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前言

　　人生旅途风雨难免，坎坷难免。
什么情况都有可能发生，什么时间都可能出现意外。
但是，在遭遇了不幸和苦难之后，对待人生，对待亲人、朋友的那份心境和态度会使这个人的命运有
着截然不同的境遇。
　　英国小说家、剧作家柯鲁德·史密斯曾经这样说过：“对于我们来说，最大的荣幸就是每个人都
失败过，而且每当我们跌倒时都能爬起来。
”　　正是因为不断地经受磨难，人才能变得更加坚强。
的确，人们从失败的教训中学到的东西，比从成功的经验中学到的还要多。
　　和田一夫曾经是日本最大的零售集团八百伴的总裁，当他72岁时，苦心经营的集团倒闭了，他从
一个国际知名企业家一下子变成一文不值的穷光蛋。
有人认为他肯定要自杀或从此愁苦一生。
　　但是他没有，他很快就调整了心态，和几个年轻人办起了一家网络咨询方面的小公司。
他说，感谢失败，如果不是失败，他就不可能有机会在70多岁的时候体验什么叫东山再起，更没有机
会和年轻人一道挑战过去从未接触过的新领域。
　　和田一夫为什么能这么快地调整心态，他有秘诀吗？
　　有的，他有两大秘诀，一个是光明日记，另一个是快乐例会。
　　他从20岁开始就坚持每天写一篇日记，只记录快乐的事情，相信人生总是朝着好的方向发展，以
此激励自己，战胜挫折和困难。
他把这个日记叫作光明日记。
　　与此同时，他在办企业包括后来重开公司期间，每个月要召集一次例会，在谈工作前，要求每个
与会者用3分钟的时间谈一下自己本月最快乐的事情，以此调动大家的情绪，使一些情绪低落者受到
感染，从而群情振奋。
这种例会，他称之为快乐例会。
　　无论什么样的失败，只要你跌倒后又爬起来，跌倒的教训就会成为有益的经验，帮助你取得未来
的成功。
　　有的人在发生意外、遭遇苦难之后就颓废不振，整天苦着一张脸。
这样的人，他的人生将只有苦难和眼泪相伴，他的生命就只会是“失败”。
没有了希望，那就真的是山穷水尽了。
　　可有的人，在遭遇不幸、苦难之后，会坚强地面对，接受事实，重新给自己定位，以乐观、开朗
的心态去积极地生活，让阳光和笑意显在脸上。
这样的人，他得到的将会比他失去的还要多，他收获的也许不仅仅是同情、理解和爱，还会有希望和
成功。
只要不失去对生活的勇气和希望，那么一定会柳暗花明。
　　我们更多的人过的是平平淡淡的生活，没有许多的大起大落。
但是我们的人生旅途中，也一样有着各种各样的快乐和挫折。
我们如何去面对人生中的种种机遇和由此带来的甜酸苦辣呢？
和田一夫的秘诀，对我们有很大的启发，那就是学会寻找快乐，遇事多往光明处想，这样，就没有什
么过不去的坎。
　　如果你正经受着生命的磨难，如果你正在人生的山道上爬坡，如果你想在人生旅途中获得更多的
快乐，那么，学会正确对待他们吧，这样做会让你的人生重新充满希望。
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内容概要

　　追求快乐是人类的天然，经历苦难是人生的必然。
一个人如果不经历挫折、苦难、挣扎，就不可能脱颖而出，人生也不会完整。
日子再难，每天也要给自己一个笑容，每天给自己一份快乐的心情，每天给生活一点幸福。
一点点地积攒，一步步地成就幸福的人生。
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药永不绝望就有希望苦难让人更坚强苦难是生命中的必修课苦难是成功的积累磨炼对抗苦难的意志第
二章　面对艰辛笑一笑，业精于勤而荒于嬉多干一点怕什么一分耕耘一分收获开心的微笑来自辛勤的
劳动勤奋重于天赋辛勤工作为你带来荣耀用热忱对待艰辛不积跬步，无以至千里辛勤工作才能脱颖而
出勤奋是点燃智慧的火把勤奋是成功者的共同特点第三章　面对苦闷笑一笑，适时给心灵放个假对生
活要心存感激在工作中寻找乐趣享受孤独，超越寂寞不要因为钱而苦闷忙碌让人忘记苦闷离苦闷远一
点克服忧郁的良方学会烹调生活第四章　面对忧虑笑一笑，让快乐如影随形永远都做快乐生活的享受
者与忧虑绝缘，与快乐相伴莫让忧虑干扰你解除忧虑的枷锁快乐是你的一种选择何必庸人自扰拥有瓦
伦达心态收回自己的快乐主权第五章　面对压力笑一笑，为生活加点儿轻松剂减压，让自己放松让心
情沐浴阳光不要给自己的人生加行李莫被身外之物所累放下，给心灵减负舍掉一些无谓的忙碌懂得放
弃，获得轻松把工作当作娱乐追求欲望，适可而止第六章　面对挫折笑一笑，总有一扇窗为你打开不
经寒彻骨，哪得梅花香挫折何尝不是一种机遇再给自己一次尝试的机会跌倒了就爬起来在黑暗中拯救
自己没有失败，只有还未成功相信困难终会过去惟大鹏能容忍寒蝉的讥笑第七章　面对烦恼笑一笑，
学会放慢生活的脚步烦恼通常是自寻的轻松生活，切勿预支烦恼认清烦恼的真相讨厌不如欣赏傻瓜才
为小事忧虑欢喜心是心灵的良药调整心态，忽视烦恼生命不应虚掷于琐碎之事中第八章　面对过去笑
一笑，不要沉湎于过往的悲哀不要为昨天流泪不会放弃就不会拥有明天别为打翻的牛奶哭泣把握“现
有”的幸福撕掉过去的标签和过去说再见随手关上身后的门吹散“过去”的阴影切勿追悔当初第九章
　面对残缺笑一笑，缺憾未必不是一种美领悟完美的真谛完美主义是另一种缺憾用自嘲突破人生困境
学会欣赏残缺之美缺憾创造美人生因残缺而多姿多彩学会欣赏自己的独特之处无需让所有人都满意第
十章　面对失败笑一笑，成功的标准不止一个失败让人变得聪明成功的标准不止一个放弃并不意味着
失败放弃进攻是最好的进攻汲取失败的经验才能赢归零开始，从头再来不要让失败挡住双眼失败并不
是最终结局第十一章　面对他人笑一笑，赢得亲近和人心宽容他人，受人尊重对人真诚，赢得信任主
动热情，不被冷落设身处地为对方着想帮人就是帮己把别人放在心上雪中送炭，赢得人心宽以待人，
加点儿肚量
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章节摘录

　　每个人的人生中都充满了苦难。
人是从苦难中成长起来的，唯有把苦难当作良药，乐观奋斗，才能得到人生中最珍贵的财富。
　　有一个女孩，很小的时候就有一个梦想，做一名出色的滑雪运动员。
然而，不幸的是她竞患上了骨癌，为了保住生命，她被迫锯掉了右脚。
后来，癌症蔓延，她又先后失去了乳房及子宫。
　　接二连三的厄运不断地降临到她的头上，却从来没有使她放弃心中的梦想，她一直都告诫自己：
“我要对自己的生命负责，决不轻言放弃，我要向逆境挑战。
”　　她没有被病魔打倒，相反，她以顽强的斗志和坚韧的毅力，排除万难，成为滑雪运动员，还为
国家创下多项世界纪录，其中包括1988年冬奥会的冠军，并在美国滑雪锦标赛中先后赢得29枚金牌。
后来，她还成为攀登险峰的高手。
她就是美国运动史上极具传奇色彩的著名滑雪运动员——戴安娜·高登。
　　人生路上，有顺境，但更多的是逆境。
对某些人来说，逆境是学校，厄运是老师。
逆境能激发一个人的斗志，把蕴藏的潜力尽情地释放，把逆境转变成一个人奋发进取的舞台。
古语说得好，“自古英雄多磨难，从来纨绔少伟男”，“忧劳可以兴邦，逸豫足以亡身”。
　　但厄运并非总是财富，就像并非每一个身处逆境的人都能像戴安娜·高登那样把苦难作为通向成
功的垫脚石。
正如巴尔扎克所说：“世界上的事情永远没有绝对的，结果完全因人而异。
”苦难对于强者是一块垫脚石、一笔财富，对弱者则是一个绊脚石。
　　的确，我们无法改变昨天的事实，但今天的人生态度决定我们明天的人生轨迹。
苦难激发人的潜能，把苦难当作一块成功的垫脚石，在黑暗的尽头，我们将看见光明。
　　洪战辉是河南省周口市东下镇洪庄村人，12岁那年他小学毕业时，家庭生活发生了改变，患有间
歇性精神病的父亲从外面带回了一个弃婴。
　　家里太穷，负担不起哺育女婴的花费，母亲让洪战辉把女婴送人。
洪战辉不忍心，就把女婴留下了，并给她起名为洪趁趁，小名“小不点”。
　　由于父亲患病，家庭的重担全部压在了目不识丁的母亲身上，她还经常遭受父亲无缘无故的毒打
。
　　1995年秋天的一天，母亲忍受不了家庭的重担、丈夫的拳头，选择了逃离。
　　妈妈走了，父亲是病人，刚刚满1岁的“小不点”怎样才能带大。
久坐之后，洪战辉告诉自己：既然一切已无法改变，那就承担吧。
　　那时候家里太穷，为了买奶粉养妹妹，洪战辉从小学时就做起了小贩，在附近的集市上，冬犬卖
鸡蛋，夏天卖冰棍。
实在没钱的时候，有时就带着妹妹到有小孩的人家借口奶吃。
他还想着给“小不点”补充营养，最多的时候，是上树掏鸟蛋给妹妹做鸟蛋汤，为此，他不止一次从
树上摔下来。
　　从高中起，他就带着妹妹上学，他利用假期打工所挣的钱交了学费，还在校园里利用课余时间卖
起了学习书籍。
就在进入高二时，父亲的病情恶化了，必须住院治疗。
于是，洪战辉只得休学挣钱为父亲治病。
　　怀着不屈的信念，经过不懈的拼搏，2003年7月，洪战辉考取了湖南怀化学院。
课余时间里，洪战辉在校园里卖过电话卡，为怀化电视台《经济E时代》栏目组拉过，一告，还给一
家电予经销商做销售代理。
目的就是想挣钱带着失学在家的妹妹一起来上学。
　　他携妹求学12载的故事，经全国多家媒体报道后，已成为社会关注的焦点，不断有人表示愿意捐
款，以帮助他抚养妹妹。
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令人意想不到的是，后来，洪战辉在某媒体上发表公开信，在这封信里，洪战辉在向关心他与妹妹的
人表示感谢的同时，明确提出他可以养活自己和妹妹，不需要任何社会捐款。
“因为我觉得一个人自立、自强才是最重要的。
苦难和痛苦的经历并不是我接受一切捐助的资本。
我现在已经具备生存和发展的能力！
这个社会上还有很多处于艰难巾而又无力挣扎的人们！
他们才是需要帮助的！
”　　面对再大的苦难，洪战辉自始至终不放弃追求，不屈服于现实，虽然饱受着肉体上的折磨，但
很大程度上保持了心灵的平静，这正是一个自尊、自重、自强、自爱的人面对苦难的人生态度。
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