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前言

　　推荐序　　正念：当下之美　　文／刘兴华　　（副教授，首都师范大学教育学院应用心理研究
所副所长，以正念训练为主要研究方向。
）　　本书以如何获得幸福为切入点，谈论了一个核心思想，那就是正念练习。
&ldquo;正念减压疗法之父&rdquo;乔&middot;卡巴金教授将&ldquo;正念&rdquo;定义为：&ldquo;一种特
定方式的注意，有目的、集中于当下和不加评判地&rdquo;。
正念的核心在于两点：一是将注意力集中于当下；二是接纳当下所呈现的所有现象，不作评价。
　　正念提供了一些余地、一些空间，使我们得以辨认出情绪、想法等各种内心活动，以及形形色色
的外界事物，但又并不融于其中，而只是观察其生灭的过程。
犹如卡巴金博士在著作《此刻是一枝花》里所说，&ldquo;珍视现在，感悟此刻，用关爱和敏锐的心灵
去呵护眼前的一切，与之建立和谐亲密的关系。
&rdquo;　　过去三十年来，正念训练在西方的行为医学与临床心理学中得到广泛的应用。
截至1997年，美国就有超过240家医疗机构中建立了以正念训练为基础的辅助治疗方案。
目前在不少国际一流大学中也成立了正念冥想训练中心，比如英国牛津大学（Oxford Mindfulness
Centre），美国加州大学洛杉矶分校（UCLA Mindful Awareness Research Center），圣地亚哥大学
（Center for Mindfulness at UC San Diego）等。
　　以正念为基础的疗法获得如此之大的关注与应用，其根本原因在于该疗法的效果获得大量实证研
究支持。
例如，以正念为基础的疗法不仅仅有利于慢性、严重性疾病患者调节情绪，也能有效治疗情绪障碍如
抑郁症、焦虑症，而且能有效缓解普通人的压力，提升幸福感。
2010年，哈佛大学医学院的Lazar教授的研究表明，8周正念减压训练，使得练习者负责注意力、综合
情绪调节、人的学习和记忆能力等部位的大脑灰质密度增加，说明训练的效果不仅仅反映在参与者主
观感觉上，也反映在其大脑结构上。
　　&ldquo;一切有为法，如梦幻泡影，如露亦如电，应作如是观。
&rdquo;在我看来，正念的核心在于《金刚经》四句偈的&ldquo;如是观&rdquo;，即对此刻的如实观察
与体验，比如体验吃饭，观察与体验我们的身体感觉，内心的活动。
我们能够从中获益的原因说来其实很简单，观察与体验可以直接把我们从无尽的思虑中解放出来，使
得我们有机会深刻地体味和享受我们生命的那一刻，全身心活在当下。
而且，如果我们每天花30分钟来观察自己的身体与内心，日积月累，我们自然会更为了解自己，而且
我们必然会在此过程中不断调适自己的身心，提升生命品质。
　　此观察能力，每个人都具有，只不过我们在大多数时候不会花时间去探索自己的身体感觉和内心
活动。
如果愿意的话，我邀请您观察与体验此刻自己的身心状况。
客观上，这一刻无论您体验到什么，都只有您自己知道，无论怎样描述，别人也难以完全体会到我们
此刻的感受。
所以，我们对自己身心的观察与探索，以及在此基础上的调适与关爱，只能靠自己来进行，他人无法
替代。
　　当然，在减少痛苦，追求幸福的道路上，我们并不孤单。
从古至今，很多人留下自己的练习体验与感悟，可供我们参考。
特别是最近30年来，西方将正念的概念以及训练方式操作化，其效果也获得大量实证研究的支持，越
来越多的人练习正念，这样不仅有了不少学术理论探讨，也有丰富的个人体验分享。
　　目前国内正念训练研究刚刚起步，正念练习者描述自己练习体会的书籍还很少。
本书作者将自己对练习的点滴感受与领悟汇集起来，难能可贵！
衷心期望这本书能够给您带来一些启发！
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内容概要

　　《每一滴水上安住，每一段路上幸福》，乐活环保主义倡导者，正念禅修研习者，国内畅销书作
家郑莉，独自静心游历日本，对照中日两国人民获得幸福的不同方式，从心理学和禅修等多个角度诠
释隐含在每一个小细节中的幸福，为你揭秘获取幸福力的真谛。
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作者简介

　　郑莉，笔名郑以墨，心理学硕士研究生，乐活环保主义倡导者，国家二级心理咨询师，正念禅修
研习者，美沃（中国）火星金星婚恋亲子人生教练。
心理励志畅销书《会自控的女人最会爱》、《心理分析师》、《心灵瑜伽：给都市人的情绪排毒书》
、《女人退一步，男人退两步》等。
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书籍目录

Part1
　看日本：这个国度的人民生活如何
　1.人与性菊与刀——解密日本人?
　东瀛女子的柔性法宝?
　磨难给男人最好的教育?
　日本人的情色?
　情感满足，你该做哪些功课?
　青春期开始学习性与爱?
　打扮，女性必修课?
　家庭主妇：内务也是竞争力?
　
　2.基础设施与文化
　卫生间：舒服到像回家?
　车文化，流动中的安全感?
　交通协管员教你懂规则?
　
　3.生态环保与传统保存
　乐活箱根，身心灵的自然舞?
　和水之间的生命交流?
　珍惜传统，人生就是艺术?
　天皇居所，墨家遗风?
　京都：梦之古都?
　和服美PK中国红?
　
　4.现代化进程中的苦痛
　东京那夜，高压力下的生存考验?
　日本人，为何既幸福又悲伤?
　别再制造不幸福的“杯具”?
Part2　正念，品质生活
　5.正念禅修体验
　禅修中的生活艺术?
　在每一滴水上安住?
　净化内环境，让生命充分吸氧?
　把握幸福的平衡感?
　不再扩张贪爱的能量?
　听之禅：好的声音兀自开放?
　坐之禅：静心观照本体?
　行之禅：用步履丈量世界?
　食之禅：食物也有灵魂?
　嗅之禅：疗愈你，释放你?
　住之禅：满足每一种心理欲求?
　浴之禅：默默散发慈悲心?
　
　6.正念心生活
　自我：成为自我的疗愈?
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　能量：不要速成，要等待?
　关系：空杯爱情论?
　质检：在每件事情上倾注更多?
　多样化生存：幸福需要让人受点宠?
　服务：多付出一点点就好?
　环保：大自然，有神性?
Part3　爱好自己，品味珍珠人生
　7.自己就是幸福的主人
　先把自己擦拭干净?
　为什么不能多爱自己一点?
　慢生活，还是快工作?
　
　8.好关系造就真幸福
　关系，通向幸福的金钥匙?
　把焦点放在自己身上?
　常回家看看?
　真善美的大爱人间?
　细节成就好的关系?
　全脑开发，贴近幸福?
　“感知信”帮你清理负面情绪?
后 记?
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章节摘录

　　正念：当下之美　　文／刘兴华　　（副教授，首都师范大学教育学院应用心理研究所副所长，
以正念训练为主要研究方向。
）　　本书以如何获得幸福为切入点，谈论了一个核心思想，那就是正念练习。
“正念减压疗法之父”乔·卡巴金教授将“正念”定义为：“一种特定方式的注意，有目的、集中于
当下和不加评判地”。
正念的核心在于两点：一是将注意力集中于当下；二是接纳当下所呈现的所有现象，不作评价。
　　正念提供了一些余地、一些空间，使我们得以辨认出情绪、想法等各种内心活动，以及形形色色
的外界事物，但又并不融于其中，而只是观察其生灭的过程。
犹如卡巴金博士在著作《此刻是一枝花》里所说，“珍视现在，感悟此刻，用关爱和敏锐的心灵去呵
护眼前的一切，与之建立和谐亲密的关系。
”　　过去三十年来，正念训练在西方的行为医学与临床心理学中得到广泛的应用。
截至1997年，美国就有超过240家医疗机构中建立了以正念训练为基础的辅助治疗方案。
目前在不少国际一流大学中也成立了正念冥想训练中心，比如英国牛津大学（Oxford Mindfulness
Centre），美国加州大学洛杉矶分校（UCLA Mindful Awareness Research Center），圣地亚哥大学
（Center for Mindfulness at UC San Diego）等。
　　以正念为基础的疗法获得如此之大的关注与应用，其根本原因在于该疗法的效果获得大量实证研
究支持。
例如，以正念为基础的疗法不仅仅有利于慢性、严重性疾病患者调节情绪，也能有效治疗情绪障碍如
抑郁症、焦虑症，而且能有效缓解普通人的压力，提升幸福感。
2010年，哈佛大学医学院的Lazar教授的研究表明，8周正念减压训练，使得练习者负责注意力、综合
情绪调节、人的学习和记忆能力等部位的大脑灰质密度增加，说明训练的效果不仅仅反映在参与者主
观感觉上，也反映在其大脑结构上。
　　“一切有为法，如梦幻泡影，如露亦如电，应作如是观。
”在我看来，正念的核心在于《金刚经》四句偈的“如是观”，即对此刻的如实观察与体验，比如体
验吃饭，观察与体验我们的身体感觉，内心的活动。
我们能够从中获益的原因说来其实很简单，观察与体验可以直接把我们从无尽的思虑中解放出来，使
得我们有机会深刻地体味和享受我们生命的那一刻，全身心活在当下。
而且，如果我们每天花30分钟来观察自己的身体与内心，日积月累，我们自然会更为了解自己，而且
我们必然会在此过程中不断调适自己的身心，提升生命品质。
　　此观察能力，每个人都具有，只不过我们在大多数时候不会花时间去探索自己的身体感觉和内心
活动。
如果愿意的话，我邀请您观察与体验此刻自己的身心状况。
客观上，这一刻无论您体验到什么，都只有您自己知道，无论怎样描述，别人也难以完全体会到我们
此刻的感受。
所以，我们对自己身心的观察与探索，以及在此基础上的调适与关爱，只能靠自己来进行，他人无法
替代。
　　当然，在减少痛苦，追求幸福的道路上，我们并不孤单。
从古至今，很多人留下自己的练习体验与感悟，可供我们参考。
特别是最近30年来，西方将正念的概念以及训练方式操作化，其效果也获得大量实证研究的支持，越
来越多的人练习正念，这样不仅有了不少学术理论探讨，也有丰富的个人体验分享。
　　目前国内正念训练研究刚刚起步，正念练习者描述自己练习体会的书籍还很少。
本书作者将自己对练习的点滴感受与领悟汇集起来，难能可贵！
衷心期望这本书能够给您带来一些启发！
　　[后记]　　停下来，进入一份大爱中　　十来年前，我住在川东，那时候，我能感受到的幸福，
是如此地让人怀念。
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我认为，周末和家人一起旅游最近的公园，一家人开开心心在一起，在温暖的阳光下荡舟前行，时不
时地朗诵古诗词，让生活充满古典情怀，一路欣赏美景，并且品尝食物，就是幸福。
那时的幸福，其实就是相爱的人可以在一起。
同时，也要有更干净的空气，更纯净的水，生活节奏不要太快，可以慢活一点。
　　而到了城市，我第一次尝到了爱情的甜蜜，也尝到了分手的痛苦。
我的幸福指数因此而起起伏伏。
他的到来似乎能让我在“幸福”中眩晕，但一切都太浓烈，太迅速，好像需要马上完成一次欲望的仪
式，当这种男女感情从“细水长流”滑落到欲望操作，早已经离幸福倡导的“清欢”质地越来越远了
。
你感受不到对方对你真正的关怀、支持和陪伴，感受不到他对你无条件地接纳和保护，只有一种占有
的刺激，男欢女爱的感性吸引。
　　分手后，我花了好几年时间才从失恋抑郁的低谷缓过来，我知道，我没有学习到爱的功课，真正
的爱是不需要占有和要求的，应该是一种无为，一种关照，我还不能够放下一切去关照他，我只是爱
上了他给我营造的一种爱情的感觉。
　　因此，女子一定要小心，爱情的欢乐并不一定就能为你带来真正的幸福，也有可能会种下不幸的
苦果。
当你因为爱情而丧失了自我，不懂得自爱，也不懂得换位到对方的角度去为他设想，那么这会给双方
带来心灵上的打击。
　　是的，什么是幸福？
我们是不是已经离它越来越远？
都市越来越缺少人情味，为了经济发展目标，人们彼此防备，彼此倾轧，然而这又能怎样呢？
在获得了更多物质快乐的同时，你的内心就感到充实了吗？
　　我们的国家正处于发展中，但是我们有没有想过，也许真正的幸福，并不需要多么迅猛的发展呢
？
反而是需要我们拥有一双发现幸福的眼睛。
我有一个朋友，是一个行者，喜欢四处游走。
他形容的幸福，是能够独自穿越美丽的草原，看到尽头的晚霞。
那位朋友不想为了物质而过度操劳，他喜欢四处游玩，写作，带领人们阅读《论语》《大学》《中庸
》等国学著作，掀起汉学复归的风潮。
他追求纯粹精神上的超越，追求道德上的修养，以及能够为国为公的清廉。
所谓“定而后能静，静而后能安，安而后能虑，虑而后能得”。
　　我还有一个朋友，她安然于一分平凡有趣的工作，最喜欢的事情是参与各种身心灵工作坊，并进
行各种身心灵疗愈实践。
她热爱旅行，热爱交友、艺术等等，会很真心地投入进去，把诗情画意带到生活中的每一天。
跟她一起去旅行，你会看到她真心投入到大自然中，把自己演化成大自然的一部分。
她真正地投入到当下的幸福中去。
　　其实，如果你能够在凡间拥有一份超凡脱俗的精神生活，那么你也会是幸福、快乐并充实的。
印度哲人克里希拉穆提曾说：“如果真的热爱地球，我们自会节俭地使用地球资源。
我们从未坐下来看看星辰、明月和树木。
我们从不喜欢用双手在地球上耕作，我们以用双手劳动为耻。
但是，若你用双手在地球上劳作，神奇的事情就会发生。
”　　克里希拉穆提曾经让信徒尝试去观看夕阳的美，欣赏那转瞬即逝的片刻，那个时候，整个人完
全静定，没有波澜起伏，只有全身心投入到大自然美景中的平和。
其实，你的所需，是一些真正停下来的片刻，把自己融入进一份大爱当中。
　　“人们已经丧失了柔情和敏感，对美好事物变得麻木无知。
要与万事万物产生真正的关系，我们必须重新找回那份敏感。
看看那儿的叶子，看看夕阳下的美景，看看山坡、流水的美，看看面庞之美、微笑之美，这些美都被
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我们忽视了。
要理解美丽，人必须头脑非常简单才行，也就是说，头脑保持清醒的状态，不被任何思想搅扰，这样
才能看到事情的本质，欣赏落日时才能看到所有色彩、美丽和光辉。
简言之，你处于‘无我’的状态。
”　　也许你会发现，其实人真正快乐的时候反而是童年或者少年时代。
那时的我们，干净、明亮、至纯、至真。
而当我们有了攀比、匮乏之心，有了功利之心，反而离满足感越来越远了。
　　这就是我们对于幸福的谬误，幸福并不是你前方某处，某个点，需要你去不断地攫取获求才能收
获。
幸福就在你手边，唾手可得。
当农夫在地里干农活，金黄的麦穗让他心生愉悦。
他唱着小曲儿，和同伴们一起挥舞镰刀，收割庄稼，汗如雨下，但谁能说他不幸福呢？
在那个过程中，他已经完成了他的价值。
　　一个幼儿园老师，静静地陪伴孩子们作画以及玩耍。
她全身心地投入，为每一个孩子精心地准备玩具，引导他们在音乐的伴奏下翩翩起舞，这也是她的高
峰体验和幸福时刻。
　　一个钢琴家坐在钢琴边，弹奏着自己最喜欢的音乐，整个人仿佛置身其间，跟随音乐摇曳起伏，
他和琴声可以合二为一，不可分割，他也感受到了无比的快乐。
　　一个剧作家写出了一个好的剧本，他反复吟诵，回味无穷，他也是在自己的体验中，物我两忘。
　　当你更深沉，更投入地进入当下，当你能够不分心而专注地做一件自己深感兴趣的事情，当你可
以通过不断地练习、打磨，把这件事情发展到一个更高的水平，产生一种宛如“飞流直下三千尺，疑
是银河落九天”的感觉，也许你就真的具备了体验幸福的能力。
尤其当你放弃了比较，放弃了对于结果的执著，你愿意放下来，然后松弛地应对现实，可以做到对每
件事情都多尽一份心，多认一份真，那么你就会收获到更多的惊喜给自己。
　　是的，幸福其实无关太多的结果，真的和过程有关。
幸福不是“水中月，镜中花”，是你完全可以触摸到的某种真实而富于质地的体验。
只有当你放弃某些执著，愿意修行，愿意守柔，愿意圆润并且归真。
那么，你才能拥有创造更多幸福的能力。
　　[精彩试读]　　东瀛女子的柔性法宝　　来到日本，自然会去找这里美丽的女子。
我发觉，这里这个民族，天生爱美，爱营造美。
　　要欣赏东瀛女子的美，你要先去欣赏她们亲手剪裁、栽培的盆景花卉。
在大阪的天守阁公园外，我看到了经过精心修剪的各色菊花花艺展。
一头浑圆，一头变尖，由圆慢慢缩成一点，这似乎能够表明某种性格特点，达成了审美的黄金比例。
既不是太圆润，也不至于太锋芒，一头针尖，一头圆滑，正好说明了某种性格上的中和端庄。
你既不可以总是锋芒毕露，但你也不可能总是浑圆厚黑，这会让人觉得你不真实，做人无个性，太累
。
因此，如果能结合这两者在一种个性中，有宽有窄，有退有进，有老实浑厚，又有璀璨性格，掷地有
声，这会让你在人际关系中脱颖而出。
　　曾经订阅过一本日式杂志，很早就对日式花艺有了自己的认识。
在他们的花艺特色中，我看到四个字：耐性，尽心。
对美的追求是人心的终极追求之一，然而，如果让花朵自然绽放，而不修剪出一定的形状，可能会流
于混乱和无序，野生然而庞杂。
在这里，我看到的花艺，既原生，又后天，你只是轻微地改变一下花朵整体的形状，却又带来别样的
审美情趣。
　　是的，你也许会说，这种花艺有点雕琢。
在日本，你随处可见一种雕琢过后的美丽，其魅力在于，把握了美的本质之后，随心所欲地创造美。
美并不只是一种平常，还真的是一种经过创造出来的产物。
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而只有通过人的加工创造，那美也才富有了性格。
　　因此，我喜欢通过观赏东瀛女子戴花的不同位置，来猜测她的性格。
这里女子戴花，从不匆忙烦乱，而是沿袭一种至中至和的传统。
你看她，长发必得编成小辫，挽成发髻，歪歪地梳在一边，然后穿过发稍，在右后侧戴一朵不大不小
的花朵。
花朵和头发相映成趣，好像那花能很自然地在发上长着，不觉得突兀多余，更不觉得扭捏作态。
　　花朵，成为女子无声的语言，在靠近右侧颈项处，正好靠近一个敏感带，这里有着女子心事的无
声倾诉，再配上木屐的嗒嗒声，裙服在地上拖延，让你好像回到了中国的唐代，那些仕女走下来，给
你别样情致，召唤你的靠近。
　　我想，这里是适合像我这种文人常年居住的，因为现代化并没有抹煞女子们对美的追求。
我住在北京，已经很久没有看见戴花的女子了。
记得两个月前，我在H&M的店，买了一朵紫色小花，戴了两次就不好意思再戴了，因为周围真的没有
这种传统。
我也恨自己的短发，不好戴花。
　　因此，看到京都东瀛女子戴花，不由得生出一种莫名的嫉妒心和喜爱。
这里应该也是男子的天堂了，男子可以暗赏无数女子的风情，好像又回到了艺伎时代，女子随意流露
的风情韵味，表达着内心对于爱情的崇敬与向往。
荷尔蒙飘飞的季节，爱情真的可以随处发生，播散出它的光芒。
　　当我从正统的北京来到京都，不由得暗自表扬京都女子的花样心思。
曾经的上海女人，一条眉毛都得画上两个小时的时代已经不存在，现在的女性白领每天匆忙上班，只
是期待每天有五分钟可以“速妆速决”，因此，总不小心漏掉了某些部分。
就连我自己，也是一心花在工作上，不事打扮成了我的常态。
　　后来我才发现，自己已经远离女性很远了，因此，也常常陷入不满足的旋涡。
女子作为天然的诱惑者，本来就有义务来做好自我保养和修饰。
而我们呢？
我们丢失了什么？
我们和男子一样朝九晚五，连开车回家都在谈论工作，和男人争论不同的观点。
我们计较着利益得失，面对一大堆数字图表变得越来越远离感性，理性化十足。
我们放大了男人的一面，一遇到问题，就会跟爱人较劲怄气，美其名曰，野蛮女友。
我们已经离女性的那种温柔婉约有点远了。
　　我们不会轻声细语说话，总觉得自己理直气壮；我们在遇到对方和自己意见不合时，很少低头自
省，而是坚持己见，直到酿成斗争。
　　这就是我在东瀛女子身后跟踪很久的原因，我想了解，她们是如何运用女人的方式，来获得属于
女人的幸福。
　　是的，女人要用女人的方式，犹如男人要用男人的方式。
很多男人都有自己对于女人的理想化期待，他们希望你温柔，善良，知足，不高调，希望你留下余地
，留下回味，让他们能够有跳舞和行走的空间。
　　是的，这次来到日本，我带着很多的两性问题，女性不婚族、大龄未婚、婚后失和问题越来越多
，我的心理咨询来访者也总是在追问，男女现在到底真正要的是什么？
　　在你还没有弄明白一切规律之前，请你先由内而外地美起来。
美是一种无声的吸引力和创造力，无声，往往会比有声更有说服力。
美，没有高低贵贱，人人在此上面平等。
而不得体、不适当的语言和意见也许会让你的两性关系减分。
　　当你还没有弄明白对方的真正意思之前，请你沉默，并且守柔，你可以练习行走，练习微笑，宽
厚的品格，不争的气质，这一切，都是礼仪，会让人不知不觉地服你，而无需你大着嗓门据理力争。
　　因为男女本来就是来自于两个星球的产物，男女大不同让男人很难马上接受女人的意见和建议，
你只能通过吸引，通过优雅的言行与怀柔的气质来获得男性的尊重、靠近与接纳。
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　　“最是那一低头的温柔，像水莲花不胜凉风的娇羞。
”变美并不是要做花瓶，要浓妆艳抹，而首先是要从气质内涵上柔软谦和，变成温暖的阳光或者树木
，但又并不喧哗，植物化一般地存在，这是成就智慧的女子的必经之路，你准备好了吗？
　　磨难给男人最好的教育　　我对于男人，有着自己的审美情趣。
不好意思，最早欣赏的男人，竟然是一个六年级的隔壁哥哥。
　　那位隔壁哥哥形象很帅，有点像乖乖虎苏有朋，脸上有着阳光的痕迹，温暖干净，他总是拉着我
的小手一起去上学，能够保护我。
　　是的，男性如果给女性一种保护感真的很好，起码不会让你受到伤害或者走失，而小姑娘也很需
要这样一种感觉。
　　后来慢慢长大，喜欢的男子总是皮肤比较白的，不多话，有些内向，但是却给我春天般的感觉。
记得高中时做学校广播站的播音员，常会有一个穿军装的哥哥来开广播。
一来二去，就喜欢上了他。
他给人彩虹般的暖感，在身后，会感觉有气流袭来，非常舒适。
有时在校园见到他，就会心怦怦乱跳。
　　后来，读了作家三毛的爱情故事，会很喜欢她与荷西的感觉。
这个西班牙男人可以为了三毛等候六年，而且四处搜集三毛的照片贴在自己的房间里，默默欣赏。
他可以为了她去沙漠安家，寻找工作，可以在婚礼那天送她骆驼头骨，可以和她一起制造一个沙漠里
最美的家。
　　每个女子心里都有一个最好男子的标准，而我的，则一定要有安全感的。
　　最好的男子和最好的女子相对，他们互为补充。
大了以后，我知道，最好的男子，常常埋藏在人群中，他们行色匆匆，辛勤工作加班，为了自己以及
心爱的女子能够过上高品质的生活。
　　最好的男子追求卓越，孝敬父母，热爱家庭，提供保护。
他们不遗余力地倾注心血给这个家，给他爱的女人。
　　最爱和最欣赏，有时不能划等号。
你可以欣赏一个人，但你不一定能够爱他。
而你爱的人，当你了解了他的缺点和阴影面之后，也不见得总是欣赏他。
　　其实女人也是绝情的所在，当她们变了心之后，所欣赏的男子也就有了变化。
　　在日本，我看到了一类男子，很勤力，也很亲切，不多言多语，给空间给女人，让她们过得更好
。
　　你要什么样的男子，其实这并不重要，最重要是，你是什么样的女子，才能吸引怎样的人在你身
边。
　　男人一定要有内涵，要知书达理，要懂得规则，拥有底线，男人，也要掷地有声，拿得起放得下
。
　　他坚守着自己的地域，在那儿称王。
他低头苦干，却并不事华丽。
他不一定像女子那样，把情绪都写在脸上，他的情绪总是暗涌在深处，低调而不张扬地自给自足。
　　好的男子就像青松，哪怕遭遇再大的压力，都会屹立而不倒，用坚韧的意志力和行动力来维护自
己的权益以及家人的安全健康。
他们不会喊疼，不会喊苦，他们在自己专业领域里成为楚翘，并且能够洞悉全局，作出合乎理性的决
定。
　　好男人就是这样的一种植物，他们绝不朝三暮四，朝秦暮楚，而是始终如一，不像女子那样容易
动摇。
他们深谙现象背后的本质，因此屹立不倒，更不会为了小事而惊慌失措。
　　我们全民族应该发起对于男性素质的培养和教育，给男孩子更多的磨难教育，让男孩子能够真正
被放养，到外面经受风浪，接受锻炼。
成为男人的过程不会不经历风浪，他们都是从失败中学习成长，而不会在温室里娇生惯养。
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　　只有青松般的男人越来越多，女人才会感到真正的放松和安全感。
她们也才会更守好女人的本性，快乐幸福。
　　⋯⋯
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