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前言

　　卢梭是18世纪法国的启蒙哲学家和社会政治思想家。
一次，有人问他毕业于哪所名校，卢梭的回答出人意料且又引人深思，他说：“我在学校里接受过教
育，但最令我受益匪浅的学校叫‘逆境’。
”　　“在逆境中受益匪浅”，这就是卢梭的回答。
从这句话，我们可以看出，他是一个懂得感谢折磨自己那些事儿的人。
为什么？
因为对折磨过自己的事儿，他不是抱怨、憎恶，甚至逃避，而是从中大有收获，并充满感激。
　　为什么总有很多人去抱怨折磨过自己的那些事儿呢？
因为他们不但从中一无所获，而且还被它们掠走了快乐、幸福等各种美好的感觉，并在其中吃尽了苦
头。
　　事实上，没有人能躲得开逆境的折磨。
在人生的某个时刻，每个人都会发现，自己陷入了始料未及的困境。
当我们发现自己走到了一个未曾料到的地方，碰到了未曾料到的阻碍，感受到了未曾料到的困难时，
说明我们已经身陷逆境之中了。
　　当我们身陷逆境，并心生困惑，对生活现状无可奈何时，我们要么无计可施，只是在不停地抱怨
，要么积极寻找答案，努力思考解决问题的办法。
当我们明白生活中每个人都是在逆境中前行时，在逆境中便能心平气和，坦然面对。
　　“逆”是生命的常态，因为人生的一切突破和改变，都是在逆境中进行的。
生命的所有价值和意义，也都是在逆境中实现的。
为什么要感谢折磨自己的那些事儿？
当我们战胜了困难，迎来现状的改变或心灵的解放时，当我们克服了障碍，获得人生突破时，就会感
觉到，一切困难，都是为我们成功而发生的。
　　每个人都会在逆境中思索、寻找，至于到底要寻找什么，并不是每个人都非常清楚。
也许我们最终寻找的是一种积极的生命状态，在这个状态中，可以驾驭自我，可以体验幸福，可以让
思考更畅行无阻，可以让行为更加自由。
　　无论是从普通到优秀，还是从弱小到强大，也许人们真正想获得的只是一种证明。
为此，我们在逆境中寻找生活出路，并甘于经历生活中的各种折磨。
如果只经历磨难，且从磨难中无所收获，或不知道如何去发现问题，我们就无法正确理解它，更无法
感谢它。
　　为走出逆境，摆脱挫折，我们首先要学会用一种积极的态度，面对逆境中那些折磨我们的事儿，
并从中找出问题关键及解决办法。
为解决这个问题，本书将分别从10个方面展开论述：　　1．坦然面对自己遇到的一切　　无论是顺境
，还是逆境，都不过是人生的一种暂时处境罢了。
一种处境不可能持续保持不变，它们总会由一种处境过渡到另一种处境。
不管目前的处境是好还是坏，它都充满着各种变数。
在面对人生变化时，保持一种淡然的态度，并积极为自己创造改变的条件，才能使变化更趋向于自己
的内心期望。
　　2．必须走出思维怪圈　　无论职位高低，也不管年龄大小，每个人都会陷入一种自以为是的思
维怪圈之中。
一种错误思维可以使一个人在错误的沼泽中越陷越深，而消极的自我心理暗示更是让陷入困境中的人
难以自拔。
当我们在不觉中受制于一种思维定式后，如果不进行积极的自我超越与改变，就很难使自己获得突破
，迎来更好的发展。
超越束缚是一种向前走的勇气、信念，即使坎坷前还是坎坷，沙漠外还是沙漠，森林边还是森林，我
们都应该不懈地走下去。
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　　3．如何在失控中学会驾驭　　情绪是魔鬼，一旦情绪失控，轻则会使人做出幼稚的荒唐的事情
，重则会使人们看不清生活的真相，以致使自己在理想与现实的落差中迷失。
你是健全的人，却不一定能发现内心里的自己。
尤其在这个快节奏时代，我们更容易尝到迷失之苦。
很多时候，我们的行为不受自我支配，所以我们需要驾驭自己、做真实的自己。
　　4．怎样在痛苦中把握幸福　　人的一生是在痛苦和快乐的交织中度过的。
我们憎恶痛苦、渴望快乐，可惜痛苦总是挥之不去，快乐却是久觅不得。
特别是在当今社会，人们的孤独感越来越严重，痛苦的体验让很多人难以忍受。
如果你正在经历心灵困惑，那么本章一定不能错过。
阅读本章，你不仅可以认识幸福的真谛，同时还可以修正自己的幸福观。
　　5．塑造一个更强大的自己　　在激烈的竞争中脱颖而出，是很多人的共同心声。
每个人都想让自己变得强大，然而深植骨髓的自卑，盲目的攀比，让很多人背负着沉重的压力。
对于如何找到一个更强大的自己，应该是很多人梦寐以求的事。
然而我们不可能超过所有的人，也很难成为天下第一。
对每一个人来说，今天比昨天好才是最重要的。
　　6．是什么在阻碍你前行　　为了拥有更高的生活质量，为了实现更辉煌的人生理想，每个人都
希望在自我发展的道路上一帆风顺，走得更远。
而事实是，总有一股力量在阻碍人们的前行。
这股力量到底是什么？
相信逆境中每个人心中都会不断反复问自己这个问题。
有什么心态，就有什么选择。
面对那些折磨自己的事儿，我们与其绝望，不如给自己一个希望。
生活中最可怕的就是绝望，而人生的路也总是被自己堵死的。
绝望与希望也是一只手的正反面，乐观的人总能用微笑面对生活，让心中藏有一个希望。
　　7．你为什么会陷入泥潭　　人是一种具有反思性的高级动物。
无论是工作，还是生活，一旦我们陷入难以自拔的泥潭，就会促使我们思考：为什么会陷入泥潭？
让一个人陷入泥潭的因素很多，而最难发现，破坏性最大的，恐怕非习惯莫属。
坏习惯是一种可怕的力量，它不仅可以在无声无息中将一切颠覆，而且还很难被人觉察。
人生逆境局面的形成，和不良习惯脱不了干系。
所以，走出泥潭要从养成一个良好习惯开始。
　　8．你的做事效能为什么很低　　如果缺乏科学的时间管理方法，不仅会使人们的办事效能大大
降低，而且还可能使人们的生活秩序发生混乱。
面对混乱，真的是事情太多了吗？
时间管理始终都会是一个受到普遍关注的热点话题。
而如何把事情做到最好；管理好你一天的24小时；掌控时间，一切皆有可能等对于帮助我们纠正时间
观念大有帮助。
　　9．如何让自己变得优秀　　现代社会是一个大鱼吃小鱼，陕鱼吃慢鱼的时代。
在激烈的社会竞争面前，每个人都希望自己变得优秀，而至于如何让自己更优秀，并不是每个人都深
谙此道，特别是那些处于弱势的人，更是显得无可奈何。
每个人都无法做到完美，但也不要因此而觉得自己一无是处。
我们应该发现弱势中的强势，重新找回迷失的自己。
　　10．如何成为真正的强者　　一个真正的强者往往给人以普通的感觉。
他们不会让人觉得自己高不可攀，不会轻易贬低他人，不会高高在上、得意忘形。
而生活中，很多人一直梦想着自己有一天能成为强者，当问到他们什么是强者时，很多人的回答常常
令真正的强者啼笑皆非。
想做强者的人很多，至于如何做一个强者，这是一个困扰很多人的难题。
真正的强者不仅仅在于他拥有多少财富，多少知识，而是如何做人。
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因为可以支撑起强者获得更大发展的是“把人做好”。
　　当我们对以上10个问题有了一个全新的认识后，在逆境中，在面对折磨自己的那些事儿时，才会
有所发现，有所收获。
也只有此时，我们才可能获得觉悟和智慧，才可能正视那些折磨自己的事儿，并由衷感谢那些折磨自
己的事儿。
　　本书是一本引导广大读者在逆境中寻找出路，在困惑中获得清醒，在焦虑中使心态变得平和，在
失控中得到解决方法的智慧之书。
　　书中所选内容多是当今社会受到普遍关注的热点话题。
阅读本书，可以让人在一定程度上校正自己的人生观、价值观，可以启迪广大读者从正确的角度思考
人生中所遇到的各种问题，并逐渐对那些曾经折磨过自己的事儿产生感激之情。
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内容概要

为什么要感谢折磨自己的那些事儿？
当我们战胜了困难，迎来现状的改变或心灵的解放时，就会感觉到，一切困难都是为我们成功而发生
的。
    本书从10方面来论述面对“逆”的解决方法，即：坦然面对自己遇到的一切；必须走出思维怪圈；
如何在失控中学会驾驭；怎样在痛苦中把握幸福；塑造一个更强大的自己；是什么在阻碍你前行；你
为什么会陷入泥潭；你的做事效能为什么很低；如何让自己变得优秀；如何成为真正的强者。
    书中所选内容多是当今社会受到普遍关注的热点话题。
阅读本书，可以让人在一定程度上校正自己的人生观、价值观，可以启迪广大读者从正确的角度思考
人生中所遇到的各种问题，并逐渐对那些曾经折磨过自己的事儿产生感激之情。
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反思  是改变生活，还是被生活改变  为什么说“人人都在逆境中”  顺境逆境只是一种状态  压力状态
中的逆境生存智慧  在逆境智慧中释放你的潜能  总结：感谢生活中的那些逆境第2章  必须走出思维怪
圈  给自己一股敢于向前的勇气  马太效应与逆境突破  积极的心理暗示  不会改变难成功  制定一个可行
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结：感谢那些痛苦的经历第5章  塑造—个更强大的自己  自卑会压抑你的自身潜能  发现优势，弥补不
足  在反思中不断前进  最难超越的是自己  无法成为别人，只能成就自己  总结：感谢那段迷失的路第6
章  是什么在阻碍你前行  有什么样的心态，就有什么样的生活状态  困扰我们的并不是问题本身  有一
种神奇力量叫“满怀热情”  绝望还是希望，因人而异  总结：感谢那些消极心态第7章  你为什么会陷
入生活泥潭  习惯是一种巨大的力量  太极心法中的习惯作用  把有助于成功的好习惯坚持下来  走出生
活泥潭，从今天开始  不要忽视身边的小事  总结：感谢那些坏习惯第8章  你的做事效能为什么很低  真
的是事情太多了吗  时间周而复始，自己日新月异  如何把事情做到最好  管理好每天的24小时  掌控时
间，一切皆有可能  总结：感谢那些虚度的光阴第9章  如何让自己变得优秀  发现弱势中的强势  将你的
长处变为优势  把每一个机会都当成救命草  每一个弱者都可以成功  积极忍耐，并时刻准备着  总结：
感谢那段艰难历程第10章  如何成为真正的强者  强者是努力做真实自己的人  强者最不想看到什么  强
者如何看待别人  强者最易丢失什么  强者最需要懂得什么  总结：感谢那些错误观念
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章节摘录

　　第1章 坦然面对自己遭遇的一切　　面对生活困惑的反思　　在现代社会，快乐和幸福并不缺少
，甚至给人一种俯拾皆是的感觉。
然而，当我们俯下身来寻找时，却惊奇地发现，散落满地的原来是一个个迷惑自己的问题和无法突破
的障碍。
我们甚至觉得，人生就是在逆境中寻找突破，追求理想和快乐。
面对那些折磨我们的事儿，我们需要拥有逆境中突破的智慧。
　　生活为什么总是不如意，是自己哪里出了问题吗？
　　我为什么难以突破现状，是自己的思维陷入怪圈之中了吗？
　　我是在逃避生活的本质，还是已经在理想与现实中迷失？
　　我为什么总是自卑、没信心，如何做才能让自己变得更自信？
　　当身陷逆境，心生困惑，不满足生活现状时，我们总会不停地思考问题产生的根源，而且还可能
积极投入到改变现状的行动中去。
几个回合下来，收效甚微，一切都似乎没有太大进展。
　　我们陷入了生活泥潭不能自拔，痛苦万分中我们反问自己，生活到底是什么？
什么才是生活的目的和意义？
其实，人生就像一杯水洒在地面，本质属于清澈透明、无色无味，而一旦落到地面就会被大地迅速吸
收，与土壤融为一体。
　　不管我们落在哪块土地上，每个人的人生都会和土壤结下不解之缘。
不过，很多人都很难辨清一个真相：自己到底是被土壤吸收，还是自己吸收了土壤？
自己到底存在于土壤中，还是土壤存存与自己体内？
　　生活的全部就在自己和土壤之间，而很多时候我们却根本无法分清自己到底是怎么一回事。
模糊的感觉和想辨别清楚现状的欲望让我们不得不去思索、寻找，自己到底是什么，土壤到底存自我
生活中起着什么样的作用？
　　一旦我们试着去发现真相，迷惑、混乱、烦恼、压抑、茫然就会随之而来，似乎有一股前所未有
的阻力束缚住了自己，无法挣脱，更难以超越。
此时我们的生命陷入到逆境之中，而任何希望亮光的出现都会使我们对其充满惊喜、欣慰与渴望。
　　然而，一切仍然像土壤的厚度那样，很难让自我辨清和穿越。
甚至有时我们会感觉自己的内心变得一团糟，好像根本不属于自己一样，还有种陷入泥潭的感觉。
我们奋力挣扎，然而一切都像在做无用功，没有任何突破。
　　这个时候，快乐与幸福荡然无存，一种前所未有的痛苦与迷乱纠缠着自己，既无法掌控，又挥之
不去。
于是，我们开始存阻力面前思考生活中突破之道：　　我将用什么方法改变自己目前不佳的现状？
　　自己必须走出哪些思维怪圈？
　　如何在失控中学会驾驭？
　　怎样在痛苦中把握幸福？
　　自己能否塑造一个更强大的自己？
　　是什么在阻止自己前行的脚步？
　　是什么让自己陷入了泥潭？
　　如何使自己的做事效能更高些？
　　如何让弱势的自己变得优秀？
　　自己能否成为生命的强者？
　　当这些问题都摆在面前时，你是否会觉得自己就像井底之蛙，原来眼前的一切并不是世界的全部
。
有时，我们会觉得自己就像盲人摸象，所触摸到的行不是一切的真相。
眼睛和感觉常使我们的思维陷入偏见之中，所以想认清自我就不能固守一隅，而是应该学着突破思维
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意识中的束缚，寻找生命中的非常之道。
　　对于那些身心陷入困境的人来说，逆境生存智慧就是使其突破困境的非常之道。
从逆境智慧中我们会：　　发现自己到底被哪种思维束缚着；　　清楚如何去驾驭失控中的自己；　
　明白怎样把握人生的幸福真谛；　　学会如何去塑造一个更强大的自己；　　知道是什么在阻碍自
己前行；　　弄清自己为什么会陷入泥潭；　　清楚怎么做才会变得优秀；　　懂得怎样让自己突破
局限，并一点点强大起来。
　　是改变生活，还是被生活改变　　人生无所谓成功和失败，失败只是意味着一种状态的结束，另
一种状态的开始。
人生也没有永远的成功，成功只意味着一个目标的实现，一种理想变成现实。
在成败面前，接受和改变的作用就是让人学会忍耐与坚强。
　　年轻的女孩正在和父亲促膝长谈，更准确地说，是女儿在向父亲诉苦、抱怨。
　　女儿心情沉重地告诉父亲：“我现在感到非常痛苦，尽管自己很想从中走出来，但是似乎已经迷
失了方向。
问题一个接着一个，弄得自己毫无招架之力，我已经厌倦了挣扎、抗拒，但我又不知道如何做才对。
”　　父亲低头想了想，对女孩说：“跟我到厨房看一看吧，也许你能从中发现生活的真谛。
”　　女孩迷惑不解，跟着父亲来到厨房。
只见父亲打开燃气，烧了三锅水，水沸腾后，父亲把萝卜放在第一个锅中，把一个鸡蛋放在第二个锅
中，把一些咖啡放进第三个锅中。
等都放好之后，父亲示意她和自己一起默默看着锅里的变化。
　　过了一会，父亲把锅里的萝卜和鸡蛋捞了出来，分别放在两个碗中。
然后，他又把咖啡倒进杯子里。
他问女孩：“孩子，刚刚你都看到了什么？
”女孩回答：“萝卜、鸡蛋和咖啡，别的就没有什么了。
”　　父亲说：“用你的手感觉一下被沸水煮过的萝卜，再将鸡蛋皮打破，然后再尝一尝我给你煮的
咖啡，感觉一下味道如何？
”　　女孩按照父亲的意思，一一照做了，但依然不知道父亲到底想说明什么。
　　父亲摸着已经长大却一时失去勇气的女儿的头，解释道：“当它们处在逆境中时，也就是遇到滚
烫的沸水时，反应各不相同，原本粗硬、坚实的萝卜在沸水中变软了，煮烂了；鸡蛋原本非常脆弱，
鸡蛋壳在保护着里面液体，沸水煮后，鸡蛋内的液体却也变成了固态；粉末的咖啡在沸水中煮了一下
竟改变了水的味道。
你呢？
我的孩子，你是什么？
”　　生活中的每个人都会像这个女孩一样，面临各种烦恼与困惑，但是每个人的成长都需要付出这
样那样的代价。
没有人会一直一帆风顺，生活总会使我们面临各种危机。
　　当对现状不满，渴望一种更积极的人生时，接受和改变可使我们的内心更加豁达、乐观，使我们
的一切都发生改变。
接受和改变中蕴藏着一种生命智慧，更是每个人自我实现与超越的有效工具。
　　当我们的人生状态发生重大变化时，接受和改变是对我们受伤心灵的按摩，是对我们紧张、焦虑
、悲恸、恐惧等情绪的调补；当我们的生活处境每况愈下、十分艰难时，接受和改变是不甘放弃，奋
力拼搏时坚定的眼神，自信的微笑；当我们的思维陷入不能自拔的旋涡时，接受和改变是使我们获得
自我突破的神秘力量。
　　人生无常，世事难料。
汶川地震爆发以后，数万人死亡，几十万平间房屋被破坏，数万人遭灾。
对于受灾群众和在灾难中幸存下来的人来说，微笑在短时间内是无法在他们脸上重新绽放的。
此时，他们需要的是平定情绪；淡化哀伤，走出恐惧，恢复生活的信念和勇气。
　　任何灾难都会过去，所有哀伤都会淡化。
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对于灾区人民及遭受过严重灾难的人来说，积极的自我调整，坚定的生活信心是开始新生活的保障。
此时此刻，我们应该做的是尽量平静内心，用积极的心态和行动迎来新的生活。
　　思维的禁锢总会使突破困难重重，自己像被思维囚禁的奴隶一样，任由它来驱使、主宰。
于是，一股浓浓的痛苦包裹着自己，无力挣脱，却又充满渴望。
　　每个人都是从痛苦抵达幸福殿堂的。
对于追求幸福的人来说，接受和改变就是让自己正视痛苦，发现人生幸福的真谛——痛并快乐着。
　　人生无所谓成功和失败，失败只是意味着一种状态的结束，另一种状态的开始。
人生也没有永远的成功，成功只意味着一个目标的实现，一种理想变成现实。
在成败面前，接受和改变的作用就是让人学会忍耐与坚强。
　　人生需要自强不息，人生也需要信念支撑。
无论花开花落，也不管云卷云舒，懂得接受和改变的人总会宠辱不惊，去留无意，并保持着正常的生
活状态，不变的人生信仰。
　　无论是宇宙万物，还是天地人生，接受和改变无处不在。
人生自古多逆境，逆中更有逆道生。
不管我们因何陷入烦恼、痛苦、茫然，只要觉得自己正处在逆境中，接受和改变总会为我们提供一个
完美的解决办法。
　　为什么说“人人都在逆境中”　　逆是生命的常态，因为人生的一切突破和改变，都是在逆境中
进行的；生命的所有价值和意义，也都是在逆境中实现的。
　　每个人都像困在笼中的鸟，我们习惯在有限的空间，思考笼外无限的世界。
有些人一辈子都在笼中，且浑然不知；有些人发现自己被困在了笼中，却无力挣脱它的束缚，以致渐
渐适应了笼中的环境，并认定生活就是这样；有些人历尽千难万险，终于走出身心的囹圄，获得了生
活的大境界。
　　⋯⋯
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