间的事情，经常会有不知所措的时候或无法突破的瓶颈等等，在这个时候，如果你去听听法师的开导、提醒，也许能使你跳出痛苦，以更开阔的心态来面对人生。
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去寺院听讲需要注意

Pay attention when listening in the temple

到寺院衣服要整洁，不要穿光鲜华丽花哨的衣服，更不要穿着短裙、短裤、背心袒胸露背地前去。

到寺院的时候，不应该胡乱走动到处窥视，即使房间的窗户没关好，也不可以探视。要找某人，应该在客厅等候。问路要温文有礼软语相悦，不要大声言笑。

拜访师父时，到房间门口先轻轻敲门，得到师父的许可才可以进去。若有门帘，出入时应该轻轻掀起，然后轻轻放下。

在师父面前要整肃威仪，不可轻慢唐突，亦不可嬉闹喧哗。

有疑惑向师父请教，如果被师父指责，不能起嗔恨心，应该好好反省。

不可在师父面前谈无益之事或说别人的是非过失。

在师父面前不得抓痒，若打哈欠。要常请教师父经义，以求慧解。每次听完师父的开示，要顶礼感谢。

称呼师父法号时不可直呼其号，一般要称呼某某法师，不得单称法名，对年长比丘当尊称作“长老”、“师父”或“法师”。





在听讲时，坐姿端正，抬头挺胸，正坐摄心，不要左顾右盼，更不要趴桌伏卧，更不可窃窃私语。

专注听讲，理清自己的思维，才不会浪费时间白去一趟。

有的寺院允许访客用斋，去斋堂吃饭时，要礼让上座给年纪大的居士。吃饭时，端身正坐，诚意接受，不要埋怨饮食。用斋之后，要把自己的碗筷认真洗干净。

还有一点要注意的是：不要在寺院抽烟。


听一听老歌

Listen to the old songs

在公交车里，身边拥挤着陌生的人，大家都不说话……突然，就像约好似的，好多人都一起把目光望向车窗外，内心好像在想着什么。

这样的情景时只有车上的电视屏幕上正在不停地播放着一首老歌。





在每个分手道别的地方

总有一些纷乱的脚印

谁不曾徘徊过，不曾留念过

将思念藏在未知的重逢里





我似乎能从每一个望着窗外表情麻木的人心里，看出那一丝悸动……

在厌倦当下生活的琐碎和平庸的时候，总是喜欢怀念过去的时光。可是，逝去的时间，已经让我们身心疲惫面目模糊。于是，怀旧成为一种沉湎、一种无法抛弃的震颤。于是，那些以往的老歌，特别是情歌，总会轻易地掳获我们内心的共鸣。

老歌，布满了岁月的风尘，饱经了人世的风霜。那些似曾相识的音符，总会在某一个不经意的时刻触动心弦，让人能从繁忙的工作和生活的压力中暂时脱身，感受着岁月流逝的痛楚和滋味。

我们发现，自己已经从相同的旋律中经历了好多不同的感觉和心境。老歌让人们不再年轻的心重温了多少逝去的时光，当旋律响起时，往昔的一幕幕、一点点，让人泪眼盈盈、思绪万千！

一首歌，有的会打动你一时，有的会影响你一生；一个唱歌的人，有的让你转瞬就忘，有的却和你相伴到老。
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五首相伴曾经的老歌 Five old songs that accompany you once

[image: alt]


不必勉强

齐秦





在每个分手道别的地方

总有一些纷乱的脚印

谁不曾徘徊过，不曾留念





将思念藏在未知的重逢里

在一个凄清寒冷的夜里

含着眼泪默默的离开你

千言和万语无从说起

只有静待伤痛的痊愈

离开你，不容易

想念你，不得已

如果你，真在意

不必勉强你自己

哦……不怪你

日记里，太拥挤

只要轻轻把我获取

在好多好多翻滚的夜里

我在梦中轻轻呼唤你

想你的笑容，想你的身影

把思念化作苍白的回忆

每一个凄美爱情故事里

总有一点伤痛的记忆

不能不想你，不能忘记你

将思念藏在未知的重逢里





请跟我来

苏芮





我踩着不变的步伐

是为了配合你到来

在慌张迟疑的时候

请跟我来

我带着梦幻的期待

是无法按捺的情怀

在你不注意的时候

请跟我来

别说什么

那是你无法预知的世界

别说你不用说

你的眼睛已经告诉了我

当春雨飘呀飘的飘在

你滴也滴不完的发梢

戴着你的水晶珠链

请跟我来
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我这样的男人

郑智化





我的脚步想要去流浪

我的心却想靠行

我的影子想要去飞翔

我的人还在地上

我的笑容想要去伪装

我的泪却想投降

我的眼光想要去躲藏

我的嘴还在逞强





我这样的男人没有你

想象中坚强

我这样的男人在人世

间飘荡

如果你宽容的胸膛是

我停泊的海港

让我在梦和现实之间

找到依靠的地方
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你的样子

罗大佑





我听到传来的谁的声音，像那梦里呜咽中的小河；

我看到远去的谁的步伐，遮住告别时哀伤的眼神。

不明白的是为何你情愿，让风尘刻画你的样子；

就向早已忘情的世界，曾经拥有你的名字我的声音。

那悲歌总会在梦中惊醒，诉说一定哀伤过的往事；

那看似满不在乎转过身的，是风干泪眼后萧瑟的影子。

不明白的是为何人世间，总不能溶解你的样子；

是否来迟了命运的预言早已写了你的笑容我的心情。

不变的你，伫立在茫茫的尘世中。

聪明的孩子，提着易碎（心爱）的灯笼。

潇洒的你，将心事化进尘缘中。

孤独的孩子，你是造物的恩宠。





那一场风花雪月的事

周治平





月光与星子玫瑰花瓣和雨丝

温柔的誓言美梦和缠绵的诗

那些前生来世都是动人的故事

遥远的明天未知的世界

究竟会怎么样

寂寞的影子风里呼喊的名字

忧伤的旋律诉说陈年的往事

所谓山盟海誓只是年少无知

告别的昨天远去的欢颜

究竟是怎么样

那一场风花雪月的事

有没有机会重来一次

飘荡在春去秋来的日子里

是苦苦隐藏的心事

那一场风花雪月的事

既然会结束又何必开始

那曾经疯狂痴情的我和你

坐爱情的两岸看青春的流逝

月光和星子玫瑰花瓣和雨丝

温柔的誓言美梦和缠绵的诗

所谓山盟海誓只是年少无知

告别的昨天远去的欢颜
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睡个午觉

Take a nap

“休息，是为了走更远的路”，小睡片刻，具有神奇的力量。

睡眠专家狄曼特、布劳顿和丁吉发现，人类的身体倾向两段式睡眠，一次在晚上，中心体温和情形程度会同时下降；另一次发生在下午，但程度较轻微。《活力睡眠》一书的作者马思也说，午睡能有力地帮助人集中注意力，并作出正确的决定。

据估计，全世界有一半的人口，仍然生活在一种午睡的文化中，他们会在下午暂停工作，回家充电。在一些拉丁美洲国家和欧洲国家，商家会在午后关门，小睡片刻。

午睡虽不是主要睡眠，时间短暂，但它所产生的效应却不容忽视。午睡不但使身体得到充分的休息，还能改善脑部供血系统的功能、增强体力、消除疲劳，提高午后的工作效率。同时，午睡还具有增强机体防护功能的作用。有资料显示，午睡还可大大减少脑溢血的发病几率。

午睡能帮助人放松心情、减轻压力。所以，如果可能，你也可以改变一下生活习惯，每天找时间在中午睡个小觉。
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睡好一个午觉也有很多讲究呢

1　午睡最好养成每天定时定量的习惯。午睡的最好时间是在早上睡醒后的8小时，以及晚上睡觉前的8小时，也就是一天活动时间的中间。即使在那个时间不觉得困，也可以稍作休息，而不是强打精神把喝咖啡当醒脑汤。

2　健康的午睡以15～30分钟最恰当，如果超过30分钟，身体便会进入不易睡醒的深睡期，睡醒了会非常难受，还容易打乱生理时钟，影响晚上睡觉。

3　理想的午睡应该是平卧或侧卧，不宜俯卧，最好不要伏案午睡或坐着打盹。伏案午睡和坐着打盹，都易引起脑部供血不足，造成头晕乏力、视觉模糊、耳鸣不适等，时间长了还可引发脊柱变形、腰肌劳损等。

4　有一个例外，如果你有失眠问题，要避免白天午睡。
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和一位老人聊聊天

Talk with an old man





这位老人可以是你的亲人、外公、外婆，或者是你们楼下经常孤独一个人坐在树下的大叔。

老人大多和蔼可亲、平易近人，所以，不要害怕和拘谨，带着微笑靠近他们，让他们能感受到你的亲切感。

每个人都会老，几十年岁月的痕迹，究竟是什么烙印在了他们的心里？过往的苦难与欢乐，哪一些能让他们沉浸其中，哪些生活经历是支撑他们生活的重要的精神支柱，你都可以和他们聊一聊。但要注意选择老人喜爱的话题，如家乡、亲人、年轻时的事、电视节目等，避免提及老人不喜欢的话题，比如，逝去的亲人等等。

可以先聊一下自己，让老人信任你后再展开别的话题。

有人说，人老了，性格就会变得像小朋友一样，喜欢表扬、夸奖，所以，你要真诚、慷慨地多赞美老人。万一有事谈得不高兴，发现老人情绪有变化，就停止话题，用手轻拍对方的手或肩膀，稳定老人的情绪。

有的老人会比较唠叨，一点点事可以说很久，这个时候，不要表现得不耐烦，要耐心地去倾听老人的话。





如果老人的听力不好，尽量不要让他远距离跟你说话，尽量近距离与老人交谈，老人才会觉得你重视他。

和老人谈话时，要注视对方眼睛，视线不要游走不定，说话的速度要相对慢些，语调要适中。

如果和你的外公谈话，你可以问问他：几十年前，中国是什么样子的？进入80年代以后，农村是什么情形？吃大锅饭的岁月艰辛吗？还有你的母亲幼年有哪些好玩的趣事。

如果，你是在敬老院和老人谈话，可以问问老人：年轻时他住在哪里？他有多少儿孙？他们现在住哪里？一生中最让他骄傲的事情是什么？最大的失望又是什么？有没有任何让他感到遗憾的事？他对最近发生的时事有什么看法？

你也可以和老人就你们都感兴趣的话题讨论讨论。但要注意，如果你们意见不合，要多倾听对方的观点，不要激烈地争论。
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发挥创意，参加化装舞会

Get creative, take part in a masquerade

如果你的朋友中，没有人主办过化装舞会，不妨由你来开这个先河，对你的朋友发出邀请，大家在一起疯一疯。通过化装舞会，你还能更了解你的朋友哦——看看他（她）最想当的那个人。

如果你有一次机会不做你自己的话，你最想变成谁？

哈利波特？那就穿上黑色的小西服，围上苏格兰风格的围巾，戴一个圆框眼镜。

“蜡笔小新”？哈哈，如果你有足够的勇气扮演他的话。

你也可以穿上一条黑色的小连衣裙，扮演优雅的赫本。

神秘的吸血鬼最好扮演了，戴一个面具，和假发，再把颜料往脸上涂抹个够就行了。
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一条臌臌裙子，卷卷的假发，一双手套，一把扇子，你就可以变成西希公主。

扮演成唐僧会让你赢得朋友的笑声，可以去网点找找唐僧的服装。

装上一对白色羽毛的大翅膀，你就成了天使。这个是最简单的装扮。

穿上白色低胸洋装，如果有风吹进来，你就用手把裙子压住，哈哈，那大家就知道你是玛丽莲·梦露了。

如果是男生，你可以把头发梳一梳，装扮成倒霉的勒科尼也不是不可以。

很多女孩子都喜欢打扮成全身黑衣的巫婆，鼻子尖尖且下弯，一副尖酸刻薄的可怕样子。其实，她们是想让人知道，在这个可怕的形象背后，是一个善良温柔的女生。

你可以是任何人。一切由你自己安排，化装舞会，快去参加吧！
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爱好烘焙的都是好心人

Baking lovers are kindhearted

自己做，味更香。

城市里，喜欢把幸福生活融化在动手的过程当中的人越来越多，也出现了越来越多的烘焙爱好者，他们将烘制一块蛋糕当成一种乐趣，或者一种放松生活的方式。

在一般人看来，做出一块色香味俱全的蛋糕并不是一件容易的事情，其实，烘制一块蛋糕没你想象的那么复杂，非常非常简单，可能只需要几十分钟时间，一块热腾腾的蛋糕就可以出炉了。

不要担心你从来没烤过蛋糕，你可以先看几本食谱，找出最让你动心和刺激口水分泌的蛋糕。在心中想象一下，如果既漂亮又甜美的蛋糕是自己做的，那得多有成就感啊！

不管你想要做什么样的蛋糕，买个小烤箱是第一步，放心，现在的烤箱都不贵，普通家用的小烤箱，甚至低到了不到200块！
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给你自己足够的时间来学习，然后以满满的爱和情感来做这件事。慢慢地按食谱上的指示，一步一步做下来，终于，一款冒着香气的蛋糕摆在面前，放一块进嘴，松软，清香，味道好极了。有人说，做事情，过程中的乐趣远远大于享受最后的成果，但是，做烤蛋糕这个事情，成果一样的甜蜜！

你可以把亲自做的甜蜜西点送给家人享用，和他们一起分享烘焙带给你们的快乐！母亲节的礼物，就亲手烤一个鲜奶蛋糕送给母亲吧！

或者，请些朋友，来家里品尝你的蛋糕，表演厨艺加招待，在满屋飘香中谈天说地……
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去飞机场，度过犹豫不决的时间

Kill your hesitating time at the airport





你在飞机场候机时，观察过飞机的起落吗？

每当我遇到什么犹豫不决的事情，或者当生活进入难以取舍的状态，我都喜欢坐车去飞机场，在那里停留一个小时，看一看，转一转。
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在机场看看过往的人，他们推着各自的行李，有的脸上带着笑容，有的，疲惫不堪。

还有在机场等候接人的人，他们昂首期盼，从机场走出来的人，和他们有的拥抱、有的亲吻、有的握手，还有的相视一笑……还有的，独自背着行囊，穿过这群人，一个人走向外面的都市。

在机场，每个人都有自己去的地方，每个人都非常清楚自己从哪里来。

我喜欢站在一个没有人的地方，看飞机的起落。

飞机起飞时，那么坚定，义无反顾。

降落的飞机，充满自信，优雅从容。

有的时候，人做事，真的应该向飞机学习呢！
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每年献一次血

Donate blood once a year

输血，是现代医学中经常用到的医疗办法，因为接受了新鲜血液而康复的病人不计其数。可是，人类并没有研究出可以用于医疗的人造血液，每一个获得救治的病人，都是依靠别人的血液。

为了让更多的病人能从输血中获救，人们建立了完备的血库，以备不时之需。

这些储备的血浆，来自千千万万的志愿捐血者。

如果你身体健康，每年去捐一次血吧。

参加正规途径的捐血，基本上不会影响身体健康，而且会因此排出血液内的毒素，刺激骨髓的造血功能，使人体的新陈代谢更加旺盛。

有许多人会因为你的慷慨捐赠而获得帮助。你的血可能会救活一个受伤的生命，捐血宛如让自己身上的某部分永远成为他人的一部分，当你献的血延续、挽救了他人的生命，对你，也是一种心灵的慰藉，那也会带给你一种满足感。

另外，当无偿献血者本人或直系亲属因病需要用血时，可相应免费用血。如果有一天你需要输血，你可以会因为以前的决定而让自己也受益。

献血不能太频繁，每年一次就可以了。为健康投资，为别人，也为自己。
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献血的注意事项 Attentions of donating blood

1　在献血前，了解献血常识，消除紧张心理。

2　献血前注意休息，保证充足睡眠。

3　在献血前吃些清淡的食物，不要吃油腻食物，不要空腹献血。

4　献血前不能大量饮水，因为大量饮水会稀释血液，降低血液质量，从而影响病人治疗。

5　献血前，认真如实填写个人资料及健康情况问卷。

6　献血后当天不要参加剧烈运动或通宵娱乐活动。
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涂鸦

Doodle





“涂鸦”一词，原是唐朝卢仝说他的儿子乱写乱画顽皮的，典故出自《玉川子集．云添丁》：

卢仝有个儿子叫添丁，喜欢乱涂乱写，常把卢仝的书册弄得又脏又乱。卢仝因此写了一首诗：“忽来案上翻墨汁，涂抹诗书如老鸦。”把儿子的顽皮和自己的无奈描写得惟妙惟肖。

人们便从卢仝的诗句里得出“涂鸦”一词，流传至今。

后来的“涂鸦艺术”，起源于纽约的布朗克斯区。一批富有造反精神的非帮派画家意识到，墙是世界上最便宜、最实用的画布，他们开始进行一种新的艺术创作——“涂鸦”（Graffiti）。

涂鸦艺术家都是极富表达欲望的人，没有报酬、心甘情愿地常年出没在纽约的黑夜里，为的只是让行人看一眼自己的作品。

很快，涂鸦者们又不满足于静止不动的墙了，他们打起了地铁车厢的主意。

纽约有着世界上最发达的地铁系统，铁轨像街道一样遍及整个城市。

上早班的纽约居民经常会惊讶地发现，昨晚还好好的地铁车厢突然变成了一个流动的涂鸦展览会，上面画满了五颜六色的图案。最绝的是，换了一趟车，居然还是一样的图案！
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现在，涂鸦已经成为了一种最普遍的绘画形式，人们甚至可以用电脑涂鸦，还有人成立了涂鸦网站，大家在上面发表自己的作品切磋交流。

总之，自由自在涂鸦是开心和有趣的！

乱写乱画有很多好处，它让你接触自己的潜意识，让你的思想随意游走。

当自己的手朝任何它选择的方式移动时，你就表现了你最真实的本性。

在你闲得无聊时，涂鸦可以帮助你打发时间。

当你失眠时，起来涂鸦，画一些重复相同的线条，画圈圈，具有神奇的催眠效果。

当领导在台上讲得人昏昏欲睡的时候，你也可以涂鸦来打发郁闷的时光。

有时候，涂鸦能让你想起某些被你遗忘的人或事，唤起你某种心情。

不妨给自己做一个涂鸦本，随心在上面画，并把你喜欢的涂鸦保留下来。

过一段时间，等你把涂鸦本拿出来看。

你会发现，涂鸦这几年来的变化，也反映你个人性格的变化。


搭火车，去旅行

Have a travel, by train
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我搭乘火车旅行过很多地方，在使用过各种交通工具之后，最钟爱的，还是火车。

我喜欢聆听火车行走时，车轮在铁轨上撞击出的轰隆隆的声音。

我喜欢在上车后，找一个舒服的靠窗的座位坐下，感觉火车慢慢启动，开出火车站。

坐在火车上，看着窗外的景色从容不迫地、一幕幕地过去，如果听着耳机，望着窗外，我会想起好多好多的往事。

有时候，我还会感受一下旁边第一次坐火车的小孩子的兴奋表情。火车上的人们，他们的表情也是值得观察一番的，有些人，一路上都是思索的表情，他也许正在想着这次旅行的目的。

听一听旁边座位的人谈话也很有意思。有时候，邻座的好心人会给我吃一个他们带上车的橘子。

我通常会带一本书上火车，在车上静静地看自己的书。晚上，等周围乘客都睡了，我还在一边看书，一边感受自己在黑暗里飞速前行。听夜晚进站的火车发出的汽笛声。

在火车上，我一般都自己带吃的和饮料，它们都很简单，面包和矿泉水。饿了，我就拿出它们，一边看风景，一边慢慢享用。

由于是喜欢“坐火车”旅行，所以，坐火车，是旅行的重点。所以，我一般不会选择快车，而是喜欢那种可以不断靠站停下的车次，每到达一个站，我都可以下车呼吸一下当地的空气，有时候，我甚至在一个我喜欢的站下车，走出去看看。

坐火车，是一种慢的、自由和快乐的旅行。它是一种生活态度，是坐飞机直达目的地无法体会的。
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从内到外，清理你的电脑

Clean up your computer from inside to outside

如果不是专业人士，有的人最多会擦一擦机箱和显示屏，当做“清理电脑”。

你可能不知道，灰尘的累积会降低电脑的系统运行速度，导致机箱内部电子元件短路，导致莫名的死机等。而键盘鼠标上聚集的细菌能够传播疾病。一台布满灰尘的显示器虽然不是细菌们的摇篮，但它对你的眼睛的伤害却是很大的。
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所以，定期清理电脑是很有必要。

灰尘总是很容易积在机箱里，时间一长就会影响内部供电线路和散热风扇的工作。

随着风扇转叶上和电机上灰尘的堆积，风扇的工作会越来越吃力，这会导致机箱内部过热，系统工作不稳定。

你可以在关闭电源的情况下，打开机箱盖。位于机箱前部的进风风扇，要从外往里吹；位于机箱后部的排风风扇，要从机箱内部往外吹。如果你不懂怎么打开机箱，可以请你的同事或者朋友来帮助你。

清理完机箱内部的灰尘，就该清洁显示屏了。

液晶显示器，可以用浸过清水的软布来擦拭，不必使用任何清洁剂。

需要注意的是，布一定不能太湿，让软布潮一点就可以了，不然，有液体流进显示器内部就麻烦了。

最难清理的是键盘。先小心把键盘倒置过来，轻轻地摇，这样能让一部分残渣掉落下来，但这样还不够，仍然还有一些残渣黏附在键盘内部，这时候你可以用吹风机帮忙，把残渣吹出来后，再用市面上常用的电子产品消毒清洁剂将键盘表面擦一遍来杀死细菌。
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清理完电脑的外部，工作才进行了一半，电脑内部的垃圾也需要清理清理！

这项工作需要一定的耐心和时间，所以，最好是找个空闲时间比较长的时候。

把你电脑里每个盘的所有资料都看一遍，把不需要的东西清除掉。

检查每一个档案，回想把它新建出来的那一刻，它对你而言有什么作用、有什么意义。如果已经不需要再留着，那就删除吧。

有些东西，你知道自己再也不会用到，可你就是不愿意删除它，这一次，可以做一个取舍了。

把那些你以为你还用得着，但是却很长时间没打开过一次的文档也删除吧。

整理完档案，你会发现电脑一下多出了很多空间，这时候，你可以装入一些新东西了。比如一个设计软件，或者一个电子杂志。这些东西，会给你的生活带来新的内容。这时候，你将发现电脑的速度，比没有清理之前，快多了。


信奉简朴生活的人，不看电视

People who believe in simple life never watch TV

曾经有一个朋友对我说，他是一个自制力很差的人，经常看见电视机，就忍不住拿起遥控板，不把所有的频道都浏览一遍就不愿意放下。还有一个朋友，明明困了，就是迟迟不愿意把电视关掉，哪怕是听着电视的声音入睡，然后被演员突然的大叫惊醒……
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电视，已经让很多人不知不觉形成了轻微的心理疾病。

有人说，看电视占用的时间，是工作和睡眠之后排名第三的活动，可见它是最费时间却最没有意义的活动。





当然，电视里也有有益的内容，比如新闻、市场报道、天气预报等。

但是，电视里大部分节目只不过是纯粹娱乐，并且内容庸俗日益恶化。

喜欢看电视的人，容易被庸俗的价值观所影响。庸俗的价值观会把你长时间盯着荧屏看的人，眼球充血，脊椎也会受到伤害。花一整天的时间坐在一个会说话、有画面的黑盒子前面，简直太浪费时间了。

从现在开始少看电视，甚至可以不看电视。

但不是让你把电视机卖掉，如果你需要看一看明天的天气如何，或者关心一下新近的时事，也是可以看一看的。只是不要再关心那些与你的生活毫无关系的娱乐新闻了。
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只是不要让电视成为你生活的一部分。

当然，这一切，你都要心甘情愿地去做，如果是你带着不情愿的心情，那就会变得很难了。人生只有一次，下了班，好不容易有了能让自己来支配的时间，何不拿来做更充实的事呢？

生活还有很多事是有趣的。没有了电视，你的生活会变得更积极，主动。用看电视的时间来阅读、写作或者学习一种乐器、种花、看看书，学习新的喜欢的技能等等，都是很有意义的。


现在开始，慎重选择生命中的访客

From now on, choose visitors cautiously in your life

你生命中的访客都是些什么人？他们都是对你有益处的良师益友吗？他们给你带来的是快乐，还是悲伤？

在十分钟之内，在一张纸上写下你想得到的所有人的名字。然后，你在每个名字前面标上以下三种类型之一。
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看看已经出现在你生命里的来宾名单吧！把他们归归类

Take a look at guest list emerging in your life. Then classify them

第1类——拖后腿型（泄你的气，把你往下拉的人）。

第2类——支柱型（帮助你维持现状的人）。

第3类——良师益友型（推动你进入新天地、新体验的人）。
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审视一下

Scan it

我的生命中的访客都是些什么人？

我是否遇见了太多的拖后腿型的人？

我的支柱是不是还不够多？

我还需要几个良师益友？





我的朋友马小姐做过这个测试之后发现，她身边的人个个都是第一类——拖后腿型的。这些人害了她，让她总是很消沉。真正的在她需要的时候推她一把的良师益友，少之又少。

我们在一生里，能遇见的人是很有限的。所以，你的最终目标是，慎重选择生命中的访客。我们不可能永远前进，有时候，应该停下来想想，最近有一些什么人走进了我的生活？

我们真该毫不留情地一脚踢开扯后腿的人，只要他榜上有名，赶快做决定，丝毫不要犹豫。

有时候，我们会发现，有一个朋友，一会儿扮演良师益友的角色，一会儿又转为支持者。专家发现快乐的关系共有的特质就是“互相扶持”。所以遇到支持你的梦想的朋友，一定要珍惜！
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为自己安排规律的作息

Plan a regular rest for yourself

我有一个朋友，赤手空拳闯北京。短短几年的时间，她的事业走向了成功，每年能赚上亿元钱。她告诉我，成功是和努力分不开的。她每天工作的时间是15个小时。她每天抽两包烟。她每天面对大额的金钱，一不留神就会损失上百万，压力非常大。她越来越难放轻松，每天需要在睡前喝酒来帮助自己入睡。她几乎濒临身心崩溃的边缘，得了高血压和严重的偏头痛。没有了健康，金钱和财产又有什么价值呢？压力经常被一天又一天地累积下去，很多人每天都在说非常累。

我们带着狂热走过生命，从来不曾停歇下来。我们没有时间好好欣赏夏日傍晚的夕阳；没有时间闻一闻春天的花香；没有时间仰望星空；没有时间听鸟儿的歌唱。
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你必须学会放松你的脑子。每天，我们都要找时间把手边的事情停下来，然后做一些沉思、冥想和放松。在每个星期，你必须要有一天是专门用来休息的。这一天，请你忘记办公室中所有的烦恼，忘记即将要缴的电话费，忘记昨天谁谁带给你的不快。这一天什么都不要干，只是好好地休息。

休息能使你的心理、身体和精神恢复活力。你的身体和脑子没有足够的休息，你就不可能得到源源不断的健康。

世界上所有的生物都需要休息——人类，动物，甚至一块土地，这是大自然的要求。从现在开始，请学会安排规律的放松和休息。
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现在起，温柔地对待他人

From now on, treat others gently





向相遇的人打个招呼吧

Say hello to the people you meet

昨天你和多少人打过招呼？

早上上班的时候，你会对多少人说“早上好”？打招呼是日常生活中最轻松平常的事，它能给你带来友谊、温暖的感受，还有轻松的心情。你是不是有过这样的感受：每天在楼道里遇见邻居，虽然从来不曾打过招呼，但每天早上擦肩而过、四目相对，总有些淡淡的尴尬出现在你们一起下楼的瞬间。

也许你曾经无数次想过和他打招呼，可是总觉得抓不住“最好的时机”。你害怕，打招呼不恰当反而会让彼此更尴尬，甚至得罪对方。

从今天开始，如果你遇见了不太熟悉的人，当他迎面而来，如果你们的目光相遇了，请率真地举起你的手来，试着说声“你好”或者“嗨”。

相信在那一瞬间，一种愉快、充实甚至满足的感觉会因为你轻松自在的招呼而充满你的心。

记得先开口打招呼，从容地问候对方。

当然，如果对方先对你打招呼，你千万不要惊讶或者难为情，直接回以微笑或问候就好啦！

对出租车司机和超市收银员说声谢谢

Say thanks to the taxi driver and market cashier

我每一次走下出租车的时候，总是习惯对出租车司机说声“谢谢师傅”。我发现：每当我这样说的时候，我会感觉在我和司机之间的空气中，有一种很友好和奇妙的气氛在流动，这种气氛会让我在下车后的一段时间里保持不错的心情。有时，就算是司机多收了我的钱，或者故意带我绕行了，我仍然习惯在下车的时候，向他道个谢。道谢的那一瞬间，他带给我的不满完全消除了。
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当你走出饭店的时候，通常都是站在门口的迎宾小姐微笑着对你说“谢谢”或者是“欢迎再次光临”。你是不是经常一语不发，就像没有听见一样从她面前走过去了？

当你从超市收银员手中接过找的钱的时候，你有没有真诚地对她说一声谢谢？试一试吧！向对你提供服务的人说一声谢谢，这会让你自己也心情愉快的。

生气时，不要随便对别人发飙

Don't give vent to others casually when you are angry

人生气在所难免。

生气的时候，你会找寻发泄的方法吗？比如找个人发飙，那个倒霉的人经常是谁？

无数次生气的经验告诉你：发飙，找出气筒，就真的能让自己消气、舒服吗？把怒气随便发泄在别人身上，并不会使自己更舒服。

生气时采取重要行动，往往不会有什么好结果。你不妨回忆一下，过去生气时，如果找人斗嘴吵架是不是反而得罪了人，使人际关系更糟糕？这样做是不是只会是恶性循环？

所以，生气时最好先冷静下来，不要有强烈的反应，也不要把怒气发泄在别人身上。

有一个著名的企业家说过一个“火柴棒”的哲理。

一根火柴棒的价值不到一毛钱，但它却可以摧毁一栋价值数百万元的大厦。

这个火柴棒包含什么内容呢？

无法自我控制的情绪，顽固不化的个性，狭隘无情的心胸。

学会倾听别人讲话

Learn to listen to others

我们在小时候就被老师教导，学习要集中注意力，并养成习惯。若能养成集中注意力到一件小事的习惯，不只更有创造力，也会提升与人沟通的能力。

可是，等我们长大了，却失去了这种能力。长大成人了，反而不能集中注意力了。明明有人在对自己讲话，却无法专心倾听，思绪总是纷繁复杂，最后搞不好还得罪了别人。

别人讲话时没办法注意听的人，一旦面临自己的关键时刻，也会无法集中全力做出决定。这样心神不定的人，一旦遇到危急时刻，多半会慌了手脚，遭遇重大的挫折。

挂电话前，你会这样体贴地对对方道别吗

Would you bid farewell to others so Considerably before hung up the phone

有一次我和一个女朋友聚餐，席间她的男朋友打电话给她。她男朋友好像有很多的话要说，但是，因为我在面前，她又不方便说太多。挂电话前，她亲切地对着话筒说：“亲爱的，我要挂电话了噢！”电话被顺利地挂掉，这真是令人舒心的一幕。

许多人打电话时的态度很认真，挂电话时却有点草率。如果你真的关心、在乎对方，那么挂电话时务必保持热忱的态度。

同样的，你同别人通话完毕时，也会这么说吗？只要有体贴对方的这句话，挂电话就不会成为负担，而会让彼此充满温馨的感觉。

事实上，不只是打电话，平时和别人谈事情，结束之前温柔地提醒对方自己要离开了，也是很重要的举动，你记住了吗？

不要忘记了感谢支持自己的人

Don't forget to appreciate the people who are in favor of you

我们身边常常有一种人存在，那就是支持你的人。他也许不会大声对别人宣扬你的好，却总是长期地、持续地在你身后，支持、包容着你。所以，当你解决困难后或者处境转好后，要记得支持自己的人，要感谢他。

致谢一定要快！

致谢一定要诚恳！

致谢一定要具体！

比如，给他寄一张亲手制作的卡片，上面只写上一句：感谢你。















[image: alt]


责任编辑　王天明　熊晓君

策　　划：严晓娥

特约编辑：孟令玲

特约监制：陈　江　严晓娥

印制顾问：徐冬梅

装帧设计：远行设计·樊瑶

　　　　　（电话：13426284397）

OEBPS/Image00016.jpg





OEBPS/Image00137.jpg





OEBPS/Image00015.jpg





OEBPS/Image00136.jpg





OEBPS/Image00018.jpg





OEBPS/Image00139.jpg





OEBPS/Image00017.jpg
AGENDA

i






OEBPS/Image00138.jpg





OEBPS/Image00020.jpg





OEBPS/Image00141.jpg





OEBPS/Image00019.jpg





OEBPS/Image00140.jpg





OEBPS/Image00021.jpg





OEBPS/Image00253.jpg





OEBPS/Image00012.jpg





OEBPS/Image00133.jpg





OEBPS/Image00132.jpg





OEBPS/Image00014.jpg





OEBPS/Image00135.jpg





OEBPS/Image00013.jpg





OEBPS/Image00134.jpg





OEBPS/Image00027.jpg





OEBPS/Image00148.jpg





OEBPS/Image00026.jpg





OEBPS/Image00147.jpg





OEBPS/Image00029.jpg





OEBPS/Image00150.jpg





OEBPS/Image00028.jpg





OEBPS/Image00149.jpg





OEBPS/Image00031.jpg
f sl
RN






OEBPS/Image00030.jpg





OEBPS/Image00151.jpg





OEBPS/Image00142.jpg





OEBPS/Image00023.jpg





OEBPS/Image00144.jpg





OEBPS/Image00022.jpg





OEBPS/Image00143.jpg





OEBPS/Image00025.jpg





OEBPS/Image00146.jpg





OEBPS/Image00024.jpg





OEBPS/Image00145.jpg





OEBPS/Image00115.jpg





OEBPS/Image00236.jpg





OEBPS/Image00114.jpg





OEBPS/Image00235.jpg





OEBPS/Image00117.jpg





OEBPS/Image00238.jpg





OEBPS/Image00116.jpg





OEBPS/Image00237.jpg





OEBPS/Image00119.jpg
olol 1~





OEBPS/Image00240.jpg





OEBPS/Image00118.jpg





OEBPS/Image00239.jpg





OEBPS/Image00121.jpg





OEBPS/Image00120.jpg





OEBPS/Image00241.jpg





OEBPS/Image00232.jpg
iﬁr Aﬂ‘-}/

—— "
7 .-‘1.1

1% G
-






OEBPS/Image00113.jpg





OEBPS/Image00234.jpg





OEBPS/Image00112.jpg





OEBPS/Image00233.jpg





OEBPS/Image00126.jpg





OEBPS/Image00247.jpg





OEBPS/Image00125.jpg





OEBPS/Image00246.jpg
L

RNy T






OEBPS/Image00128.jpg





OEBPS/Image00249.jpg





OEBPS/Image00127.jpg





OEBPS/Image00248.jpg





OEBPS/Image00130.jpg





OEBPS/Image00251.jpg
)LSII

A

| | |





OEBPS/Image00129.jpg





OEBPS/Image00131.jpg





OEBPS/Image00122.jpg





OEBPS/Image00243.jpg





OEBPS/Image00242.jpg





OEBPS/Image00124.jpg
1ve Besg





OEBPS/Image00245.jpg





OEBPS/Image00123.jpg





OEBPS/Image00244.jpg





OEBPS/Image00221.jpg
o






OEBPS/Image00214.jpg





OEBPS/Image00213.jpg





OEBPS/Image00216.jpg
nsert i e i ecordr - Do cttuch htapo Pk






OEBPS/Image00215.jpg





OEBPS/Image00218.jpg





OEBPS/Image00217.jpg





OEBPS/Image00220.jpg





OEBPS/Image00219.jpg





OEBPS/Image00212.jpg





OEBPS/Image00225.jpg





OEBPS/Image00224.jpg





OEBPS/Image00227.jpg





OEBPS/Image00226.jpg





OEBPS/Image00229.jpg





OEBPS/Image00228.jpg





OEBPS/Image00231.jpg





OEBPS/Image00230.jpg





OEBPS/Image00223.jpg





OEBPS/Image00222.jpg





OEBPS/Image00096.jpg





OEBPS/Image00095.jpg





OEBPS/Image00098.jpg





OEBPS/Image00097.jpg





OEBPS/Image00100.jpg





OEBPS/Image00099.jpg





OEBPS/Image00101.jpg





OEBPS/Image00092.jpg





OEBPS/Image00094.jpg





OEBPS/Image00093.jpg





OEBPS/Image00107.jpg





OEBPS/Image00106.jpg





OEBPS/Image00011.jpg





OEBPS/Image00109.jpg
9 wa“f/ftu A
47200 O 507& Lt‘ﬁ’&%/
VIV//t/('o-a/ I Ar ozz??&/

rls -~ 17/7( f( Al m e

» Z’M%477"4m ol ).

’&M T Lo/ A TR Q/g/ /4,/,
a1t lrl Clhorg G s emr T
EHlior G Bicc/ 77 ~ glec—






OEBPS/Image00108.jpg





OEBPS/Image00250.jpg
R R R AR ) A AR AR A AR
AP E

FIIOFIIZOF
B>
R AR

HEF R AT,

—EFHEIAMT

There
ware some t n
will never be d B






OEBPS/Image00009.jpg





OEBPS/Image00111.jpg





OEBPS/Image00010.jpg





OEBPS/Image00110.jpg





OEBPS/Image00007.jpg





OEBPS/Image00008.jpg





OEBPS/Image00103.jpg





OEBPS/Image00102.jpg





OEBPS/Image00105.jpg
(5 )






OEBPS/Image00104.jpg





OEBPS/Image00005.jpg





OEBPS/Image00006.jpg





OEBPS/Image00081.jpg





OEBPS/Image00003.jpg





OEBPS/Image00004.jpg





OEBPS/Image00002.jpg





OEBPS/Image00074.jpg





OEBPS/Image00195.jpg





OEBPS/Image00073.jpg





OEBPS/Image00194.jpg





OEBPS/Image00000.jpg





OEBPS/Image00076.jpg





OEBPS/Image00197.jpg





OEBPS/Image00001.jpg
Innovative Idea

LiFc BIREE





OEBPS/Image00075.jpg
wBRIDGES.
MADISON






OEBPS/Image00196.jpg





OEBPS/Image00078.jpg





OEBPS/Image00199.jpg





OEBPS/Image00077.jpg





OEBPS/Image00198.jpg





OEBPS/Image00080.jpg





OEBPS/Image00201.jpg
i 5






OEBPS/Image00079.jpg





OEBPS/Image00200.jpg





OEBPS/Image00072.jpg





OEBPS/Image00193.jpg





OEBPS/Image00192.jpg





OEBPS/Image00085.jpg





OEBPS/Image00206.jpg





OEBPS/Image00084.jpg





OEBPS/Image00205.jpg





OEBPS/Image00087.jpg





OEBPS/Image00208.jpg





OEBPS/Image00086.jpg





OEBPS/Image00207.jpg





OEBPS/Image00089.jpg





OEBPS/Image00210.jpg





OEBPS/Image00088.jpg





OEBPS/Image00209.jpg





OEBPS/Image00091.jpg





OEBPS/Image00090.jpg





OEBPS/Image00211.jpg





OEBPS/Image00202.jpg





OEBPS/Image00083.jpg





OEBPS/Image00204.jpg
1





OEBPS/Image00082.jpg





OEBPS/Image00203.jpg





OEBPS/Image00060.jpg





OEBPS/Image00181.jpg





OEBPS/Image00059.jpg





OEBPS/Image00180.jpg





OEBPS/Image00061.jpg





OEBPS/Image00052.jpg





OEBPS/Image00173.jpg





OEBPS/Image00172.jpg





OEBPS/Image00054.jpg





OEBPS/Image00175.jpg





OEBPS/Image00053.jpg





OEBPS/Image00174.jpg





OEBPS/Image00056.jpg





OEBPS/Image00177.jpg





OEBPS/Image00055.jpg





OEBPS/Image00176.jpg





OEBPS/Image00058.jpg





OEBPS/Image00179.jpg





OEBPS/Image00057.jpg





OEBPS/Image00178.jpg





OEBPS/Image00071.jpg





OEBPS/Image00070.jpg





OEBPS/Image00191.jpg





OEBPS/Image00063.jpg
B

¢






OEBPS/Image00184.jpg





OEBPS/Image00062.jpg





OEBPS/Image00183.jpg





OEBPS/Image00065.jpg





OEBPS/Image00186.jpg





OEBPS/Image00064.jpg
RUS’ IS

Vo (France

_THE

CHORUS

= =LES CHORISTES =






OEBPS/Image00185.jpg
a3

DEEP BLUE






OEBPS/Image00067.jpg





OEBPS/Image00188.jpg





OEBPS/Image00066.jpg





OEBPS/Image00187.jpg





OEBPS/Image00069.jpg





OEBPS/Image00190.jpg





OEBPS/Image00068.jpg





OEBPS/Image00189.jpg





OEBPS/Image00182.jpg





OEBPS/Image00038.jpg
ABCOEFGHIT
KLMNOP&RS T
UNVWXYZ

ERBHE—IRE






OEBPS/Image00159.jpg





OEBPS/Image00037.jpg





OEBPS/Image00158.jpg
Ok

- & & 8





OEBPS/Image00040.jpg





OEBPS/Image00161.jpg





OEBPS/Image00039.jpg





OEBPS/Image00160.jpg





OEBPS/Image00041.jpg





OEBPS/Image00032.jpg





OEBPS/Image00153.jpg
K,





OEBPS/Image00152.jpg





OEBPS/Image00034.jpg





OEBPS/Image00155.jpg





OEBPS/Image00033.jpg
Prrens o1 B





OEBPS/Image00154.jpg





OEBPS/Image00036.jpg





OEBPS/Image00157.jpg





OEBPS/Image00035.jpg





OEBPS/Image00156.jpg





OEBPS/Image00049.jpg





OEBPS/Image00170.jpg





OEBPS/Image00048.jpg





OEBPS/Image00169.jpg





OEBPS/Image00051.jpg





OEBPS/Image00050.jpg





OEBPS/Image00171.jpg





OEBPS/Image00162.jpg





OEBPS/Image00043.jpg





OEBPS/Image00164.jpg
1
a
&

Q@;
~® ¢ 9
=& | B
Hneée e

© w3

g0 6





OEBPS/Image00042.jpg





OEBPS/Image00163.jpg





OEBPS/Image00045.jpg
a





OEBPS/Image00166.jpg





OEBPS/Image00044.jpg





OEBPS/Image00165.jpg





OEBPS/Image00047.jpg





OEBPS/Image00168.jpg





OEBPS/Image00046.jpg





OEBPS/Image00167.jpg





