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前言

生活中，我们要有一颗感恩的心。
感谢父母给了我们生命，感谢他们抚养我们长大，教育我们，关爱我们；感谢老师给我们打开知识宝
库的钥匙、照亮人生道路的灯塔，使我们在白纸墨字的世界里感受人性的伟大；感谢那些帮助过我们
的人，感谢他们在我们忧伤时给我们以安慰，落魄时给我们以支持；还要感谢那些在我们生命的历程
中，曾给过我们折磨的那些事儿，是一次次的伤害和不幸让我们认清了现实，增长了经验，磨练了意
志，让我们鼓足勇气不断地前行。
一颗感恩的心，是快乐的源泉。
如果我们对生命中所拥有的一切能心存感激，便会体会到人生的快乐、人间的温暖以及人生的价值。
感恩之心会给我们带来无尽的快乐。
为生活中的每一份拥有而感恩，能让我们知足常乐。
感恩不是炫耀，不是停滞不前，而是把所有的拥有看作是一种荣幸，一种鼓励，在深深感激之中产生
回报的积极行动，与他人分享自己的拥有。
感恩之心使人警醒并积极行动，更加热爱生活。
感恩之心使人敞开胸怀，投身到仁爱行动之中。
没有感恩之心的人，永远不会懂得爱，也永远不会得到别人的爱。
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内容概要

　　折磨你的事也许让你忿忿不平，然而这些都是成长中必然的经历，学会感谢折磨你的事，你才会
坦然面对人生，迈向更大的辉煌。
帮助你的人也许让你感到微不足道，他们对你却是倾注了全部的心血，学会感恩帮助你的人，怀着一
颗感恩的心，我们才能体味这丰富多彩的人生。
人生中，重要的不是发生了什么事，而是我们处理它的方法和态度，要懂得从悲剧中找到喜剧，从黑
夜中发现光明，忘掉伤害，走出阴影，迎来的就是成功。
要懂得感谢，学会报答。
感恩曾经帮助过你的人，因为这不仅是你发展的需要，也是你做人最起码的良知。
坎坷人生路，人人在折磨中奋进，温暖人间情，人人在感恩中升华。
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书籍目录

序 常怀一颗感恩的心上篇：感谢折磨你的事一 感谢压力——没有压力就没有动力压力产生能力压力
能够激发潜力压力激发斗志压力越大，弹力越强压力就是动力二 感谢困境——困境后面是柳暗花明在
困境中才能创造奇迹困境使你超越自我困境是我们的恩人困境是成功的动力困境能够激发生存意识三 
感谢挫折——挫折是成功的入场券挫折是一笔可贵的财富挫折造就精彩的人生感谢挫折，壮美人生挫
折也是一种机遇挫折是成功的法宝四 感谢贫穷——贫穷激励你奋发向上贫穷是缔造财富的温床贫穷能
磨砺人的心志贫穷是人生的老师贫穷也是一种财富五 感谢缺憾——缺憾也是一种完美身体缺陷可以造
就可敬的品格生理不幸给予生命动力有缺憾的人生是另一种完美缺憾创造美，成就美人生因残缺而多
姿多彩六 感谢厄运——厄运是幸运的奠基石厄运给人奋斗的动力厄运给人成长的机会厄运的极点是好
运厄运是上苍的礼物厄运可以让你重获新生七 感谢斥责——斥责提醒了你的缺点批评就是一面镜子越
是批评自己的人对自己帮助越大忠告和斥责是提高自身的良方善待责难，感谢批评八 感谢苦难——苦
难磨炼了你的心志苦难是人生的必修课苦难是告别平庸的良药苦难是生命中的宝贵财富苦难是通往天
堂的梯子苦难是财富不是屈辱九 感谢失败——失败是一种人生财富失败给我们获得成功的经验在失败
中发现新的契机失败是一剂苦口的良药感恩失败对你的考验十 感谢羞辱——承受羞辱是人生的一门必
修课羞辱成就强者羞辱促人上进羞辱是成功的动力忍辱让你更自尊自强忍得羞辱，成就大事下篇：感
恩帮助你的人一 感恩父母——生养之恩永难报永远铭记父母之恩感谢母亲的养育之恩感谢无私的母爱
感恩父母的理解和关爱亲情是世界上最灿烂的阳光二 感恩老师——老师是你求知路上的领路人感谢师
长，教我们做人教师是人生路上的引导者老师是人世间最伟大的人老师是一篇不朽的文章教师是最灿
烂的一片阳光三 感恩朋友——朋友一生一起走感谢朋友，给我关怀朋友是置生死于外的付出患难之处
见友情感恩朋友知心的关怀和援助朋友是你成功的榜样逆境时朋友给你支撑四 感恩爱人——对你最知
冷知热的是爱人感谢爱人的关爱和支持感谢爱人的赞赏和鼓励感恩爱人，给她幸福学会感谢爱人感谢
爱人，伴我同行五 感恩孩子——孩子给你带来快乐和希望感谢孩子带给我们的一切孩子带给父母一个
幸福的世界感谢孩子带来的快乐感谢孩子让你不断升华对我们的孩子说声谢谢六 感恩老板——老板给
你施展才能的机会对老板怀有一颗感恩之心感恩老板为我们担负了更多的责任感谢给予我们工作的人
感激领导的知遇之恩感谢老板永生受益的谆谆教诲感谢老板温暖人心的关怀之情七 感恩同事——同事
是工作的最好“搭档”感恩同事无私的支持和帮助感恩同事，从尊重开始关照同事等于关照自己感激
同事帮助你成功赞美和感谢是送给同事最经济的礼物八 感恩下属——下属是事业成功的基石感恩员工
是一种管理的秘诀领导者要学会对下属说谢谢学会“感谢员工”创业不忘感恩员工感谢员工不应形式
大于内容下属是最宝贵的财产九 感恩客户——客户与你互利互惠客户就是救命恩人客户就是衣食父母
感谢客户的挑剔和抱怨感谢客户春风化雨的好评感激客户为你创造业绩客户的抱怨就是你的订单十 感
恩他人——受人滴水恩当还涌泉报有时需要施恩图报感谢周围的每一个人感恩他人才能提升自己帮助
他人就是帮助你自己感他人之恩，责自身之过要为别人营造一份感动
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章节摘录

一、感谢压力——没有压力就没有动力上天在为我们创造许多机会的同时，也为我们制造了更多的压
力。
在我们的日常生活或工作中，压力无处不在。
压力带给人的不仅仅是痛苦和沉重，它也能激发人的斗志和内在的激情。
适当的压力，不仅是我们发挥潜能的刺激因素，更是让我们挑战自我的最佳动力。
压力产生能力彼德·圣吉在其经典著作《第五项修炼》一书中，阐述了制约人们进步的七大故障之一
：青蛙现象。
如果把一只青蛙突然放人沸水中，它会奋力跳出：因为它感受到了死亡的威胁。
但如果被放入逐渐加温的水中，它的身体会通过不断的调节来适应周围的水温，到水温高至它无法再
适应的时候，青蛙便无力跳出水面，只能等待死亡。
青蛙对剧烈的威胁能够迅速作出应变，而对缓慢渐进的危机却不能识别而导致死亡。
一个人的能力也跟青蛙现象一样。
当一个人面临突发的重大威胁的时候能够产生一种平时无法达到的能力，帮他渡过难关，而对于逐渐
加剧的危机，则往往习而不察，无动于衷，待到病人膏肓，想应对时，却为时已晚。
压力不仅可以挽救一个动物的生命，压力还可以出乎意料地锻炼惊人的能力。
在非洲中部干旱的大草原上，有一种体形肥胖臃肿的巨蜂。
这种巨蜂的翅膀非常小，脖子也很短。
但是这种蜂在非洲的大草原上能够连续飞行250公里，飞行高度也是一般蜂类所不能及的。
它们非常聪明，平时藏在草丛里或者岩石缝隙，一旦有了食物立即振翅飞起。
尤其是当它们发现这一地区即将面临极度干旱的时候，它们就会成群结队地迅速逃离，向水草丰美的
地方飞行。
这种强健的蜂被科学家称为“非洲蜂”。
科学家们对这种蜂充满了好奇，因为根据生物学的理论，这种蜂体形肥胖臃肿且翅膀非常短小，在能
够飞行的物种当中，它们的飞行条件是最差的，甚至连鸡、鸭都不如；用流体力学来分析，它们的身
体和翅膀的比例根本不能够起飞，即使把它们扔到天空去，它们的翅膀也不可能产生承载肥胖身体的
浮力，会立刻掉下来摔死。
但是，事实证明，非洲蜂不仅能飞，而且是飞行队伍里最为强健、飞得最远的物种之一。
哲学家们对此给出了合理的解释：非洲蜂天资低劣，但它们只有学会长途飞行的本领，才能够在气候
恶劣的非洲大草原活下去。
简单地说，非洲蜂若是不能飞行，它就只有死路一条。
非洲蜂的故事告诉了我们什么叫“置之死地而后生”。
非洲蜂更让我们相信，在一个执著顽强的生命里，只有压力才能产生超强的能力。
变化快速、竞争激烈的现代社会，工作环境也充满高度压力。
由于压力通常让人感到不舒服，因而人们遇到压力时，很容易就产生抗拒或者逃避的心理。
在我们的日常生活或工作中，压力可以说是无处不在。
刚换一个新的工作，对新的环境与工作内容不熟悉而感受到的压力；考试前，因为担心成绩不佳，而
感受到的压力；业绩目标无法达成、担心实力不如对手、家人有问题无法解决、经济状况不佳等而产
生的压力。
无论是哪一种情况下产生的压力，其实都有一个相同的特质，就是当一个人碰到一件事而感觉到“我
不会”、“我不熟悉”或是“我不确定”时，就会感受到压力。
人们往往习惯于表现自己所熟悉、所擅长的领域。
但如果我们愿意回首，细细检视，就会恍然大悟：正是紧锣密鼓的工作挑战，永无歇止难度渐升的环
境压力，才在不知不觉间形成了今日的诸般能力。
成功人士往往给自己定下很高的目标，然后在这个高期望的压力下，提高自己高效做事的能力。
压力能够激发潜力压力能激发人的潜力。
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适时而适度的压力是成长的必备养分，更是成就亮丽生活的重要元素。
有位年轻选手，第一次参加马拉松比赛便获得冠军，而且还打破了世界纪录。
当记者采访他，问他是怎么取得这么好的成绩时，年轻选手回答说：“因为，我身后有一匹狼！
”他的话让所有在场的人全都惊恐地回头张望，但是，他身后并没有狼啊！
于是年轻选手给大家讲了这么一个故事：“三年前，我在一座山林间，训练自己长跑的耐力。
每天凌晨，教练就叫我起床练习，但是，即使我尽了全力练习，却一直都没有进步。
直到有一天清晨，在训练的途中，我忽然听见身后传来狼的叫声，刚开始声音很遥远，但是没几秒钟
的时间，就已经来到我的身后，当时我吓得不敢回头，只知道逃命要紧。
于是，我头也不回地往前跑，而那天我的速度居然突破了！
”“教练当时对我说：‘原来不是你不行，而是你身后少了一只狼！
’我这才知道，原来根本没有狼，那是教练伪装出来的。
从那次之后，只要练习时，我都会想象身后有一只狼正在追赶，包括今天比赛的时候，那匹狼依然追
赶着我！
”如何激发自己的潜能，是许多人追寻的目标。
为了发挥潜能，有人随时调整自己的思考与习惯，让自己面对更多更新的挑战，并不断地突破自己、
超越自我。
有一个极有名的钢琴大师做指导教授。
授课第一天，他给自己的新学生一份乐谱。
“试试看吧！
”他说。
乐谱难度颇高，学生弹得生涩僵滞、错误百出。
“还不行，回去继续练习！
”教授在下课时叮嘱学生。
学生练了一个星期，第二周上课时正准备让教授验收，没想到教授又给了他一份难度更高的乐谱，“
试试看吧！
”上星期的课，教授提都没提。
学生再次挣扎于更高难度的挑战。
第三周，更难的乐谱又出现了。
同样的情形持续着，学生每次在课堂上都被一份新的乐谱所困扰，然后把它带回去练习，接着再回到
课堂上，重新面临两倍难度的乐谱，没有感到任何进步，学生感到越来越沮丧和气馁。
三个月后，学生决定向钢琴大师提出这三个月来何以不断折磨自己的质疑。
教授没开口，他抽出了最早的那份乐谱，交给学生。
“弹奏吧！
”他以坚定的目光望着学生。
不可思议的事情发生了，连学生自己都惊讶万分，他居然可以将那首曲子弹奏得如此美妙、如此精湛
！
教授让学生试了第二堂课的乐谱，学生依然呈现超高水准的表现⋯⋯演奏结束，学生兴奋地看着老师
，说不出话来。
“如果我任由你表现最擅长的部分，可能你还在练习最早的那份乐谱，就不会有现在这样的程度⋯⋯
”钢琴大师缓缓地说。
一个人的潜力是无限的，有时只是缺少激发潜力的动力。
有人把“吃苦当作吃补”，意思就是从各种压力中，发挥坚毅的生命力，展现惊人的创造力。
如果一个人感受不到压力的存在，更高的潜在能力很难激发出来。
每个人都要想象自己的身后有一匹狼。
适当的压力，不仅是我们发挥潜能的刺激因素，更是让我们挑战自我的最佳助力。
压力激发斗志我们在工作中，难免会遇到不少挑战和压力。
也正是这些压力使我们得以磨炼心志，激发斗志，提升了能力。
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美国麻省艾摩斯特学院曾经做过一个很有意思的实验，用很多铁圈把一个小南瓜整个箍住，在南瓜成
长的过程中，观察它能够承受铁圈多大的压力。
刚开始他们估计南瓜最多能承受500磅左右的压力。
在第一个月，南瓜承受了500磅的压力。
到第二个月，南瓜承受了1500磅的压力。
当它承受的压力达到2000磅时，研究人员必须把铁圈捆得更牢，以免南瓜把铁圈撑断。
最后，整个南瓜承受了超过5000磅的压力，瓜皮才破裂。
他们打开南瓜后发现，它已经不能吃了，因为在试图突破铁圈包围的过程中，它的果肉变成了坚韧牢
固的纤维。
为了吸收足够的养分以突围，它的根须延展到了整个培植园。
压力带给人的感觉不仅仅是痛苦和沉重，它也能激发人的内在潜能和激情，使人兴奋，激发人的斗志
！
体育比赛中，运动员的压力是大家有目共睹的了，正因为压力大，才有了一个接一个的冠军诞生，才
有了频频被打破的世界纪录。
商业竞争的压力也是很大的，然而正是激烈的竞争机制才使新科技、新产品层出不穷。
1995年，当时还是个小护士的吴士宏，通过收音机学了一年半《许国璋英语》，就壮起胆子到IBM应
聘。
心里忐忑不安的吴士宏站在IBM公司应聘的酒店门口，过了许久才敢进去。
顺利通过前面的笔试和口试后。
主考官问她会不会打字，她说会。
主考官问：“你的打字速度是多少？
每分钟能打多少字？
”她机敏地环顾四周，发现现场并没有打字机。
于是她问：“您的要求是多少？
”主考官说了一个数，吴士宏马上承诺说可以。
果然，考官说下次再考打字。
实际上，吴士宏从未摸过打字机。
面试结束，回家立马到亲友处借了770元买回一台打字机，没日没夜地敲打了一个星期，练得手腕红肿
，吃饭连筷子都抓不稳，所幸的是，她的打字速度却达到了主考官所要求的标准。
吴士宏学会了打字，公司的聘用通知也递达她手中，她从此成了梦寐以求的IBM公司的一名员工，也
由此踏上了她的传奇人生之路。
直到今天，她谈起那段故事，依旧感谢那逼迫自己的压力。
社会对每个人都是公平的，它在为我们创造许多机会的同时，也为我们制造了更多的压力。
有些人在压力面前倒了下去，但真正的强者，在经历了压力的锤炼后却变得更加坚强。
如果你不甘于平庸，如果你不想成为失败者，那就要有勇气面对压力，并学会感谢压力。
压力越大，弹力越强人的毅力如同弹簧，你越压得紧，得到的弹力越高，而那些压紧了而弹不起来的
人，不是没有毅力，而是属于他的毅力弹簧生了锈。
蒙提·罗伯兹在圣思多罗有座牧马场。
杰克常借用他宽敞的住宅举办募捐活动，以便为帮助青少年的计划筹备基金。
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