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前言

山有巅峰，也有低谷；水有深渊，也有浅滩。
人生之路也一样，总是充满坎坷与挫折，时而波峰，时而谷底。
英国作家萨克雷说：“生活就像一面镜子，你对它笑，它就对你笑；你对它哭，它也对你哭。
”因此，当挫折、不幸或厄运降临的时候，请记住，再苦也要笑一笑。
困境是人生的财富，只有超越困境，才能获得幸福与成功。
人是哭着而不是笑着来到这个世界上的，这或许就注定了在人的一生当中，苦难永远多于快乐。
人的一生，就是不断地与痛苦抗争的过程。
挫折与不幸是人生的伴侣，但又是人生的一笔财富，它能使人清醒，催人奋进。
挫折是可怕的，但却是成长路上不可缺少的基石，实际上，每个困境与障碍都会成为一个超越自我的
契机。
困境，是成功者的阶梯，失败者的地狱。
莎士比亚说：“成功的秘诀就在于懂得怎样控制痛苦与快乐这股力量，而不为它们所反制。
”面对挫折与不幸，悲观的人看到的是危机，乐观的人看到的是转机。
笑对人生，是最正确的人生态度。
拿破仑得到了世界上绝大多数人渴望拥有的荣誉、权利和金钱，辉煌一时，但他却说：“我这一生从
来没有过一天幸福的日子。
”海伦·凯勒失聪又失明，可她却说：“生活多么美好。
”人生的快乐与否，完全取决于个人对人、事、物的看法如何。
任何的痛苦与快乐都由自己决定，幸福与否全在于你的心态。
一位哲人说过：“一个健全的心态，比一百种智慧更有力量。
”一个人，即使他一无所有，只要他有希望，他就可能拥有一切；而一个人即使拥有一切，却没有希
望，那就可能丧失他已经拥有的一切。
可以说，一个人有什么样的心态，就会有什么样的人生。
积极的心态能帮助我们获取健康、幸福和财富，而消极的心态则会使我们一无所有。
笑对人生是一种境界，更是一种应对暴风雨的法宝。
态度，决定了人一生的高度。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<再苦也要笑一笑大全集>>

内容概要

追求快乐是每个人的天性，但经历苦难也是人生的必然。
人是哭着而不是笑着来到这个世界上的，这或许就注定了在人的一生当中，苦难永远多于快乐。
笑对人生，是一种超然的心态，更是一种凌驾于命运之上的气度。
任大雨滂沱、道路崎岖，我自勇往直前；笑对人生，是一种勇气，更是一种淡泊。
保持一颗平静、平常之心，“宠辱不惊，看庭前花开花落：去留无意，望天空云卷云舒”。
面对人生道路上的挫折和不幸，笑是最好的应对方式；面对生活中的厄运与不公，笑是最正确的人生
态度。
　　这本《再苦也要笑一笑大全集》从“学会接受”、“学会应对”、“学会解脱”、“学会调节”
、“学会行动”、“学会珍惜”、“学会快乐”、“学会生活”、“学会奋起”九个方面阐述了如何
面对并走出人生的困境；如何在苦难中成长，学会应对人生旅途中不断出现的挫折；如何在逆境中奋
起，战胜痛苦与不幸，找到快乐的方法；以及如何学会享受生命，珍惜你所拥有的一切。
阅读本书，将使你在辛勤耕耘之日寸、在遭遇磨难之际、在厄运降临之后，能够微笑着面对生活，不
抱怨生活中有太多的曲折、不公和磨难，感谢折磨你的人，感谢折磨你的事。
当你走过世间的繁华，阅尽世事，你就会幡然明白：人生总会有不圆满，再苦也要笑一笑。
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书籍目录

第一章　学会接受——人生的苦难永远多于快乐　第一节　苦难是人生必须经历的一课　　苦难是人
生必须经历的一课　　天才往往来自苦难　　不冒险怎能成功　　有压力才有动力　　成长需要一个
过程　　学会在挫折中成长　　痛苦往往是因为追求错误　　错误往往是因为选错了方式　　最大的
敌人就是自己　　要想收获，就得先付出　　不经历风雨，怎能见彩虹　第二节　用坦然迎接不幸　
　用坦然迎接不幸　　人生本无坦途　　乐观地面对一切　　挫折是成功的法宝　　看淡生活中的不
平事　　一笑置之岂不更好　　羞辱可以成就强者　　别把成功看得太复杂　　改变环境不如改变自
己　　上帝并没有创造一个标准的人　第三节　烦恼往往都是自找的　　有些事不是你想像的那样　
　凡事不要自我设限　　别把生活搞得太复杂　　很多事其实很简单　　烦恼往往是自找的　　在争
论中没有赢家　　我们需要朋友，更需要对手　　人比人气死人，不要和别人比　　学会变通，别做
固执的傻子　　快乐的秘诀就是：不为难自己　　换一种思维方式，突破思维定势　　接受事实是克
服不幸的第一步　第四节　把苦难当做人生最珍贵的财富　　永不绝望　　每天给自己一个希望　　
黄连为哨——苦中寻乐　　成功的路上布满荆棘　　世上只有不肯快乐的心　　懂得欣赏路边的美景
　　让自己微笑如花　　把苦难当做人生最珍贵的财富　　从现在起，感谢折磨你的人吧第二章　学
会应对——跌倒了就再爬起来　第一节　挫折是成功的入场券　　大海上没有不带伤的船　　挫折是
成功的入场券　　痛苦是通往天堂的梯子　　失败是一种人生财富　　有缺陷，就勇敢地面对　　谁
都可以创造奇迹　第二节　伤痛是心灵的荣誉勋章　　　把苦难当做人生的光荣　　要为自己而喝彩
　　成长的代价　　在困境中引爆潜力　　把自己“逼”上巅峰　　“卧薪尝胆”方能成功　　小不
忍则乱大谋　第三节　以笑声面对残酷的命运　　以笑声面对残酷的命运　　没有人注定不幸　　对
付烦恼有诀窍　　帮助别人就是成全自己　　信念伴你走出困境　　学会化解痛苦　　最不能缺少的
是冷静　　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　　改变
人生就在一念间　　可以不成功，但一定要成长　第四节　上帝从未瞧不起卑微　　以自嘲对困境　
　缺陷也是一种美　　上帝不会轻看卑微　　没有过不去的火焰山　　没有人比你更值得爱　　车到
山前必有路　　把自卑抛在脑后　　惟有埋头才能出头　第五节　危机就是转机。
　　困境，有时候反而是机遇　　打开人生的另一扇门　　发现你人生中的“兔子”　　缺憾也许就
是幸运　　别做无谓的坚持，要学会转弯　　没有绝对的好事，也没有绝对的坏事　　观察力是机会
的探测器　　发现机会就能改变人生　　播下希望的种子第三章　学会解脱——解开你心里的锁　第
一节　任何时候都不应该绝望　　一切都会好起来的　　任何时候都不应该绝望　　不要因失败而退
缩　　有了希望就能战胜苦难　　熬过去就是胜利　　发现你的优势　　挖掘你的潜能　　把握现在
更有意义　　困境即是上天的恩赐　　正视缺陷，超越自卑　　顽强的人生才美丽　　坚强是最有用
的财富　第二节　生命之舟需轻载　　生命之舟需轻载　　不要想得过于长远　　别让钱压累你一生
　　想得开才会过得好　　不为虚名所累　　太多的欲望是人生的一杯苦酒　　摒弃生活中那些多余
的东西　第三节　淡定豁达，没有真正的输赢人生　　豁达是心灵的解药　　知足者能享天人之福　
　人生不在输赢　　能拿得起就要能放得下　　能容人者容天下　　大丈夫能屈能伸　　豁达可以赢
得人心　　给别人铺个台阶，留条后路　　豁达是通往幸福的另一扇门　第四节　大肚能容，才会轻
松一生　　学会欣赏别人　　用机智化解不顺　　学会理性的妥协　　给别人留一点面子　　心胸豁
达才有好人生　　大肚能容，容天下难容之事　　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四章　学会调节　——快乐是最重要的　第一节　没有必要太追
求完美　　没有必要太追求完美　　别让嫉妒毁了你　　做人不要太贪心　　忍耐能带来无尽的好处
　　别过分苛求自己　　放弃是一种智慧　　正确对待流言蜚语　　说话要注意分寸　　到什么山上
唱什么歌　　细节　就能温暖一颗心　　多给别人一点宽容　　从最低处开始　第二节　多给自己松
松绑　　给郁闷一个自然出口　　尖叫也是一种发泄　　大哭一场解千愁　　千万不要堆积情绪　　
多给自己松松绑　　脾气可以被转移　　给自己备个情绪“垃圾桶”　　告别不良情绪　　在旅行中
排遣烦恼　　找到合适的宣泄方式　第三节　学会变通，别老和自己较劲　　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　　眼界决定境界　　多换角度多条路　　用智慧打破僵局　第四节　‘别把工作当苦役　　好
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心态才会出好状态　　为自己而工作就不会感觉苦　　阳光总在风雨后　　不要孤军苦战　　糊涂的
人最聪明　　对工作负责就是对自己负责　　巧妙应对同事关系　　学会说“不”有必要　　多给自
己充充电　第五节　快乐其实很简单。
　　要想收获就学会付出　　谁也不能拥有全世界　　别为明天的盘子发愁　　记得别人给过自己什
么　　欣赏，是生命中的阳光　　先相信自己，别人才会相信你　　怨天尤人，于事无补　　享受生
命，珍惜你拥有的　　把握人生的一个半朋友　　保持自我，活出本色　第六节　放下就是快乐　　
放不下，才会有烦恼　　灵活巧妙地说“不”　　别让情绪吞没你的理智　　幽默可以化解生活中的
波澜　　及时消除不必要的误会　　去掉坏习惯，做自己的主人　第七节　乐以忘忧，快乐是生活的
真谛　　快乐才是生存的法则　　你对生活笑，生活就不会对你哭　　在痛苦中寻找快乐是一种境界
　　接受无法避免的现实　　心是快乐之根　　再大的风浪我们也要远航　　忘记过去的创伤　　好
心态成就好人生　　人生的美在于向前看　　爱生活才能享受生活　　降低快乐的标准第五章　学会
行动——做一个实干家　第一节　躺着思想，不如站起来行动　　躺着思想，不如站起来行动　　目
标是行动的指南　　成功其实很简单　　绝不为自己找借口　　懒惰是精神腐蚀剂　　在行动中完善
自己　　仪表是人的门面　　一勤天下无难事　　要学会提高效率　　拒绝空谈，有效说话　　总有
一天会轮到你　第二节　天下事为之则易　　成功只存在于行动中　　再解释，鞋子也不会亮　　再
好的口才也比不上行动　　一分耕耘，一分收获　　成功，就是再坚持一分钟　　有好的想法就马上
行动　　力求完美，永远追求卓越　第三节　凡事都要讲方法　　做事讲方法，就能事半功倍　　循
序渐进，每天进步一点点　　学会说话，做处世高手　　机会不等人，成大事要果断　　关注细节　
，才有资格做大事　　学会合作，没有人能搞定一切　　管理好时间，就是爱惜生命　　反省是人生
的助推器　　好习惯是成功的钥匙　　成就与专心程度成正比　第四节　绝不放弃自己的梦想　　信
念是生命的脊梁　　绝不放弃自己的梦想　　舌头是天使也是魔鬼　　少想少说，行动最重要　　守
口如瓶，只说三分话　　节　俭让你受用一生　　善于倾听是一种难得的修养　　必要的时候需要沉
默　　做最好的自己　　世界上最宝贵的东西第六章　学会珍惜——努力做一个幸福的人　第一节　
拥有一颗感恩的心　　被人信任是一种幸福　　拥有一颗感恩的心　　好好爱你身边的人　　名利只
不过是玩具　　永远不要轻易指责别人　　成功总是与爱心同行　　珍惜缘分，呵护爱情　　对他人
心怀尊重　　多陪陪你的家人　　赠人玫瑰，手留余香　　幸福的秘密就是做好自己　　让自己喜欢
上目前的工作　第二节　参透人生的真谛　　人生是一种美好的过程　　做事先做人，人品最关键　
　修养是受益一生的财富　　说老实话，办老实事　　一诺千金，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　　有明确原则，做人做事才有方向感　第三节　找到自己的
幸福　　理解幸福　　找到你自己的宝藏　　时刻怀有一颗感恩的心　　为自己的拥有而开怀　　不
要活在别人的眼光中　　给自己一个合理的定位　第四节　不再迷失，为他人活还是为自己活　　为
了自己快乐地活着　　盲目攀比让人迷失自己　　找到自己的人生舞台　　给自己找条路　　自助者
天助之　　实现自我是人生的目的　　别把他人的标准当做自己的标准第七章　学会快乐——永远保
持良好的心态　第一节　快乐不快乐，完全取决于你　　快乐不快乐，完全取决于你　　摆脱内心的
羁绊　　时刻保持乐观的心境　　给自己一点暗示　　成就取决于心态　　避免争执，学会说理　　
任何时候都要留有余地　　挖掘自信，超越自卑　　打造良好的心态　　快乐是可以练习的　　给自
己一个橡皮擦　　笑对人生的挫折与苦难　第二节　再苦也要笑一笑　　多问问自己：快乐吗　　时
刻保持清醒的头脑　　人在微笑时最有魅力　　善待他人　　随手关上身后的门　　学会说“下一次
”　　让你的心灵去散步　第三节　永怀希望，绝望是人生最大的破产　　永不绝望才有希望　　自
信为希望撑起一把伞　　不时以幽默面对困境　　宽宏可以摆脱绝望　　突破人生的瓶颈　　留得青I
山在，不怕没柴烧　　燕雀安知鸿鹄之志　第四节　快乐是一种心境　　快乐是一种心境　　有思路
才有出路　　让心随时归零　　嫉妒是很多错误的根源　　偏激就要败走麦城　　笑看人生起伏　　
从自卑走向自信　　宠辱不惊，成功自会伴你而来第八章　学会生活——对自己好一点　第一节　学
会善待自己　　学会善待自己　　健康才是最大的金矿　　让你的生活井井有条　　适当地放松自己
　　学会给自己减压　　每天静坐半小时　　多交几个朋友　　每天睡个好觉　　每年至少出去旅游
一次　　要有基本的理财能力　　每天都要看一点书　第二节　学会爱自己，活出自己的精彩　　正
确认识自己　　活出自己的精彩　　别跟自己过不去　　让爱好给你快乐　　按照自己的方式生活　
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　帮助别人就是善待自己　　再给自己一次机会　　给自己一个好的改变　　不要做一名精神贫穷的
人第九章　学会奋起——你的人生更精彩　第一节　超越人生的困境　　自身的分量取决于自己　　
别摔倒在熟悉的路上　　思路决定出路　　设身处地，换位思考　　战胜内心的恐惧　　改变不了环
境，就改变自己　　学会信任，停止猜忌　　做人要耐得住寂寞　　去别处寻找肥肉　　别让说谎成
为习惯　　拖延让你一事无成　　学会争取他人的帮助　第二节　没有谁能阻挡梦想　　宝藏就在你
身边　　没有谁能阻挡梦想　　要有一个创新的头脑　　像老鼠一样适应环境　　不放过每一次机会
　　只要再迈出一步　　看清楚脚下的位置　　智慧是解决问题的关键　　关键是你有没有自信　　
专注于自己手头的工作　　永不知足才能与成功握手　　每天成功一点点　　让自己的人生更精彩　
第三节　你自己就是一座宝藏　　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　　人生如卖菜，给自己定好位　　学会表现自己，别做慢游的快艇　　学会检讨
自己，人都是有弱点的　　求人不如求己，我们只能靠自己　　“我很重要”，不要看轻你自己　第
四节　心态决定人生的高度　　热情点燃成功的火焰　　激起你对成功的渴望　　失去了勇气，就失
去了全部　　时刻提醒自己：我只懂一点点　　不是猴王，就夹起尾巴做猴　　要登上高峰，就必须
弯腰　　学会激励自己，给自己打气　　注重小事，勿以事小而不为　　虚心接受批评让你更优秀　
　要有耐心，学会等待　　脚踏实地才能实现梦想　第五节　自助者天助，做自己的救世主　　充满
自信，挖掘出自我的宝藏　　摆脱欲望才会快乐　　勿让狭隘紧锁快乐　　苦于得失者必失天下　　
不要让偏见蒙上你的眼　　给自己打支“强心针”　　“行动主义”为你增添力量　　子日：君子不
争　　人生得意勿忘形
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章节摘录

第一章学会接受——人生的苦难永远多于快乐第一节苦难是人生必须经历的一课现在，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。
生物学家发现，飞蛾在由蛹变成幼虫时，翅膀萎缩，十分柔软；在破茧而出时，必须要经过一番痛苦
的挣扎，身体中的体液才能流到翅膀上去，翅膀才能坚韧有力，才能支持它在空中飞翔。
一天，有个小孩子凑巧看到一棵小树上有一只茧在蠕动，好像有飞蛾要从里面破茧而出。
小孩子觉得很好奇，于是他饶有兴趣地停下来，准备见识一下由蛹变飞蛾的过程。
但随着时间一点点过去，飞蛾在茧里奋力挣扎，却一直不能挣脱茧的束缚，似乎是再也不可能破茧而
出了。
小孩子变得不耐烦了，心想：我干脆帮它个忙吧。
于是，他就用一把小剪刀，把茧上的丝剪了一个小洞，好让飞蛾摆脱束缚容易一些。
果然，不一会儿，飞蛾就从茧里很容易地爬了出来，但是它的身体非常臃肿，翅膀也异常萎缩，耷拉
在身体两侧伸展不起来。
小孩子想看着飞蛾飞起来，但那只飞蛾却只是跌跌撞撞地爬着，怎么也飞不起来。
又过了一会儿，它就死了。
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。
瓜熟才能蒂落，水到才能渠成。
和飞蛾一样，人的成长必须经历痛苦挣扎，直到双翅强壮后，才可以振翅高飞。
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。
因此，在漫长的人生旅途中，苦难并不可怕，受挫折也无需忧伤。
只要心中的信念没有萎缩，你的人生旅途就不会中断。
艰难险阻是人生对你的另一种形式的馈赠，坑坑洼洼也是对你的意志的磨炼和考验——大海如果缺少
了汹涌的巨浪，就会失去其雄浑；沙漠如果缺少了狂舞的飞沙，就会失去其壮观；如果维纳斯没有断
臂，那么就不会因为残缺美而闻名天下。
生活如果都是两点一线般地顺利，就会如白开水一样平淡无味。
只有酸甜苦辣成五味俱全才是生活的全部，只有悲喜哀痛七情六欲全部经历才算是完整的人生⋯⋯所
以，你要从现在开始，微笑着面对生活，不要抱怨生活给了你太多的磨难，不要抱怨生活中有太多的
曲折，更不要抱怨生活中存在的不公。
当你走过世间的繁华与喧嚣，阅尽世事，你会明白：痛苦，是人生必须经历的过程!
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编辑推荐

《再苦也要笑一笑大全集(超值白金版)》：山有巅峰，也有低谷；水有深渊，也有浅滩。
人生之路也一样，总是充满坎坷与挫折，时而波峰，时而谷底。
英国作家萨克雷说：“生活就像一面镜子，你对它笑，它就对你笑；你对它哭，它也对你哭。
”因此，当挫折、不幸或厄运降临的时候，请记住：再苦也要笑一笑。
困境，是成功者的阶梯，失败者的地狱。
面对挫折与不幸，悲观的人看到的是危机，乐观的人看到的是转机。
笑对人生，是最正确的人生态度。
拿破仑得到了世界上绝大多数人渴望拥有的荣誉、权利和金钱，辉煌一时，但他却说：“我这一生从
来没有过一天幸福的日子。
”海伦·凯勒失聪又失明，可她却说：“生活多么美好。
”人生的快乐与否，完全取决于个人对人、事、物的看法如何。
任何的痛苦与快乐都由自己决定，幸福与否全在于你的心态。
一位哲人说过：“一个健全的心态，比一百种智慧更有力量。
”一个人，即使他一无所有，只要他有希望，他就可能拥有一切；而一个人即使拥有一切，却没有希
望，那就可能丧失他已经拥有的一切。
可以说，一个人有什么样的心态，就会有什么样的人生。
积极的心态能帮助我们获取健康、幸福和财富，而消极的心态则会使我们一无所有。
笑对人生是一种境界，更是一种应对暴风雨的法宝。
笑对人生，改变命运就在一念之间。
生命的意义，不在于我们走了多少崎岖的路，而在于我们感悟到了多少哲理。
“上帝并没有创造一个标准的人。
世上的每个人都如同被上帝咬过一口的苹果，他们都是有缺陷的。
有的人缺陷大些，那是因为上帝特别喜欢他的芬芳。
”每一个人都要遇到挫折，挫折是成功的必经之路，挫折让强者更强，弱者更弱。
一个人如果积极进取，喜欢挑战，自信乐观，那他就成功了一半。
法国启蒙思想家卢梭说过：“在我一生中的苦难日子里，我却始终满怀温馨、感人、甜美的情感，这
些情感为我悲痛的心灵的创伤抹上香膏，仿佛将痛苦化为快感。
”笑对人生，才能于人生的旅途中不断发现生机盎然的绿色，于绝境中看到希望，找到向上攀登的阶
梯，而不会在途中搁浅。
是前进还是后退，是奋进还是屈服，有时就在一念之间。
内容更全面 观点更精辟 方法更实用最正确的人生态度 最积极的应对方法幸福与快乐的终极秘密人是
哭着而不是笑着来到这个世界上的，这或许就注定了在人的一生当中，苦难永远多于快乐。
面对人生道路上的挫折和不幸，笑是最好的应对方式。
当你走过世间的繁华，阅尽世事，你就会幡然明白：人生总会有不圆满，再苦也要笑一笑。
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