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前言

　　在漫长的人生旅途。
有平坦的大道，也有崎岖的山路，有灿烂的鲜花，也有密布的荆棘。
在这旅途上每个人都会遭受挫折，当你面对挫折的时候，请记住要勇敢地微笑。
　　对于输，大家各有不同的看法。
通常所谓的输，就是人生中遇到的挫折，要知道，这是在所难免的。
在那迷惘失落而又无所为的日子里，不知你有没有看到，在阴霾下挺立的苍松翠柏；在死一般的黑夜
中闪烁的星辉下，不知你有没有想过，坚定的信念能把失败超越。
　　1966年10月，一个漆黑的夜晚，在英吉利海峡发生了一起船只相撞事件。
一艘名叫“小猎犬号”的小汽船跟一艘比它大十多倍的航班船相撞后沉没了，104名搭乘者中有11名乘
务员和14名旅客下落不明。
　　艾利森国际保险公司的督察官弗朗西斯从下沉的船身中被抛了出来，他在黑色的波涛中挣扎着。
他觉得自己已经奄奄一息了，救生船还没有来。
渐渐地，附近的呼救声、哭喊声低了下来，似乎所有的生命全被浪头吞没，死一般的沉寂在周围扩散
开去。
弗朗西斯觉得他生存下来的希望在渐渐地消失，他就快要绝望了。
就在这令人毛骨悚然的寂静中，出人意料地突然传来了一阵优美的歌声。
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内容概要

　　在漫长的人生旅途。
有平坦的大道，也有崎岖的山路，有灿烂的鲜花，也有密布的荆棘。
在这旅途上每个人都会遭受挫折，当你面对挫折的时候，请记住要勇敢地微笑。
　　即使生活有一千个理由让你哭泣，你也要拿出一万个理由笑对人生。
“不管风吹雨打，胜似闲庭信步。
”只有这样才能保持一个平衡的心态，才能凭着自己破釜沉舟的斗志风雨兼程，才能凭着“可上九天
揽月，可下五洋捉鳖”豪情勇往直前。
　　无论顺境还是逆境，都要从容面对；无论是获得还是失去，都要平静地接受。
路就在脚下，不管过去多么暗淡，不管未来多么辉煌，一切的过去都以现在为归宿，一切的未来都以
现在为起点！
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书籍目录

第一章 爱别人不如爱自己——学着悦纳自己、喜欢自己学会善待自己别跟自己过不去选择适合自己的
生活方式不要忘记，再给自己一次机会爱自己就简单生活多给自己松松绑别为明天的盘子发愁别把成
功看得太复杂凡事不要自我设限烦恼往往都是自找的攀比，折磨自己的毒瘤快乐的秘诀就是：不为难
自己接受事实是克服不幸的第一步第二章 苦难是命运对你的最好奖赏只要活着就有机会人生本无坦途
遇到苦难，永不绝望把苦难当做人生的光荣赶走苦难要保持一颗快乐的心为自己的拥有而开怀别专注
苦难，要懂得欣赏路边的美景面对苦难，让自己微笑如花在痛苦中寻找快乐是一种境界把苦难当做人
生最珍贵的财富第三章 人生没有过不去的坎儿，也没有摆不平的事有些事不是你见到的那样乐观地面
对困境看淡生活中的不平事没有过不去的火焰山一笑置之岂不更好没有人注定不幸失败了不要紧，再
试一次坚持到底，绝不轻易放弃再苦也不能失去希望唯有埋头才能出头困境有时候反而是机遇缺憾也
许是幸运没有绝对的好事，也没有绝对的坏事第四章 学会选择和放弃，用智慧平衡人生的棋局放不下
，才会有烦恼放弃是一种智慧正确对待流言蜚语太多的欲望是人生的苦酒摒弃生活中那些多余的东西
暂时的让步不是吃亏进要用心，退要智慧得未必得，失也未必失能主动撒手的是智者不要想得过于长
远别让金钱压累你一生想得开才会过得好不为虚名所累第五章 时刻保持自信．笑对人生所有逆境充满
自信，挖掘出自我的宝藏自信为希望撑一把伞关键是看你有没有自信给自己打支“强心针你就是自己
的“救世主要有主见，做事的是你自己你有自己的芳香，做好自己求人不如求己，我们只能靠自己“
我很重要”，不要看轻自己无须顾虑别人对你的看法独一无二的玫瑰第六章 规避苦难，圆润地游走在
人世间改变环境不如改变自己到什么山唱什么歌在旅行中排遣烦恼固执让你自讨苦吃学会变通，灵活
面对生活换把钥匙开锁更轻松打破常规，自己订立游戏规则换个思路多出路多换角度多条路规避苦难
，还需要点智慧别做无谓的坚持，要学会转弯第七章 悲观的情绪是羁绊你快乐的毒素摆脱内心的羁绊
给自己一个橡皮擦人在微笑时最有魅力不时以幽默面对困境快乐是一种心境笑看人生起伏宠辱不惊，
成功自会伴你而来乐观的对待，好过消极的沉沦抑郁，让你困在阴晦的牢狱中第八章 感谢折磨你的人
，学好人生必修课上帝偏爱受苦难的人感谢曾羞辱过你的人历史上被羞辱过的名人们善待工作中折磨
你的人他人的折磨是你成功的动力给别人铺个台阶，留条后路豁达是通往幸福的另一扇门学会欣赏别
人学会理性地妥协乐于释怀，不念旧恶没有对手，自己就不会强大在可以糊涂的时候糊涂一把第九章 
别在小事上犯糊涂．放眼人生大未来不为小事生气忍小辱才能做大事不要为小事抓狂敢于吃亏看清楚
脚下的位置别让说谎成为习惯拖延让你一事无成没有必要太追求完美别让嫉妒毁了你做人不要太贪心
细节能温暖一颗心第十章 挫折是最好的人生礼物．抱怨于事无补再大的风浪我们也要远航忘记过去的
创伤人生的美在于向前看第十一章 领悟人生真谛，做个快乐的自由精灵人生是一种美好的过程做事先
做人，人品是关键说老实话，办老实事一诺干金，说到做到责任到此，不能再推在成功到来之前，你
必须学会忍耐有明确的原则，做人做事才能有方向感别把他人的标准当做自己的标准快乐不快乐完全
取决于你
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章节摘录

　　女孩儿彻底失望了。
她对男孩儿说：“我花了三年的时间来启发你，你却连自己的身体都不爱惜。
试想，一个连自己身体都不爱惜的人，还能指望他去善待别人吗？
”　　如今的时代，竞争加剧，人们的生存空间在外来重荷下逐渐缩小，心灵所能承受的只有成功，
哪怕成功的花环上点缀了少许的失败，也挥之不去。
就这样，失败的时候追悔自己，成功时苛求自己，最后使自己身心疲惫，无法实现可持续发展。
年轻的时候，在勇猛地投入竞争洪流时，请勿忘善待自己。
善待自己，就是在失败的时候能够多给自己一些宽慰，一些鼓励。
能够让自己跳出追悔的漩涡，把握现在，迎接下一次挑战。
　　善待自己，就是在紧张的时候，能够寻找一些方法，释放自己紧张的情绪；能够及时调整自己紧
张的心态，从大处着眼，不要在意一城一池的得失。
只有主要航向不偏不离，就有成功的希望。
　　善待自己，就是去尽量体会别人的难处，体会集体的难处、社会的难处，不因自己受到一点点不
公正便不能释怀，甚至产生仇视心态。
否则，既虐待了别人，也虐待了自己。
　　提倡善待自己，绝不是盲目地宽容和放纵自己，而是在失败和险境面前保持一种平和的心态。
一个人如果能在道境中积极乐观，奋发向上，就能在波涛汹涌的人生之旅中始终镇定自若，游刃有余
。
　　提倡善待自己，绝不是放弃竞争，逃避责任。
它只是在激烈的竞争和失败面前保持冷静的心态，正确地看待竞争和工作中的失误，总结教训，迎接
新的挑战。
　　善待自己就一定得学会尽量不去想一些不开心的事，因为过去的终将过去。
对于值得高兴的事，也不用过分地狂喜，须记得“物极必反，乐极生悲”这句话。
凡事要讲究一个度，过满则溢，过盈则亏，做人做事都需要适可而止。
　　在非常短暂的生命里程中，充满了太多的风霜雨雪，只有善待自己，才能让自己的生命之舟在乘
风破浪的同时去享受蓝天、白云和阳光，让自己品尝出人生这杯苦酒中所隐藏着的甘美。
无论遇到多么艰难困苦的事，都要善待自己，再苦也要笑一笑。
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媒体关注与评论

　　现在，很多人活得很累，过得也不快乐。
其实，人只要生活在这个世界上，就有很多烦恼。
痛苦或是快乐，取决于你的内心。
人不是战胜痛苦的强者，便是屈服于痛苦的弱者。
再重的担子，笑着也是挑，哭着也是挑。
再不顺的生活，微笑着撑过去了，就是胜利。
　　——马云　　没有经历痛苦洗礼的飞蛾，脆弱不堪。
人生没有痛苦，就会不堪一击。
正是因为有痛苦，所以成功才那么美丽动人；因为有灾患，所以欢乐才那么令人喜悦；因为有饥饿，
所以佳肴才让人觉得那么甜美。
正是因为有痛苦的存在，才能激发我们人生的力量，使我们的意志更加坚强。
　　——俞敏洪　　人生若没有苦难，我们会骄傲；没有挫折，成功不再有喜悦，更得不到成就感；
没有沧桑，我们不会有同情心。
因此，不要幻想生活总是那么圆满，生活的四季不可能只有春天。
每个人的一生都注定要跋涉沟沟坎坎，品尝苦涩与无奈，经历挫折和失意。
痛苦，是人生必须经历的一课。
　　——星云大师。
生活是一面镜子，你对它哭泣，它也会给你摆出苦脸；你对它微笑，它便会对你展开笑脸。
无论多苦，都试着给生活一个微笑，保持乐观向上的心情，你才能乘风破浪，尽快突破困境。
　　——圣严法师
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编辑推荐

　　人生总有不如意，悲也是过，喜也是过；人生总有不快乐，哭也是过，笑也是过。
　　况且，人生没有过不去的坎，没有过不去的事，感谢折磨你的人，笑对折磨你的事，你的人生将
坦坦荡荡，无愧于世。
　　在漫长的人生旅途。
有平坦的大道，也有崎岖的山路，有灿烂的鲜花，也有密布的荆棘。
在这旅途上每个人都会遭受挫折，当你面对挫折的时候，请记住要勇敢地微笑。
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