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内容概要

　  成功是我们所追求的，幸福是我们所渴望的，但我们要想达到目标，先要战胜两个无法躲避
的&ldquo;敌人&rdquo;&mdash;&mdash;寂寞和诱惑。
寂寞是内忧，诱惑是外扰；寂寞考察心境，诱惑考验定力。
想要成功，就要耐得住寂寞；想要幸福，就要扛得住诱惑。
承受不住平淡和寂寞，抵挡不了欲望和诱惑，成功与幸福将永远是我们的梦想。
　  寂寞不是放纵的理由。
在寂寞的时刻，我们要耐心并满怀信心地去等待。
虽然到达成功终点的那一步很激动人心，但大部分的脚步是平凡甚至枯燥的，耐不住平凡枯燥中的寂
寞，你将无法迎来最后那激动人心的时刻。
同样，诱惑也不是堕落的借口。
在诱惑面前，我们不能放纵自我、随波逐流，而应把握住自己的欲望，满足于自己所得，珍惜已有，
固守做人的原则，守住心灵的防线，这样我们的生活才会更完美，我们才能拥有更美好的未来，获得
梦想的幸福！
 这本《成功要耐得住寂寞 幸福要扛得住诱惑》由杨英和田萍编著，从人生、成长、生命、事业、职
场、爱情、婚姻、家庭等各个主题入手，引导人们学会直面寂寞、拒绝诱惑，在寂寞中沉淀静思、发
掘自我，在诱惑前自律超越、坚守原则。
耐得住寂寞是一种心境、一种智慧，一种蓄积的惊人力量；扛得住诱惑是一种境界、一种态度，一种
坚定的生活信念。
耐得住内心的寂寞，即使&ldquo;十年窗下无人问&rdquo;，却能&ldquo;一朝成名天下知&rdquo;；扛得
住身外的诱惑，纵然是落寞一时，但能幸福一生。
　  这本《成功要耐得住寂寞 幸福要扛得住诱惑》适合普通大众阅读。
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书籍目录

第一章  成长，就是在寂寞中蜕变寂寞的成长，无悔的青春成长，就是在寂寞中蜕变喧嚣中，寂寞地
成长苦难让生命散发芳香人生的挫折不能省略生命的雕琢，我们要学会接受战胜心灵寂寞，人生从此
不再难过第二章  寂寞是铺就成功之路的基石成功是熬出来的孤独求索的雪花人忍住孤独和寂寞才能
成功守得云开见月明守住寂寞就是成功的一半耐得住寂寞才能成功耐住寂寞，让自己走向成功创业是
一个过程，辉煌是从寂寞开始的寂寞是铺就成功之路的基石永远，永远，永远不要放弃第三章  专注
脚下的路，不做自己的&ldquo;降兵&rdquo;人这一辈子总有一个时期需要卧薪尝胆只专注于脚下的路
不做自己的&ldquo;降兵&rdquo;脚踏实地是最好的选择急于求成，往往会适得其反大收获必须付出长
久努力不眼红别人的辉煌，心中只装着自己的目标执著于成功，才能创造成功永抱必胜之心第四章  
低谷时，沉住气才能成大器不是每一次播种都有收获失败只是暂时的不可能的奇迹需久候坦然面对自
己的失意有一种成功叫锲而不舍把&ldquo;冷板凳&rdquo;坐热低谷时不放弃，在寂寞中悄然突破怀有
成为珍珠的信念成功的秘诀在于不放弃在顺境中修行，永远不能成佛人生的低谷是一面镜子第五章  
寂寞求索，人生只能是独行孤独带给人的欢乐学会与寂寞为伴独处是一种享受让理想转个弯晴天的寂
寞在孤独寂寞中重生寂寞与孤独孤独，也是一种风景孤独寂寞辩第六章  机遇只垂青耐得住寂寞的人
机遇，在寂寞的准备之中成功的人生，始于准确地判断并抓住机会机遇可以等待，但也可以创造机遇
只青睐那些有准备的头脑风险的背后，就是机会和成功机遇是靠自己争取的有&ldquo;心机&rdquo;才
能发现转机人生要耐得住寂寞机遇没有彩排，只有直播第七章  坚持梦想，坚守无人喝彩的人生不懈
追求才能羽化成蝶人生总是从寂寞开始坚守寂寞，坚持梦想一生只能认真做好一件事坚忍的乌龟快过
三心二意的兔子用坚忍创造闪光的快乐不怕失败才会成功放低姿态，像南瓜一样默默成长坚忍的骆驼
在沙漠中行走自如不抱怨的人才能在寂寞中爆发耐得住寂寞是成功的前提第八章  耐得住寂寞，才能
经得起繁华人生大寂寞花在寂寞中灿烂寂寞如烟花灿烂寂寞如此灿烂盛开心静如止水，才能宁静以致
远我们是傲然于生命之巅的寂寞者拥有寂寞，真好让自己的精神快乐起来第九章  挣脱欲望枷锁，获
得自在人生每个人的心灵都会感冒正视生命中的无奈把握今天，把握幸福给心灵放个假别让自己的心
太累把时间花在心灵上造心回归心灵家园失意时要懂得心宽心灵约一剂心灵的良药智慧与慈悲，心灵
的良药心灵甘露（节选）过多的欲望会蒙蔽你的幸福第十章  从喧嚣中突围，在诱惑前自律生活在大
自然的怀抱里寂寞值得享受生命中的寂寞学会享受寂寞，生命方能自在自己做主，没有阻碍品一杯香
茶，让寂寞伴随在音乐世界里自由翱翔静听花开的声音在寂寞的旅程中学会享受关于寂寞的心灵鸡汤
一路风景，寂寞如歌寂寞之美&ldquo;一&rdquo;的孤单与幸福在别人贪婪的时候保持一份冷静面对诱
惑时懂得坚持目标专一，方成大器第十一章  弱水三千，我只取一瓢饮因为爱，所以逐花而居执子之
手，与子偕老第八颗薄荷籽早起89年的幸福藏了66年的甜蜜爱情弱水三千，只取一瓢饮来生，再也不
爱你晨曦曾经那么美好爱你，只要你幸福，不需要你记得我君生我未生，我生君已老孤独的守望者很
爱很爱你我是一条快乐的鱼无法医治的寂寞寄不出的情书第十二章  有一种爱，注定要擦肩而过两棵
树的守望让我存一块钱，用来想你世界上最懂我的那个人去了只够勇气怀念你从此天涯永远吟唱在风
中的爱情私语我用一辈子的时间告诉你菩提树下的红尘恋我放弃了平淡幸福，选择了靓丽的寂寞爱到
毁灭别让一根稻草沉了一艘船第十三章  拥有了爱情，就别去碰暧昧爱情飞不过江湖17岁遇到的那个男
孩海棠无香世界上最遥远的距离其实离开也是爱爱的旅途中，不要迷失自己&ldquo;寂寞&rdquo;不是
更改答案的借口相思无用，忘了就好围城里，做个耐得住寂寞的女人藏在布丁里的银纽扣错爱那些像
烟一样的爱情
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章节摘录

　  喧嚣中，寂寞地成长 鲁迅先生曾说过，没有真正亲吻过土地的孩子是没有童年的。
也有人说，苦难是人的第一本教科书。
我确确实实地感受到了狂吻土地时成长的深刻。
　  1977年我出生在一个贫困落后的山村里。
家里自然是比较困难。
姐妹3 个，没有男孩，父母只好把我们当成了劳力，家里家外的活全部由我们自己去干。
记得很清楚，我们三姐妹常常在寒风中瑟缩着采山果、刨山药。
小小的我，很早就体味到了生活的艰辛。
也正是这无所依靠的长久磨练，造就了我敢闯敢干的劲头。
我曾在9岁时一个人在深林里迷了路，越走越远，甚至于见到了不知道是什么野物的一堆白骨而吓得
我拔腿就窜，渴得实在受不了就在水蛇游动的洼水里喝上几口，就这样，终于在下午两点左右走出了
深林；我也曾背着一袋子100多斤的湿松果，脚底一滑，连人带东西滚到了沟底，伤痕累累，哭了之后
，我还得自己一个个地捡起来，再背回家；我还曾在乱坟岗中刨药时，坐着睡着了，而被一大群的毛
虫蛰了，痛痒得几天几夜睡不着觉&hellip;&hellip;这些经历，让我真真切切地感受到了一点：什么时候
，什么事情，靠的都是自己。
所以，我发誓，一定要好好读书，这是唯一的出路。
　  上学时，我因此功课很努力，学习基本上是名列前茅。
但实际上，我们的学校很小，我的老师最高学历是初中，基本上是边培训边上课。
所以，他们根深蒂固的&ldquo;土语&rdquo;渗透我极深。
　  如同抛物线一样有起有伏，在高中时，我迎来了人生的低谷。
由于中考分数超过中专分数线30多分，我被选到了县重点高中就读。
我所在的中学集全县尖子生干一处，下大力气培养，所以，高考的升学率很高。
据说，进了这里，就意味着一只脚迈进了大学的门槛。
其实，这对于我来说压力很大。
　  实际上，还真是如此。
在高中的3年里，我又一次体验到了别样的磨难。
　  这所中学真是人才济济，高手如林。
各地的高手被选到这里，那还不是天外有天。
曾经优秀了17年的我，如今却在学习上、经济上赤裸裸地暴露出了尴尬。
入学后的第一次数学考试，我竟得了59.5分，全班倒数第二！
我呆了！
更让我吃惊的是，在后来的学习中，我竟然连课本上的例题都看不懂了！
 17年来，我第一次看到了自己的笨拙。
当优秀成为一种习惯时，任何一次小的失败都是一次重大的打击。
但我不敢回家说。
在表扬中浸泡的时间太长，我的自尊心早就脆弱得不堪一击。
况且，曾经优秀过的人，早已习惯了高高在上，甚至虚荣，怎么可能让别人知道自己的一点点的失败
？
同时，物质上的压力也来了，班里的同学大部分是城市子女，穿得好吃得好，而我呢，一身土气，经
济上十分拮据。
每月父母给我50元的生活费，我会在月底再还给母亲30元。
因为我知道，父母常常为我们姐妹3个的学费吵架。
在学校里，我一天三顿只吃3个棒球大小的小馒头，不敢吃菜；但真正重要是，被老师宠惯了的我，
如今毫不留情地被冷落了，一点思想准备都没有。
但老师没有感觉到我的心理落差，所以，没有人帮助我如何面对这一切，我只有自己抗争。
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　  一个人在优秀中习惯了的时候，突然被甩下，很容易走极端。
我也不例外。
高考的压力、学习的吃力、经济的羞涩、营养不良、记忆力下降&hellip;&hellip;使得我得了严重的失眠
和自闭症。
有时，我会莫名其妙地悲观，然后偷偷地哭；有时候会信心百倍，大有一番重头再来的架势，但很快
又会被难题弄得一败涂地，甚至于想离校出走&hellip;&hellip;但我依然克制着，因为我太要强，我不愿
意让家里人看不起我。
　  后来，我自己看例题，有时一道例题竟然前后看了20多遍！
我还一遍遍地做题，自己建立了错题反馈本，记下答案&hellip;&hellip;3年里，我很少说话，为了能赶
上同学，我晚上打着手电在被窝里学习；大清早，天还没有亮，我就到教室里背诵文言文知识；就是
在学校到宿舍的路上，我也是嘴巴里叽里咕噜地背着英文单词；如果看到馒头，我也会想想它的英语
单词是什么&hellip;&hellip;反正是除了呼吸，我就是学习。
我真不知道自己会有那么大的毅力，这样坚持了3年。
　  就这样，我寂寞地成长着，那可是真正的寂寞啊。
　  功夫不负有心人。
1996年高考时，我以708的总分在全省10万考生里排名853位，在山师的教育系里排名第四，而且最差
的数学也考了114分（总分120）！
回头想想，还真有点后怕：如果上不了本科线，我会不会崩溃？
我想也许会吧。
也许我会因此重生，那也不一定。
但3年的经历让我明白了，任何学科，任何知识，可能一开始不适应，会遇到挫折，但是，纵有千般
困难，最终还是自己靠自己，达到&ldquo;熟能生巧&rdquo;。
高中毕业时，我的数学反馈本、英语错题集、语文常识记录足有满满的两箱子。
父亲足足搬了两次。
　  真的，真正经历过高中3年的人，绝对是个不简单的人。
高中这3年，让我学会了自学；让我明白了，人的潜力是可以深入挖掘的；还让我明白了，追求完美
，永远不是错，它是一个人永远的动力！
 如同排列组合一样，大学4年成了我品质重塑的关键期。
1996年考入山东师范大学教育系后，我身上的弱点又一次暴露无疑：不会与同学相处，心理承受力很
差&hellip;&hellip;我的大学老师没有注意到我的心理状态，但幸运的是，我的专业是教育心理，于是，
我利用自己所学的专业知识，一点点地剖析出了自己身上的诸多弱点，如忧郁、自闭、自
卑&hellip;&hellip;同时，我又用这些专业知识慢慢地给自己医治。
我又一次成了自己心理的老师！
在大二那年，我因为文笔出色，被选为系宣传部长，同时兼学校《山师大报》的通讯员。
　  就在那年，外出采访稿件编写及系宣传活动的进行，使我大开眼界，大展才能，交际能力也得到
了一步步地加强。
我一步步地找回了原本自信的我。
　  确实，人就得在广阔的空间里才能得到锻炼，否则，就会像卷曲的叶子，永远无法舒展，如果不
舒展，就永远不会有更舒展的空间。
人就是这样，把你放到哪个水平上，你就能发挥出多大水平的能力。
为了锻炼我走入社会的能力，我在大二暑假在家教市场做过家教，在酒店里打过工&hellip;&hellip;其中
酸甜苦辣，真是样样俱全。
感谢大学的四年，给了我充足的时间和空间，才得以梳理自己的精神状态、方方面面的品质，从而不
断地完善、打造着自己。
　  大四那年暑假，看着周围同学忙着考研，我就在10月底匆匆买了专业书，像模像样地&ldquo;钻
研&rdquo;起来。
3月底公布分数，总分倒是超了20来分，但英语差一分，尽管没上线，但我却激动万分：匆忙准备了4
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个月，考得还不错啊，看来，我考研方面也有潜力啊。
考研的苗头一旦燃起，我便执著起来。
为了第二年的考研，毕业时我选择了一所私立学校。
我想找个有吃有住、有工资发的地方，然后边工作边学习，争取考上北京师范大学。
　  没想到，济南外国语学校成了我踏入社会的一个中转。
刚毕业的我对于教学犹如一张白纸，学校涂鸦什么，意识里就会印刻什么。
中外合资甚至于西方化的学校，西式的教学理念，发散的思维，渗透了我更多的开放性思维和个性。
对于初为人师的我，开放的思维如同清新的空气让我任意驰骋。
　  但同时，忙碌中我没法考研，更重要的是，工作了两年后，我觉得私立学校缺乏公立学校应有的
教师培训和业务提高机会。
我意识到，外国语学校已经不适合我的发展了。
而且，我考研的知识同时也以两倍的速度大大折损了。
我想，我该好好工作了。
　  2002年，泉城广场的毕业生交流会上，我毛遂自荐地去历下区应征。
　  没想到，有时候机会就那么均等，我顺利地进入了大明湖路小学。
　  如果说济南外国语学校意味着一种开放，那么济南市大明湖路小学则意味着传统。
&ldquo;以传统文化作生命底色&rdquo;的教学氛围渗透到每个老师的理念深处、教学观点深处。
有时想想真是有幸。
这两个学校就像在同一张画布上作画，既有粗犷、开放的框架，又有细腻、敏锐地描绘。
所以，对于成长中的我来说，这真是一个有效的&ldquo;肥料&rdquo;。
　  28年了，一路走来，真是经历颇丰，收获颇多。
从贫瘠而又感觉良好的小学到封闭却又自主的高中，到独立、施展个性的大学，到开放自由的外国语
学校，再到积淀厚重富有内涵的大明湖路小学&hellip;&hellip;我在不同的环境中成长着。
28年的挫折如同一本大的教科书，告诉我，一个人要想真正成长，必须要能耐得住寂寞；一个人要想
真正长大，必须要经过一段阵痛和苦难；一个人要想渐渐成熟，必定要独自承担所有成长的喜怒哀乐
。
　  成长真的需要勇气。
这就是我，粗糙而又细腻的成长历程。
　  &hellip;&hellip;
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