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前言

　　“因为他，磨炼了你的心志；因为他，增进了你的见识；　　因为他，消除了你的业障；因为他
，教导了你应自立；　　因为他，强化了你的能力；因为他，助长了你的智慧；　　因为他们，你得
到了真正的幸福和快乐！
　　所以，要感激伤害你的人，感激欺骗你的人，感激鞭打你的人，感激遗弃你的人，感激绊倒你的
人，感激斥责你的人，感激所有使你坚定成就的人。
”　　——《活在感恩的世界里》　　相信许多朋友听到这首歌的时候都会像我一样感慨良多，甚至
热泪盈眶。
正如知名作家吴伯箫所说：“感人的歌声留给人的记忆是长远的。
”当然，长远的不仅仅是记忆。
歌声带给人的那种教育、影响是深入骨髓的。
许多人的生命因为这首歌而发生转折性的改变，每一个细胞都在发生共鸣，灵魂深处在发生一场革命
——宁静的革命。
　　无论是白发苍苍的老人，还是天真烂漫的孩子；无论是满腹经纶的学者，还是目不识丁的渔樵；
无论是富甲一方的巨贾，还是粗茶淡饭的平民；无论是驻守边防的战士，还是甘为人梯的园丁，一听
到这首歌，所有的人几乎都为同一种情绪所感染，为同一种境界所沉醉！
我们每一个人其实都生活在恩惠的海洋里。
没有感恩的灵魂是孤独而荒凉的。
感恩是灵魂彩色的翅膀，感恩是上帝带给人类最宝贵的礼物。
这礼物让每一个灵魂变得圣洁而价值连城。
感恩让我们的心变成了海洋，感恩让阴雨雷电变成了灿烂的阳光。
知恩图报是中华民族的传统美德。
俗话说得好——“滴水之恩，当以涌泉相报。
”正是这种报恩精神激励了世世代代像岳飞、文天祥、林则徐等无数民族英雄精忠报国，成为对人民
知恩图报的万世楷模！
　　鱼活在水中，所以感觉不到水的存在；人活在恩惠中，所以常常忘记了恩惠的存在。
哀莫大于心死，悲莫大于忘恩。
　　且不说更多更远的，我们甚至忘记最平常也最宝贵的父母养育之恩。
孟郊的《游子吟》至今读来让人潸然泪下：“慈母手中线，游子身上衣。
临行密密缝，意恐迟迟归。
谁言寸草心，报得三春晖。
”　　像小鸟感激天空，像奔马感激草原，像蜜蜂感激花朵，我们理应感激上帝赐予我们宝贵的生命
。
在经历了“非典”、印度洋海啸、湖南冰灾、汶川地震等磨难之后，越来越多的人学会了施恩与感恩
。
在感恩中我们学会彼此尊重，彼此理解，彼此安慰，彼此体贴，彼此宽容，彼此珍惜，彼此祝福，学
会了与人交往的所有知识。
感恩让我们的人生变得更加美好！
　　正如您所知道的，在现代经济社会，人们的压力越来越大，关系越来越紧张、陌生，而中国的学
校教育中又没有专门设立感恩的教育课程。
我常想：渴望创业和成功是今天中国青年的主流，如果缺少系统并且独立的感恩教育是遗憾的，要是
谁愿意开此先河必定是件功德无量的事。
　　真是天遂人愿。
一个偶然的机会，我参加了“感恩凝聚力”和“领袖素质管理”教练技术系列训练课程。
您难以想象体验式的感恩课训练给学员心灵带来的巨大震撼，许多学员和我有同样的感受，这样独特
的系统训练真的可以改变一个人的思维模式、行为模式，甚至能影响一个人的命运。
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训练完毕，大家立即重新厘清自己的人生目标，第一次认识自己人生的意义，那真是一个人一生中最
值得体验的、难忘的伟大课程！
　　如果您与我们一起参加训练，将有幸得到吴正宽老师的指导，这会成为您有生以来最大的收获！
是的，在您面前的是一位资深的心灵潜能教练，他的眼睛里流淌着一种慈辉，他本人几乎是感恩的化
身，更是一位用生命在演讲的伟大导师！
让我喜出望外的是，后来他竞成为了我的最佳搭档，连我自己也常常觉得如在梦中，不敢相信！
　　我曾经花费很大精力对感恩课程进行了全面的调查，越了解它就越让我坚信：感恩课是一门善用
自己及引发他人智慧为企业及组织创造最大价值的学问，是企业和社会迫切需要、无可替代的珍贵课
程。
全球众多知名企业，甚至政、商两界的领袖以及众多杰出人士的成功都受益于“感恩凝聚力”课程；
世界500强的CEO中有80％的人将自己的成功归功于感恩教育；全世界已有数百万人通过“感恩凝聚力
”训练改变了命运。
于是，我毅然放弃高薪高位，和一帮志同道合的朋友，满腔热血地投身到感恩凝聚力系列课程推广的
培训行业中，并下定决心要“随时随地传播爱与智慧，将感恩的种子播撒到祖国的每一个角落！
”天道酬勤，辛苦的汗水已经灌溉出最初的果实。
至今，我们已经帮助数万名学员改变了其生命轨迹，帮助他们认识了自己生命的意义和人生的价值。
愿借此书出版之际与关心感恩教育的您分享自己内心的欣慰。
　　《重庆商报》曾刊登过一则报道：“2007年12月9日，全国未成年人思想道德建设研究论坛在重庆
开幕，北京大学博士生导师毕诚在主题报告中提出——感恩教育应该成为一门课程。
”正是受这则报道所体现出的博士生导师毕诚对未成年人思想的前沿关注以及对企业教育深刻思考的
启发，捧在您手上的这本由吴正宽老师和我共同编写的《感恩课》才得以诞生。
所以，它更加需要在您真诚的呵护和谅解下逐渐成长、成熟起来。
　　本书努力尝试通过六堂感恩课帮助更多的人真正懂得感恩、惜福、报恩和施恩！
真诚希望本书的六堂感恩课能帮您找到最真的幸福，帮助您去发现、去探索、去品味生命中的至真至
纯，帮助您抓住生命的寄托，领悟血脉相承的真谛！
请让我们一起在心里默念：　　感恩亲爱的父母和家人们，是你们给了我世上最真挚的爱：　　感恩
我的导师，是你们带我在知识的海洋中畅游，带我寻找到生命的真实目的；　　感恩身边的朋友们，
是你们让我体会到友谊的芬芳；　　感谢挫折，是挫折给了我更多成长的机会：　　感谢磨难，是磨
难教会了我要坚持到底、永不放弃；　　感谢失败，是失败帮助我一次次战胜了自己，让我在屡败屡
战的过程中变得更加坚强。
　　因为感恩，我的心灵绽放出缤纷的花朵！
　　因为感恩，我的人生变得更加精彩！
　　因为感恩，我懂得了生命的真谛！
　　感恩是促进人类进步的最伟大的力量，　　感恩也是构建和谐企业及和谐社会的伟大力量！
　　写一本关于感恩的书是一份责任，很重的责任。
明知力不从心，可仍然想去写。
直到动笔才知道，其难度比想象的更加严重，可是又欲罢不能，虽殚精竭虑最后也只能是您所见到的
这个“丑媳妇”。
期待奉献在您手上的这本小书像一泓清凉的泉水，带给您的心田一丝滋润。
同时更期待您的共鸣、互动与宝贵而无私的批评，以便于本书再版时能够更加成熟。
　　最后，非常感谢您用生命中最宝贵的时间来阅读我们的书。
若您读完本书并完成课后作业，您将有机会参加本书最后“结业典礼”的好礼大赠送活动——获得价
值880元的培训课程门票一张。
真诚地希望您读完本书后记得“随时随地传播爱与智慧”，将所学的六堂感恩课学以致用。
我坚信：凡事感恩，助您成就辉煌人生！
如果您需要咨询或读过本书之后有深刻的感悟心得想要与我们分享，请将它们发送给我们—
—13326664920@163.com。
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　　林青贤
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内容概要

“宽者因感恩而宽容，贤者因感恩而贤能”，这是接触过两位作者的朋友们的共同感受，两位作者不
是“立言”传道，而是知行合一，躬行证道。
    不知感恩，不懂感恩，不会感恩，不能感恩，是现代年轻人心门之锁。
打开心门的钥匙在哪里？
许多人为此在苦苦寻觅、思索和探究，不惜付出不懈的努力⋯⋯    不知感恩是因为麻木；    不懂感恩
是因为无知；    不会感恩是因为迷茫；    不能感恩是因为软弱。
    本书通过发生在我们生命中看似平常的故事，娓娓道来，重新发现和审视其中蕴藏的不寻常意义，
让人有蓦然回首，拈花会心的感悟。
    感恩是一个浩大工程，是终身教育，纵然穷其一生也未必能把这个主题说清楚。
本书两位年轻作者不尚玄言空谈，而是从多年的心灵教育实践中，独辟蹊径，以小见大，以感代论，
非常巧妙地寻找到了打开感恩之门的六把黄金钥匙一“珍惜”“感谢”“原谅”“忘记”“发现”“
接受”。
    全书亲切朴素，理论切实可行，读罢掩卷，耐人寻味。
尤其是课后作业温故知新，学而时习，让学者一听就懂、一学就会、一用就灵。
    相信本书于心灵成长和事业发展多有裨益，颇有一“成功地图”之效，乃有志青年和企业培训不可
多得的实用参考教材。
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作者简介

吴正宽，中国资深感恩训练导师，中国资深沟通管理专家，中国知名心灵潜能教练，高级企业培训师
。

    八年来，吴老师一直致力于素质成长训练，先后研究美国NLP训练、潜能开发、心理治疗、人格分
析、调适性领导力等训练体系，潜心研发出适合中国人心理特点的训练课程，全国巡
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章节摘录

　　第一课：殄惜应该珍惜的　　1．珍惜父母恩情　　我们沐浴着父母的爱来到这个世界，沐浴着
父母的爱长大成人。
父母的爱如同太阳一样，无时无刻不在给我们力量，给我们温暖。
　　家庭是一个人一生中最重要的课堂，父母是这个课堂中从始至终的老师。
我们在这个课堂中咿呀学语，用稚嫩的声音喊出第一声“妈妈”，用站立不稳的小脚迈出人生的第一
步。
从此，我们在父母爱的教育下一天天长大。
是父母的爱给了我们力量和勇气，父母的爱是每个人一生中所经历的最伟大、最无私的爱。
　　也许父母不能给予我们金钱、地位和名誉，但父母给了我们生命，含辛茹苦把我们养育成人。
因为有机会来到这个世界上，我们才可以尽情品尝人间的欢乐以及酸甜苦辣。
也正是有机会来到这个世界上，我们才可以追逐我们的梦想，憧憬我们的未来，有机会解读我们活着
的意义和内涵，体会人生的美好。
　　感恩父亲　　曾经有一位父亲给孩子写过这样一封信：　　孩子，当你还小的时候，父亲是你的
一匹马，一匹载着你开始你人生之旅的马。
　　孩子，当你长大一点的时候，父亲是你的一把钥匙，一把帮你一次次开启知识之门的钥匙。
　　孩子，当你上学的时候，父亲是你的一扇门，一扇等待你归家、会变老的门。
　　孩子，当你离开家门的时候，父亲是你的一道坎儿。
一道告诉你如何度过人生磨难的坎儿。
　　现在，孩子，你已长大成人，而父亲却老了，你小时候的趣闻趣事、点点滴滴都让父亲怀念不已
。
　　孩子，当你和父亲走在一起，希望你能走慢一点，停一停，回过头来看一看，看一看父亲走路的
步伐是否比以往慢了许多？
父亲有时真的希望你能携扶一把，就像父亲在你小时候携扶着你走出人生的第一步一样⋯⋯你还记得
父亲年轻时候的模样吗？
你有多久没有去关心你的父亲了呢？
　　还有一则发生在美国的真实的故事，对我们也颇有启发：　　在美国佛罗里达州，有一个20多岁
的小伙子，在很多年前的一天晚上与父亲吵了架。
小伙子在最愤怒的时候决定离家出走。
临走之前，他狠狠地对他父亲说：“我永远都不会回来，我恨你，不要再见你！
”然而，就在参加过“感恩凝聚力”教练技术训练课程之后，他忽然发现自己是那么的惦念着父亲！
于是，下课后他马上开车来到父亲的住所。
当他颤抖着敲开父亲的房门，看到多年未见的父亲时，简直不敢相信自己的眼睛：父亲老了很多，头
发已经花白，脸色也是苍白的。
小伙子激动地拥着父亲，诉说着这些年来的思念，并衷心地请求父亲的原谅⋯⋯　　就在小伙子离开
父亲的住所不久，他接到一个医院打泉的电话：“其实你父亲已经病了很久了。
在你离开后不长时间，他就病发，在被送往医院的途中去世了。
临终前，他在担架上不断地请求我们打这个电话‘告诉我儿子，我是真的很爱他，我不愿意告诉他我
已经病了那么久，因为当我们父子相见的时候，是他最开心的时候，我不要让他伤心⋯⋯请你们告诉
他，无论我到哪里，在我心里他都是我最爱的人，永远永远都在我心里。
’”　　当这个小伙子第二天回到课堂的时候，他对主讲老师说：“请你把这个故事告诉所有的人。
无论你到哪里讲课，都把这个故事帮我分享，因为我知道这个世界上没有几个人能像我那么幸运了。
因为我父亲离开我以前，我还有机会跟他说我爱他，并且求得了他的原谅。
如果在他去世之前，他还不知道我那么爱他，那样，真不知道他会以一个什么样的心情离开这个世界
？
！
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可是，我知道这个世界上有很多人仍然很爱他们的亲人，所以，请你叫他们不要再等待了，不要苒错
过了，时间错过了就不会再等你，人过世了就再也不会回来了！
”　　读者朋友，你是不是曾经有过跟父亲吵架很长时间都处在“冷战”中的经历呢？
是不是至今仍然没有求得父亲的原谅呢？
不要因为小小的误会或者哪一方的固执而憎恨自己的亲人。
在这有限的时间里，好好关爱你的亲人，珍爱你身边所有的人吧！
　　感恩母亲　　有缘翻到这一页的读者，请你静静地回忆一下你生命中非常重要的一个人⋯⋯想想
你的母亲现在在哪里？
你眼前现在浮现出母亲的样子，母亲从小到大无私地抚养着你，那一幕幕好像就在眼前。
请把眼睛闭上，回想从小到大，妈妈对你无私付出，妈妈对你的爱足以感动天地。
这么多年，在你成长的路上，妈妈一直在暗暗地爱护、支持你，无论你走到哪里，她都在牵挂着你。
　　在你小的时候，妈妈也曾经漂亮过，今天，岁月却在她的脸上留下痕迹。
你长大了，妈妈却老了；你长大了，妈妈却白发苍苍，手粗了，脸皱了。
曾经就是那双手，为你做饭、洗衣、洗澡、梳头，也曾无数次在半夜里起来给你盖被子，把你爱吃的
东西放进你的碗里，送进你的嘴里。
这一切的一切，你还记得多少？
你有没有回忆到灯光下的妈妈，已满头白发，满脸沧桑。
　　有一篇文章叫《妈妈是一扇会老的门》，原文这样写道：　　环境在改变，有些人的价值观也变
了，有些人在环境的压力下变得没了信心，有些人用不诚实来保护自己的心⋯⋯我才惊觉，自己不也
是浪子吗？
　　直到此时，我回头看看妈妈，才觉得妈妈是一扇门，一扇等儿子回家的门，一扇会老、会长白头
发的门，甚至笑起臬已是满脸皱纹的门。
去年我写信给妹妹，告诉她现在陪妈妈上车时，妈妈弯下身进计程车的速度，比以前慢了3-5秒。
有几回，我在教会听妈妈司琴，妈妈甚至弹错了好几个音，但那些错乱的音符和变调的旋律，却是我
最心疼最心疼的一段记忆了⋯⋯　　还听说过一个很感人的故事：　　一位年轻人爱上了一个魔鬼化
身的女孩，女孩对他说：“你要真爱我，就去把你娘的心挖来。
”年轻人虽然爱娘，可在魔鬼的蛊惑之下就真的去和娘说了这件事。
娘什么都没说便同意了。
年轻人捧着深爱他的娘的心奔向魔鬼恋人。
路上。
他摔了一跤，心掉在了地上，说出了一句令人心碎的话：儿啊，你摔痛了吗？
　　你还记得吗？
当你呱呱坠地的时候，你的母亲脸上露出的欣慰笑容；你还记得吗？
当你刚上幼儿园的时候，她给你买了彩色的笔，而你却顽皮地用彩笔涂满了家里的墙面和饭桌；你还
记得吗？
你说你要踢球，她给你买了球，而你却把球投掷到邻居的窗户里；你还记得吗？
当你慢慢地长大，她建议你去理发，你却说，她不懂现在的时髦发型；当你高中毕业，她激动地流下
了眼泪，而你却跟朋友们聚会到天明；她付了你大学的学费，又送你到学校的第一天，你却要求她在
离校门较远的地方下车，怕被同学看见会丢脸，她只有偷偷地站在校园栏杆外，看着你走进校园。
你还记得吗？
当你第一次离开家门去远方，而你没有给她打一个电话的时候，母亲却依然倚门遥望，望眼欲穿，因
为，儿行千里母担忧啊！
你还记得吗？
你第一次有了恋人，母亲准备了一桌丰盛的佳肴，期待你们可以回来一起吃顿饭，打电话给你，你却
说很忙。
没有时间回家。
你还记得吗？
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当你的妻子和你的母亲两人争吵的时候，你不论青红皂白地吼了你的母亲，母亲躲在房中偷偷地哭泣
。
我们的母亲像你的妻子一样，曾经年轻过、美丽过，是岁月的沧桑、生活的磨难使她弯下了那挺拔的
腰杆。
年轮在她的脸上刻下了一道道皱纹，她的头发白了，眼睛花了，终于有一天，她离开我们的时候，你
才突然想起，你从来没有为她做过什么。
你的良心会受到道德的鞭挞，你会从内心深处大声地呐喊：母亲啊，我对不起你。
母亲啊，母亲，只有你对孩子的爱没有变，只有你对孩子的深情依旧永恒。
你不要我们的回报，你是上帝派来的，最慈祥、最美丽的天使，你对我们每一位儿女永远怀有仁慈之
心。
　　想到这一切，我们心中一定要有爱，我们一定要明白一个道理：人活着不能只为自己。
你的生命不仅仅属于你。
它还属于你的父母，属于你的亲人，属于你的孩子。
活着，是一种责任，一种使命。
　　你要感恩父母给予你生命，你要感恩他们把你养大，让你成才。
　　同样是父母所生、所养，同样是血肉之躯，可人家的父母早已穿金戴银，早已住上洋房，享受生
活，你的父母有吗？
同在一片蓝天下，到今天为止，你为他们带来了什么？
有没有因为你的存在，而让他们更幸福、更快乐呢？
　　父母的爱就像那笔挺的大树，为我们遮风挡雨，让我们茁壮成长。
母亲的爱是细腻而感性的，父亲的爱是崇高而深沉的，但无论是哪种形式的爱，都是我们极其需要和
渴望得到的。
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编辑推荐

　　《感恩课》通过发生在我们生命中看似平常的故事，娓娓道来，重新发现和审视其中蕴藏的不寻
常意义，让人有蓦然回首，拈花会心的感悟。
百家上市公司心本管理培训经典读本，提升员工职业素养，构建和谐常青基业。
　　所有的成功，所有的幸福，都需要你有一颗感恩的心！
　　感恩父母，感谢他们给你机会来到人间，感谢他们让你品尝到世间的苦辣酸甜；感恩伴侣，感谢
他们与你同甘共苦、冷暖相知，感谢他们因你而变得背渐驼、体渐宽；感恩孩子，感谢他们让你负担
起了责任，感谢他们让你率先垂范；感恩朋友，感谢他们为你分担痛苦、与你相知相惜。
感谢他们让你不再孤单；感谢一切你应该感谢的。
感谢挫折，感谢伤害，感谢痛苦，感谢失败⋯⋯　　珍惜应该珍惜的，原谅应该原谅的，忘记应该忘
记的，发现应该发现的，接受应该接受的；而这一切都需要你怀着一颗感恩的心。
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