


很高興看到這位好友的新作登場，更高興看到他對快樂的頓悟。

常說人類是萬物之靈，掌管地上一切，	

但很多時候，我們改善得了生活，卻沒真正好好活過。

撫心自問，最近一次開懷大笑是多久之前？

的確，做人很難，但難也要好好做人。	

來，就讓我們向貓貓學習，	

好好的伸個懶腰，好好的咧嘴而笑，	

好好的感受造物主送給我們的一切。

漸漸你會發現，做人何需執著，	

世間萬物，其實不相伯仲。

霍倩宜 
一生與文字打交道的廣告人





作者

有研究說，看貓照片能緩解憂傷、焦躁等情緒。

我家中有兩貓，名字叫小甜及小冰。跟牠們已相處數年，為方便溝通，我常跟牠們說要學好廣

東話，但牠們只顧吃喝玩樂，無心學習，當有話要跟牠們說，表現總不理不睬。到現在，	

牠們只懂聽自己的名字及「食」這個字。

近幾年，我情緒長期低落，常躲在家中，避免與人接觸，過往一些不快樂的畫面，在腦內	

無間斷播放。有時在家中對着電腦，會一邊工作，一邊自言自語，這時小甜都會跳到我面前。

小甜是我從郊區的水溝撿來，那時牠出生約十天，可能跟牠從少相處，感情特別深厚。雖然牠	

不懂我所說的，但總覺得牠能感受我的心情，似要替我分擔憂愁。

一個簡單行為，給予很大支持。面對這份關懷，我會輕掃牠的頭，親牠一下，然後衷心說聲	

「謝謝」。

在書中，小甜及小冰也會粉墨登場，跟其他貓老師一起，為大家治療消極情緒。
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人的指紋獨一無二，人生就像在	

迷宮般的指紋裡，兜兜轉轉。各自

的難處，有苦自己知。

而貓自有一套哲學，所謂「貓有	

九命」，只因牠們懂得面對困境，

平日吃好睡好，伸伸懶腰，心情	

輕鬆。

你心裡愁苦？不如向貓老師取經，	

聽聽牠們的金石良言，為你撐腰	

打氣。
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悉心灌溉 
滋養心情 
笑容是快樂的果實
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專家說微笑能增強免疫力、減輕	

壓力、減少癌細胞、預防疾病、增強

消化功能、促進血液循環等，對身心

有益。

不過強顏歡笑，皮笑肉不笑，甚或是	

服務行業的招牌微笑，不但未能令人	

獲得愉悅心情，反而會使情緒變得	

更糟，有害身體。

笑容不等於快樂，發自內心的笑才

能改善情緒，而健康是源自於愉快	

心情 。
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藍色代表冷靜
能緩解緊張情緒



藍色代表冷靜
能緩解緊張情緒

綠色代表
平靜  和平  希望

讓人心情輕鬆
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不要因為自己面孔木訥、外

表古板，便吝嗇展露笑容。

要知道只要笑容是由心而

發，任何人都是笑容大使。

雖然黑貓老師天生「黑臉

王」，但只要掛上笑容，

瞬間變得親切可愛，平易

近人。
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笑容讓人閃耀光輝



笑容能打開自己與世界的隔閡
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在網絡看到，大笑跟微笑同樣有益身心，更有瘦身之效，研究發現只要

大笑60分鐘，便能燃燒100-120卡路里的熱量，一部出色的處境喜劇，	

可幫你每月減重1至2磅。

難道「笑到有腹肌」不是夢？

懶人們，別妄想看齣戲就可瘦身，你何曾聽過「我腹肌是笑出來的。」

或是「這三頭肌要多得周星馳的電影。」？

不過，有時笑到肚痛，不但令人暢快，也的確會感受到那一塊過腹肌的

存在。
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最快樂的痛是
笑到肚痛
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最痛的快樂是
笑到肚痛還繼續笑下去 
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快樂  帶來希望
希望  成就未來



當身處角落
才是笑聲發揮力量的時候
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