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前言

心理学家曾经做过这样一个实验：把一只小白鼠放到一个装满水的水池中心。
这个水池尽管很大，但依然在小白鼠游泳能力可及的范围之内。
小白鼠落入水后，并没有马上游动，而是转着圈子，发出“吱吱”的叫声。
小白鼠是在测定方位，它的鼠须就是一个精确的方位探测器。
它的叫声传到水池边沿，声波又反射回来，被鼠须探测到。
小白鼠借此判定水池的大小、自己所在的位置，以及离水池边沿的距离。
它尖叫着转了几圈以后，不慌不忙地朝着选定的方向游去，很快就游到岸边。
实验至此，尚未结束，心理学家又将另一只小白鼠放到水池中心，不同的是，这只小白鼠的鼠须已经
被剪掉了。
小白鼠同样在水中转着圈子，也发出“吱吱”的叫声，由于探测器不复存在了，它探测不到反射回来
的声波。
几分钟后，筋疲力尽的小白鼠沉至水底，淹死了。
关于第二只小白鼠的死亡，心理学家这样解释：鼠须被剪，小白鼠无法准确测定方位，看不到其实很
近的水池边沿，以为自己无论如何是游不出去的，因此，停止了一切努力，自行结束了生命。
心理学家最后得出结论：在生命彻底无望时，动物往往强行结束自己的生命，这叫“意念自杀”。
被剪掉鼠须的小白鼠丧生于水池，但不是被水淹死的，而是被那“无论如何是游不出去的”意念淹死
的。
不可否认，这样的悲剧不仅仅发生在小白鼠和其他动物的身上，也不同程度地发生在人的身上。
人生路上，每个人都可能遇到小白鼠所遭遇到的“水池”，就是所谓的逆境、困境，或者说是厄运。
有些人在这个时候，就像被剪掉鼠须的小白鼠一样，无限夸大自己所遭遇的逆境，以为横亘在眼前的
是厄运的海洋，“无论如何是游不出去的”。
对处境感到无比绝望的他们放弃了最后一搏的信念，松开了不该亦不能松开的手，任满腔的理想、抱
负、雄心壮志，全部淹死在很浅很窄根本就不足以伤害到自己的“水池”里。
漫漫人生中，苦难和挫折都是无法避免的。
人不是战胜痛苦的强者，便是向痛苦屈服的弱者。
伟大的作曲家贝多芬一生遭遇了许多坎坷和痛苦，最不幸的就是因为双耳失聪听不到音乐节拍。
但即便如此，贝多芬也从来没有被困难和挫折吓倒，反而愈挫愈勇，以坚韧不拔的精神创作出了一首
又一首流芳百世的音乐作品。
法国著名作家罗曼·罗兰在评价贝多芬的((欢乐颂》时，就一语道破了贝多芬面对挫折和逆境走向成
功的不屈精神：“世界不给他欢乐，他却创造欢乐给了世界！
”由此可见，这个世界上没有绝望的处境，只有对处境绝望的人。
对于一个坚强的人，痛苦和不幸像铁犁一样开垦着他内心的大地，虽然痛，却可以播种。
法国大文豪巴尔扎克说得好：“不幸，是天才的晋身之阶，信徒的洗礼之水，能人的无价之宝，弱者
的无底之渊。
”苦难或挫折都不过是上天对我们另一种形式的馈赠，坑坑洼洼也是对我们意志最好的磨炼与考验。
落英在晚春凋零，来年又灿烂一片；黄叶在秋风中飘荡，春天又焕发出勃勃生机。
这又何尝不是一种达观，一种洒脱，一份人生的成熟，一份人情的练达呢？
人之一生，不如意者十之八九，面对困难和挫折，不能只是一味地抱怨、沉沦和绝望。
其实，命运对任何人都是公平的，所不同的，只是人们对自己的认识和对环境的理解不同罢了。
要知道，环境不会控制你的命运，只有你，只有你自己应对生存和生活的态度和表现，才能决定你的
成功和失败。
人生是痛苦还是快乐全部取决于我们的内心，生活快乐与否，完全取决于我们对人、事、物的看法。
若是认为自己贫穷，并且无药可救，那么一生便会在穷困潦倒中度过；若是认为贫穷是可以改变的，
就会积极、主动地面对贫穷，通过自己坚持不懈的努力来改变贫穷的面貌，人生也终将迎来光明。
很多时候，只要我们肯换种心态，换个角度，就会发现苦难并不只是苦难，反而有另外一番风景。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<苦难是人生的必修课>>

所以，我们遇到苦难和挫折时，不妨把暂时的苦难当做黎明前的黑夜，然后就会发现随之而来的是无
尽的光明。
“自古雄才多磨难，从来纨绔少伟男”。
从这个意义上说，苦难是人生的一笔宝贵的财富。
温室里的花朵虽然很娇艳，但是偶遇风雨便会凋零。
人生如果没有苦难，就会如温室里的花朵一样，禁不起哪怕是细微的风吹雨打。
苦难的磨炼可以让我们心平气和，不急不怒；能让我们仔细分析所处的困境，理清思路，然后找出解
决的方法，顺利渡过难关；可以让我们戒骄戒躁，看清鲜花丛中的荆棘，看到阳光路上的陷阱，使我
们头脑清醒，继续勇往直前；让我们不会抱怨生活中有太多的挫折，抱怨生活中存在的不公。
我们走过世间的繁华与喧嚣，阅尽世事，就会翻然醒悟：人生即便不够圆满，苦难仍然可以让我们获
得快乐。
一个人经历的苦难越多，他的经验就越丰富，他也就越成熟，战胜苦难的能力也就越强。
本书想要告诉读者：你可以选择一条容易的路，但在这条路上，你绝不会得到太多；衡量一个人最好
的方法，是看他在逆境中如何坚持；不要等着船向你开来，你应该奋力向它游去；悲天悯人是一种耗
费精神的情绪，它是比损失更大的损失，比错误更大的错误；花代价得到的，抵过别人给你的数倍不
止；有志者自有千方百计，无志者只感千难万难；苦难不是我们前进的阻碍，而是我们创造人生奇迹
的契机。
本书采用大量生动的故事来向读者展现那些征服困难的英雄、掌握自己命运的主人。
它帮我们战胜苦难、应对逆境、超越失败、走向成功。
苦难和失意并不可怕，只要我们心中的信念没有萎缩，我们就一定能战胜苦难，笑对人生。
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内容概要

“自古雄才多磨难，从来纨绔少伟男”。
从这个意义上说。
苦难是人生的一笔宝贵的财富。
苦难的磨炼可以让我们心平气和，不急不怒；能让我们仔细分析所处的困境，理清思路，然后找出解
决的方法，顺利渡过难关；可以让我们戒骄戒躁，看清鲜花丛中的荆棘。
看到阳光路上的陷阱，使我们头脑清醒，继续勇往直前；让我们不会抱怨生活中有太多的挫折。
抱怨生活中存在的不公。
我们走过世间的繁华与喧嚣，阅尽世事，就会翻然醒悟：人生即便不够圆满，苦难仍然可以让我们获
得快乐。
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章节摘录

微笑着逆风飞扬生活的真相——幸福与苦难相生相伴生活是幸福和苦难的统一体，生命之美总是与生
活之苦结伴同行。
人的一生不可能永远一帆风顺，也不可能总是遭遇激流；生活不仅会教你笑，同样也会让你体会泪水
的苦涩。
因此，我们要学会微笑着去接受这一切，而不是遇到一点点挫折就断定生活如暗夜行路，永远是无尽
的黑暗。
每个人的生命中，既有一些暗淡无光的日子，又有一些阳光明媚的坦途，正是这些挫折的存在，使我
们发现了快乐的真谛；也正是这些幸福的指引，使我们度过了那些暗无天日的苦难。
2002年诺贝尔文学奖得主匈牙利作家凯尔泰斯·伊姆雷的经历正印证了这一真理。
2002年诺贝尔文学奖的揭晓让全世界都大感意外，因为在这个结果公之于众的前夜，全世界也没有多
少人听过凯尔泰斯这个名字。
凯尔泰斯的经历充满了苦难，1944年，年仅15岁的他就被纳粹投入了奥斯维辛集中营。
他在这种极端残酷的环境下挣扎着活了下来，并用眼睛与心去观察、记录周围的一切。
后来，他干脆把这种集中营的生活当做是一种正常生活——虽然条件极度残酷，但并非没有任何幸福
的冀望。
正是这段集中营生活的经历，使得他在以后漫长的岁月中始终不曾放弃希望，没有放弃对爱的信仰，
并终于获得了无上的荣誉。
可见，生活是公平的，它给了一个人苦难的经历，但只要他能坚持下来，就必然可以品尝到幸福的果
实。
幸福和苦难都是人生不可分割的一部分，但是人们往往能坦然接受生命之美，却不能以同样的态度去
面对生活之苦。
而事实上，我们中的许多人毕生都在徒劳地否认这一生活的真实。
我们每个人都免不了经受挫折和苦难，这有助于打消我们对生活不切实际的幻想，并促使我们以全新
的方式来看待自身和生活的本来面目，从心底里去感受和领悟挫折和苦难的真实性和普遍性，帮助我
们获得新的意识、同情以及勇气。
一个叫做基沙戈塔密的女人有一个刚刚学会走路的儿子，孩子被一场突如其来的大火夺去了生命。
年轻的母亲悲痛欲绝，她抱着孩子的尸体，试图去找到一种可以使孩子起死回生的方法。
她走过了许多地方，所有人都为她的不幸难过，可没有人能实现她的愿望。
有一天，基沙戈塔密找到了佛祖，她怀着深深的敬意去恳求他：“佛祖，您能让我的儿子起死回生吗
？
”佛祖非常同情地听完了她的话，然后温和地对她说：“我知道有一种方法可以消除你的痛苦，你只
要从一所从来没有死过人的房子里带回一粒芥菜子，你的儿子就可以复活。
”基沙戈塔密心里的石头落地了，于是她告别佛祖，踏上了寻找这粒神奇的“芥菜子”的旅程。
在她看到的第一所房子前，主人告诉她，他愿意给她一粒芥菜子，但可惜这所房子里死过许多人，就
在上个月，他失去了他亲爱的母亲；在第二所房子前，主人告诉她“我们家不知死过多少人”；她又
走过许多房子，可是不是有人告诉她“我们也失去了一个儿子”，就是对她说“活着的没有几个，死
去的倒不少”。
她几乎拜访了城里所有的人家，终于意识到，佛祖的要求是永远也无法实现的。
这时，她也越来越明白了佛祖的用意，于是她把自己儿子的尸体安葬在森林里，然后又回到了佛祖那
里。
见到佛祖后，她说：“我已经想通了您要教给我的道理，悲伤蒙住了我的眼睛，我以为只有我一个人
在忍受死亡带来的痛苦。
我之所以回到您这里，就是想知道关于生和死的真理。
”这是一个简单的故事，基沙戈塔密以为自己独自忍受着死亡带来的痛苦，而事实上，世界上没有人
能够得到幸免，不管你是帝王将相，还是平民百姓，挫折和苦难都会对你一视同仁。
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生活对每个人都是平等的，它给你的幸福、苦难、快乐，痛苦都是一样的，既然无可避免，那就微笑
着去接受吧。
主动接受可能发生的最坏结果生活并不是圆满的，我们不能幻想在生活的四季中总是享受和煦的春天
，因为我们必然还要经历炎热的夏天、萧索的秋天甚至是寒冷的冬天。
每个人的一生都注定要跋涉沟坎，品尝苦涩和无奈，经历挫折与苦难，而面对这一切，如果我们能始
终保持平静的心情，不丢失心中的信念，那么即使是风凄霜冷，大雪纷飞，我们的心底仍将温暖如春
。
对于生活中的寒冬，是让苦难困扰自己，还是主动去战胜它？
相信大部分人都会选择后者。
保持心灵的平静，与自身的处境保持一定的距离，站在审视的视角上去看待问题，你就会清楚地发现
自己究竟要干什么，能干什么，这样才能让苦难远离自己。
生活中总有许多这样那样的苦难，不让苦难困扰自己的一个最有效的方法就是去主动接受可能发生的
最坏的结果。
首先平静下来，仔细分析整个事情，找出事情最坏的结局是什么；其次，拿出勇气去接受这个可能发
生的糟糕结局；最后，把所有的时间和精力用于改善这个可能的结果。
十年前的台湾九二一大地震，一夜之间，给许多人的人生造成了意想不到的改变。
林亚就是其中的受害者之一。
三十而立的林亚是一家出口贸易公司的财务总监，年轻有为，事业有成。
他还有一个温柔漂亮的未婚妻，他们已经订了婚，马上就要结婚。
总之，认识林亚的人都认为他是一个异常幸运的人。
可是，一场突如其来的地震毁了这一切。
林亚不得不面对自己的未婚妻被地震带走的事实，他的精神就要崩溃了，可是他还必须面对两个伤心
欲绝的老人。
这场灾难，不仅带走了他最爱的人，而且带走了他几年来苦心经营的财富。
在地震的影响下，经济衰退，股市暴跌，林亚几乎赔进了自己的全部家当。
一夜之间降临的灾难，使林亚陷入了绝望当中，爱人不在了，钱也没有了，留下的只有一间空荡荡的
房子和笑容依旧的照片，以及一张未婚妻最爱听的唱片。
林亚几乎失去了对生活的信心，亲友的安慰也不能让他重新振作起来，他每天都生活在忧虑和痛苦之
中。
他上班的时候总是心不在焉，原本出色的工作业绩也渐渐变成一团糟，虽然老板也很同情他的遭遇，
但最后还是忍无可忍地把他辞退了。
不过现在的林亚已经不在乎这些了，对他来说，有没有工作是一样的。
他总是一伞人跑到不同的酒吧喝酒，试图借助酒精来麻醉自己。
一天深夜，他醉醺醺地从酒吧出来的时候，正好看到一群小流氓在欺侮一个老态龙钟的流浪汉。
老流浪汉面对这些小流氓，头也没抬，大声地叫着：“走开！
我穷得只剩自己了，还怕你们偷吗？
”这句话犹如当头棒喝，给林亚敲了一个警钟。
是啊，自己不也正和这个老流浪汉一样，处在最坏的境地了吗？
失去了心爱的人，失去了工作，失去了金钱，也算是什么都没有了，既然什么都没有了，难道还会害
怕再失去什么吗？
反正已经到谷底了，也没什么可再失去的了！
林亚突然醒悟了，虽然他很不幸，但最让他不幸的是他不能坦然接受这些打击；虽然他失去了很多，
但他并不是什么都没有了，他还有亲人、还有朋友、还有能让他生活的一技之长。
他决定改变自己，于是林亚在父母和朋友的帮助下开了一间小餐厅，并重新开始投资股票，他坚信依
靠自己的实力终有一天会走出低谷、东山再起。
经过几年的不懈努力，林亚已经是一家投资公司的老板了，他一直都说，正是那位素不相识的老流浪
汉点醒了自己，让自己明白了处于人生最低谷的意义，是要带着逃出困境的毅力去努力寻找出路，而
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不是放纵自己躺在谷底终其一生。
既然已经处在人生的最低谷了，就没有什么更糟糕的了。
与其怨天尤人地抱怨自己的不幸，倒不如打起精神来从谷底爬上去。
而你上升的每一个高度都是一种进步，都会让你离苦难越来越远。
用泪水播种快乐快乐是什么？
快乐是在血、泪、汗浸泡的人生土壤里怒放的生命之花，正如惠特曼所说：“只有受过寒冻的人才感
觉得到阳光的温暖，也唯有在人生战场上受过挫败、痛苦的人才知道生命的珍贵。
”托尔斯泰在他的散文名篇《我的忏悔》中讲了一个这样的故事：一个男人被老虎追赶而掉下悬崖，
庆幸的是在跌落过程中他抓住了一棵生长在悬崖边的小灌木。
此时他发现，头顶上那只老虎正虎视眈眈，低头一看，悬崖底下还有一只老虎，更糟糕的是，悬崖下
的老虎正忙着啃咬悬着他生命的小灌木的根须。
绝望中，他突然发现附近生长着一簇野草莓，伸手可及。
他摘下草莓，塞进嘴里，自语道：“多甜啊！
”
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编辑推荐

《苦难是人生的必修课:战胜苦难的19种方法》中的19种方法：微笑着逆风飞扬自己的命运自己做主转
变思维，改变世界快乐的思想决定快乐的生活相信自己，丑小鸭也能变成白天鹅发自内心的热情以划
桨应对涨潮：勇气帮你战胜困难生活就是学会选择和放弃宠辱不惊，去留无意操练心灵的力量别为小
事抓狂抖落身上的“泥沙”虽然错过春天，你还拥有夏天你不是一个人想赢就不要怕输感谢伤害让苦
难激发你的斗志不抛弃，不放弃每天笑一笑人生是痛苦还是快乐全部取决于我们的内心，生活快乐与
否，完全取决于我们对人、事、物的看法。
我们遇到苦难和挫折时，不妨把暂时的苦难当做黎明前的黑夜，然后就会发现随之而来的是无尽的光
明。
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