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《谁都不敢欺负你》

内容概要

作为一个“资深”的受欺负的人，力克·胡哲遇到过各种形式的侮辱、打击、挫折，当他走进学校的
大门，脑门上就仿佛贴上了一张邀请函，上面写着：快来欺负我啊！坏孩子们的讥讽、取笑、孤立，
一度让他沮丧、恐惧，甚至产生了自杀的念头。这些在成长过程中遭遇的伤害、挫折、退缩、痛苦，
无论身 在学校还是职场的人，都需要面对，却又似乎很难对其他人说起。为了给所有成长中的年轻人
以鼓励和帮助，力克建立起了一套独有的“防御系统”。这个超级强大的“系统”不但让力克自己从
容应对各种形式的欺辱，还怀有一颗同情之心，帮助其他遭遇挫折的人。力克行走过30多个国家，成
功地帮助过全球上百万人摆脱他人的负面干扰，找回自我，建立起更强大的内心。
力克经典语录：
欺负你的人，目的是想让你痛苦，别上当！相信那些爱你的人，对他们而言，你是独一无二的完美个
体。
谁都不能逼我难过，我的快乐我做主。
我知道真实的自己是什么样子，外人无法动摇我的信念。
对自己的快乐和成功负起责任之后，自爱和自信就随之而来。
上天是眷顾你的，你现在还不知道以后的人生是多么精彩。
你的价值跟任何表象无关，却埋藏在你的内心和精神深处。
我的价值观不可动摇，我的人生早有规划。
面对欺负你的人，要做出有利自己的反应，不论是威逼还是利诱，不要上钩。
我了解自己的情绪，尤其是愤怒和恐惧；我能控制这两种情绪，所以我能掌控自己的思想和行为，不
会丧失理智。
【编辑推荐】
1.激发10亿人热情的畅销书《人生不设限》、《永不止步》作者力克·胡哲最新力作！ 再也找不到一
本书能让你知道自己其实也可以如此强大，这是世界上只存在一位独一无二的力克·胡哲的理由。这
本书跟其他书不同的是，它是力克根据自己的亲身经历，专门针对遭遇过挫折、痛苦、退缩、迷茫的
年轻人所写的人生指导书，这是每个人在成长的过程中都需要面对的。如何在挫折中建立强大内心这
个方面，没有一个人能比力克的语言和行动更有说服力。正如力克说：内心强大了，就没人能偷走你
的快乐。
2.力克的独家绝招，能一步一步帮助你建立起一个有效的“防御系统”，这个系统可以改变你看待自
己和世界的眼光，以及处理挫折的方法。全球已经有无数的学生和年轻人在使用这种方法抗击他人取
笑、直面挫折、重新找回自己，因为这些是力克在经受了千锤百炼的人生磨砺中得出的宝贵经验，它
永远在必要的时候能用得上。
3.每个人都会从力克的这本书里学习到最贴紧自身的生存之道和快乐经验。我们爱力克，因为他的笑
容里有着无所畏惧和仁慈友善；我们爱力克，更因为他的眼神里有坚不可摧的勇气和帮助他人战胜困
难的决心。书中的名言警句更加实用励志，每读一遍，都产生一种新的动力和认识。
4.这本书适合年轻人送给自己，也适合家长送给孩子。
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《谁都不敢欺负你》

作者简介

力克·胡哲出生时罹患海豹肢症，天生没有四肢，曾经三次尝试自杀，10岁时第一次意识到“人要为
自己的快乐负责”。21岁时大学毕业，拿下会计和财务规划双学位，熟稔投资，并拥有自己的公司。
他冲浪、游泳、潜水；他踢足球、溜滑板、打高尔夫，样样在行。他创设“没有四肢的人生”非营利
组织，实行创意行善。至今已在五大洲、超过25个国家，举办了1500多场演讲，给予（接受)数百万个
拥抱，自称“拥抱机器”。他获得各国领袖接见，在国会发表演说。他处处散播希望与爱，深受教师
和家长赞誉，认为他的故事应列入学校课程。2005年，他被提名为 “澳大利亚年度青年”，出版过两
张畅销全球的DVD。为他量身打造的电影《蝴蝶马戏团》在2009年获“门柱影片计划”大奖。他写的
《人生不设限》和《永不止步》畅销全球，根据他的人生经历改编的亲子绘本《亲爱的，给我一个拥
抱》深受家长和儿童欢迎。2013年，他与妻子宫原· 佳苗诞下第一个儿子，进入人生的另一阶段。他
用一颗感恩的心，积极的人生态度和智慧，活出生命的奇迹。为所有心怀梦想的人树立了一个榜样。
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《谁都不敢欺负你》

书籍目录

第一章　为什么是我？为什么是你？
霸凌现象非常普遍，很多人与你同病相怜。
第二章　变成欺凌者的噩梦
找到自我，让对方无法开口。
第三章　掌控人生
对自己的人生负责，让欺负你的人无处下手。
第四章　选择自己的路
坚定价值观，你的人生航向就不会偏移。
第五章　创建安全地带
培养内心的安全感和精神力量，来保护自己
不被欺负。

第六章　打造“后援部队”
建立牢固的人际关系网，以在遭受欺负时
得到支持。
第七章　击退内心的霸凌
监督管理你的情绪，应对内心的霸凌。
第八章　信仰的力量
找到精神力量，保持内心的平和与坚强。
第九章　换一个角度看待“被欺负”
被人欺负不是好事，但你可以借此变得
更明智、更强大。
第十章　制定防御策略
做好准备，击溃欺负人的行为。
第十一章　抵制“被欺负”
联手根除霸凌现象。
霸凌防御宣言
网络救助资源汇总
鸣谢
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《谁都不敢欺负你》

精彩短评

1、谁都不敢欺负我，那些没有彻底击垮我的东西，只会让我更强大。
2、传教的内容居多。不过如果作者不信基督教的话，恐怕也很难活下去，这也体现了宗教的作用。
3、上帝让我们降临在这个世界上，是因为他爱着我们，他早已为我们规划好了一切。
4、评分是相对的，相对他的演讲和其他书来说，此书无诚意
5、很多关于力克的个人信仰的   有点像宣传基督教的册子  比较适合青少年看吧  
6、早前就看过几个力克·胡哲的视频，这次再一次看到他，眼神和微笑越来越自信，已然成为了一
种极大的魅力。（书本身不作评价）
7、开篇就讲说建立属于自己的霸凌防御系统。每章有个小结，类似过去课本后面的。故事拆分成各
种标题的小故事，不再是长篇大论的讲述一个事情，讲的也相对不那么详细。可以看到力克胡哲也是
在改变。当你的内心和实力足够强大，对于外界的一切困扰，都是那么的云淡风轻。如果碰见危害自
己的身体健康时例如打架，没有能力解决，还是尽快跑开吧，我们都不是英雄。感觉作者一直在自己
青少年时期的经历来说明什么。但是青少年的环境和成人的环境是完全不同的。
8、被作者本身吸引，很励志
9、你自己忙碌起来，要保护自己但同时不能为了迎合别人就失去自己，还需要明白学会仁慈面对
10、很棒的一本书，觉得对孩子会很有帮助
11、杭州萧山机场
12、这本书看了一年。。。我终于看完了~还是可以的，就是内心要变得强大
13、7月4 宁波万达图书馆
14、不喜欢鸡汤，虽然我想喝鸡汤
15、不仅关于霸凌，也关于生活
16、作者可能是想写个一名彷徨的中学生，才发现自己的心智水平十年来貌似没有突飞猛进。用了一
天时间精读了该书，总结了一套新的思维方式。谢谢，Mr.胡哲。
17、意义很重大的一本书
18、反欺凌
19、寻找团队，发现自己，每个人都有价值，你不孤单
20、不是每个人都能看出共鸣。
21、在成长过程中，谁没有被欺负过？除了暴力伤害，歧视、孤立、嘲讽⋯⋯这些都会对我们的内心
造成伤害。面对伤害，大多数人选择默默承受。而力克胡哲，虽然没手没脚，但却能坚强面对，甚至
还总结了一套“防御机制”，让我们勇敢面对伤害，坚强成长。
22、其实是一本宣讲书，但确有鼓舞人心之处
23、用怎样的方式面对欺凌？要有自己的一个安全地带。这位80后通过他的遭遇告诉你怎样坚强、怎
样面对别人异样的对待、怎样实现自己来这个世界的价值。一碗真诚的鸡汤。
24、书没有太大的说服力  有点空洞  个人理念信仰强烈 
25、欣赏他的正面阳光，虽是写给青少年的，但是读完我同样受益匪浅。真希望曾经年少无知的时候
有机会读到这本书。爱自己，说起简单做起难，需要对自己更多宽容和对生活更多理解。
26、那些没有彻底击垮你的东西，只会让你更强大！
27、非常感动，给人勇气的一本书。
28、读了一半了，每次看之前都要鼓励一下自己，真心太枯燥

29、在我最需要的时候，天父借着力克胡哲的话给了我安心
30、谁都不敢欺负我，可欺负了又如何。走自己的，让别人欺负去吧。
31、中学生，大学生必读
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精彩书评
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