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《生活中没有迈不过的坎》

前言

我们每个人都希望成就一番事业，但是，我们在为事业奋斗的时候，又都会遇到不同程度的坎坷，从
而使自己的事业受到阻碍，或背离愿景、或停滞不前，真正一帆风顺的人是很少的。因为，任何人不
经受巨大的困难.就不会有伟大的事业。再怎么成功的人，也会有遇到坎坷不顺心的时候，也会有失败
和徒劳无功的时候，也会有磨难和痛苦的时候，但是，成功的人不会把这些逆境放在眼里，因为他们
相信生活中没有迈不过去的坎。他们坦然面对，并力争迈过这些坎坷，取得最后的成功。人生旅途风
雨难免。坎坷难免。什么情况都有可能发生，什么时候都可能出现意外。但是，在遭遇了不幸和苦难
之后，对待人生，对待亲人、朋友的心境和态度，会使人们有截然不同的命运。有的人在发生意外、
遭遇苦难之后颓废不振，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，他的面前就
只有坎坷，没有希望。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。因为他们相信生活中没有迈不过去的坎
。这样的人，他们得到的将会比失去的还要多，他们收获的也许不仅仅是同情、理解和爱，还会有希
望和成功。

Page 2



《生活中没有迈不过的坎》

内容概要

《生活中没有迈不过的坎》讲述了：在人生的道路上，谁都会遇到困难和挫折，就看你能不能战胜它
。战牲了，你就是英雄，就是生活的强者。再怎么成功的人，也会有遇到坎坷不顺心的时候，也会有
失败和徒劳无功的时候，也会有遭受磨难和痛苦的时候，但是，成功的人不会把逆境恢在眼里，因为
他们相信生活中没有迈不过的坎，它们不过是人生路上一段不十分美好的经历罢了，坦然面对并迈过
它们，成功也变得更加绚丽。
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《生活中没有迈不过的坎》

书籍目录

第一章 失意时要懂得心宽撕掉过去的标签让已经过去的过去失意时要懂得心宽不要跟自己过不去换个
角度审视自己要比就跟自己比我们活着不是为了生气换一种视角来看待不幸内疚和悔恨挽救不了失败
不要预支明天的烦恼不要过多地在意别人的看法别把时间和精力浪费在抱怨上给自己的心情放个假“
收拾”—份好心情用快乐之水冲淡苦味淡看人生的负面情绪追求一个充实的人生用乐观照亮你的生活
第二章 平常心是快乐之源用平常心体味生活的美好把幸福当成一种习惯让心多装载—份快乐要拥有一
颗宁静的心生命旅程也因平常而丰满养成快乐生活的习惯只要我们愿意选择陕乐让自己的生活悠闲一
点选择快乐，你就会得到快乐放下就是快乐快乐其实真的很简单别和坏心情交朋友第三章 坦然接受已
经发生的事实坦然面对发生的一切莫让忧虑影响我们的生活不要为失去的而烦恼把逆境当成人生的财
富把自己从烦恼中解放出来要不断寻找生活的新目标把不该要的统统搁下不要给自己的心灵增加负担
不必在意别人的评价不要过于看重名利不要让追悔吞食了你的时光不会放弃就不会拥有明天不要让过
去成为明天的负担忙碌的生活使人忘记忧愁第四章 要客观地认识自己客观地认识自己理性对待不公平
放下你的“面子”敢于不如人不要和别人相比不要随便否定自己美中不足是常态自己奖励自己发现内
心的自我有压力才有活力认识你的创造潜力学会欣赏自己的独特之处想改变世界，先改变自己演别人
容易，做自己难激发你生命的潜能用自己的方式打开结及时调整你的人生航向每天自己淘汰自己相信
自己会成功变潜能为实力第五章 以良好心态面对坎坷对生活要心存感激改变自己对命运的态度以最好
的心情面对生活豁达可以让世界海阔天空让积极的心态主宰自己的心灵让自己的心灵放轻松些建立强
大的自信要勇于战胜生活中的不幸始终保有积极的心态以积极的态度战胜逆境摆脱消极心态的自我设
限坚强的意志比智慧和博学更重要摆正心态，正视失败保持乐观开朗的心态要不断超越自我第六章 学
会接受不完美生活中处处都有遗憾对人生的悲欢离合要看得透不要再去品味已经过去的那些痛苦对什
么事都不要过分追求释放出心中的不如意对有些事不妨睁只眼闭只眼不要一味地追求所谓的完美不断
地变换刺激自己的新感觉学会接受不完美让人生因缺憾而更加美丽用现在的残缺孕育未来的美丽把握
现在，活在当下欲望无穷，知足才能常乐开开心心享受属于自己的人生第七章 生活中没有迈不过的坎
不要把眼前的事看得太重看重的应该是自己的生命寻找适宜于自己的发展方向要善于在打拼中寻找机
会事业是精神的寄托要勇于自救找不到工作自己干提升自己是改变生存状态的最好手段以积极的态度
面对生活以退为进又何妨达则兼济天下，穷则独善其身
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《生活中没有迈不过的坎》

章节摘录

第一章失意时要懂得心宽不要预支明天的烦恼现实生活中，总有这样的一部分人，他们终日为自己的
明天而忧虑不安：明天考不上大学怎么办？明天下岗了怎么办？明天得重病了怎么办？明天家庭负担
太重怎么办？每天想到这些，无不使自己感到压力重重。人生是严峻的，它不是一首浪漫的抒情诗，
也不是一支优美的小夜曲；它是阳光与风雨的搏击，它是欢乐与痛苦的交替，它是穿越不尽的烦恼荒
漠。所以，19世纪伟大的思想家叔本华说：“一切生命的本质就是苦恼。”无论是处在顺境或处在逆
境，也无论你是高官、学者、诗人、作家、教授、学生，或者企业家、大款、强者，或是平民百姓，
都逃不脱烦恼的追捕。顺境时有得不到满足的烦恼，逆境时有事与愿违的烦恼；当官的有当官的烦恼
——没当官时千方百计、挖空心思想捞个官，捞着小官想大官，捞着大官想更大的官；当学生的有当
学生的烦恼——浩瀚的题海、绷紧的神经、升学的压力、选择职业的困惑；当百姓的烦恼就更多了—
—房子、票子、恋爱、婚姻、子女上学和就业等等的缠绕。连近代著名学者王国维、现代著名作家徐
迟都在烦恼的汪洋中灭顶，更不用说我们这些凡夫俗子了！正如叔本华所说：“人生实如摆钟，在痛
苦和倦怠之间摆动。”生命如弓，梦想似弦。人们为了满足自己的欲望，总是把梦想之弦绷得紧紧的
，乃至超过了它的承受能力，结果带来的自然不是幸福而是烦恼了。说起烦恼，我们不妨看这样一个
事例。有一次，几位分别了多年的同学相约去拜访大学的老师。老师很高兴，问他们生活得怎么样。
不料，一句话就勾出了大家的满腹牢骚，大家纷纷诉说着生活的不如意：工作压力大呀，生活烦恼多
呀，做生意的商战失利呀，当官的仕途受阻呀⋯⋯仿佛都成了时代的弃儿。老师笑而不语，从厨房拿
出了一大堆杯子，摆在茶几上。这些杯子各式各样，形态各异，有瓷的，有玻璃的，有塑料的，有的
杯子看起来豪华而高贵，有的则显得普通而简陋⋯⋯老师说：“大家都是我的学生，我就不把你们当
客人看待了。你们要是渴了，就自己倒水喝吧。”七嘴八舌，大家说得都口干舌燥了，便纷纷拿了自
己看中的杯子倒水喝。等学生们手里都端了一杯水时，老师发话了。他指着茶几上剩下的杯子说：“
你们有没有发现，你们手里的杯子都是最好看最别致的杯子，而这些塑料杯没有人选。”当然，学生
们并不觉得奇怪，谁都希望自己拿着的是一只好看的杯子。老师说：“这就是你们烦恼的根源。大家
需要的是水，而非杯子，但我们有意无意地会去选择漂亮的杯子。这就如我们的生活——如果生活是
水的话，那么，工作、金钱、地位这些东西就是杯子，它们只是我们盛起生活之水的工具。其实，杯
子的好坏，并不影响水的质量。如果将心思花在杯子上，大家哪有心情去品尝水的苦甜，这不就是自
寻烦恼吗？”有这样一个故事。有个小和尚，每天早上负责清扫寺庙院子里的落叶。在寒冷的清晨起
床扫落叶实在是一件苦差事，尤其在秋冬之际，每一次起风时，树叶总随风飞舞落下。每天早上都需
要花费许多时间才能清扫完树叶，这让小和尚头痛不已。他一直想要找个好办法让自己轻松些。后来
有个和尚对他说：“你在明天打扫之前先用力摇树，把落叶统统摇下来，后天就可以不用辛苦扫落叶
了。”小和尚觉得这真是个好办法，于是，第二天他起了个大早，使劲地猛摇树，这样他就可以把今
天跟明天的落叶一次扫干净了。一整天小和尚都非常开心。清晨小和尚到院子里一看，不禁傻眼了。
院子里如往日一样是落叶满地。老和尚走了过来，意味深长地对小和尚说：“傻孩子，无论你今天怎
么用力，明天的落叶还是会飘下来啊！”确实，生活中我们也常常和小和尚一样，企图把人生的烦恼
都提前解决掉，以便将来过得更好、更自在，活得无忧无虑。而实际上，很多事是无法提前完成的。
过早地为将来担忧，除于事无补外，只能让自己活得很累，很无奈，也会让自己觉得非常的失败。不
预支明天的烦恼，就能使自己过得轻松、有诗意。而怀着忧愁度过每一天，设想自己可能遇到的麻烦
，只会徒增烦恼。哈里伯顿说：“怀着忧愁上床，就是背负着包袱睡觉。”人生93％的烦恼都不是必
需的，它们只存在于自我的想象中，往往不会出现。许多人心里潜藏着一只名字叫做“烦恼”的小蚂
蚁，这只小蚂蚁常常出来吃掉你难得的快乐。不用预支明天的烦恼，不用想早一步解决掉明天的烦恼
。明天如果有烦恼，你今天是无法解决的，每一天都有每一天的人生功课要交，努力做好今天的功课
再说吧！不要过多地在意别人的看法人生路上，我们只是别人眼中的一道风景，对于某次失败，某次
尴尬，完全可以一笑了之，不要过多地纠缠于失落的情绪中，你的哭泣和解释只能提醒人们重新注意
到你曾经的无能。在马路上，曾经看到过这样一个场面：有个女孩不小心摔了跤，惹得路人哈哈大笑
，女孩当时就哭了，身边的男友手忙脚乱地给她揉着痛处，女孩却说：“不疼。”男友很奇怪：“不
疼哭什么呀？”女孩羞红了脸：“多丢人呀，别人会怎么看我呀？”“别人会怎么看我呀？”这句话
在生活中我们频频听到，有时候甚至感觉我们就像活在别人的眼光里，这种眼光的杀伤力甚至大于我
们自身的感觉。读高中时，班里有一个同学，是大家公认的“歌星”，无论多么高难度的歌曲，到了
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《生活中没有迈不过的坎》

他的嘴里，都会轻而易举唱得无比动听。有一次，学校举办歌咏比赛，他连预选都没参加，直接被班
主任保送进决赛现场。但是，由于精神紧张，他在比赛中完全没有发挥出应有的水平，只得了最后一
名。这件事过去很长时间了，他还在为此而郁郁寡欢。他一次次地到班主任那里去解释——我那天有
点儿感冒，嗓子哑了，否则，我一定能取得名次的。这两件事联系在一起，不禁让人有了一些反思：
我们是甭太在意别人的看法了？有时候就连别人一个眼神儿也会引起我们的猜疑，别人多看你一眼，
你便觉得他对你有敌意；别人少看你一眼，你又认定是他故意对你冷落，从而产生“他已经对我失望
了”“他一定不喜欢我”的心理暗示。莫尼卡常给一家报社撰稿，有位编辑似乎粗鲁无礼，问他问题
，他总是很懒得答复，莫尼卡觉得他不喜欢自己，并为他这种“不喜欢”而苦恼。每次她在送稿子时
都低着头战战兢兢地说：“我想你不会喜欢它。”说完后就匆匆离去。直到有一天，莫尼卡想改变这
种尴尬的关系，她鼓起勇气对那位编辑说：“你好，安德森先生，见到你真高兴！”莫尼卡微笑地看
着他，然后说道：“我真希望你喜欢这篇稿，大家都写得不好的时候，你的工作一定非常吃力。”“
的确吃力。”那位编辑叹了口气。莫尼卡坐了下来。他们互相看看。莫尼卡发现他并不像自己想象的
那样咄咄逼人，看上去还有些憨厚，办公桌上还摆着他妻儿的照片。莫尼卡问起他们，那位编辑露出
了微笑，严峻而带点儿忧虑的脸变得柔和起来。后来，莫尼卡与这位编辑成了不错的朋友，一次谈话
中，莫尼卡问他，是不是曾经很讨厌她，没想到他说：“天哪，我一直认为你很讨厌我才不与你多谈
话的。”此话一出，二人都笑了。原来，他们都是在猜测别人对自己的看法，让这种负面的心理暗示
左右了他们的行为。这种情况很常见，而且往往是难以克服的，而事实上往往是自己的无端猜测，正
如有句话说：“20岁时，我们顾虑别人对我们的想法。40岁时，我们不理会别人对我们的想法。60岁
时，我们发现别人根本就没有想到我们。”这并非消极，而是一种人生哲学。大文学家马克?吐温先生
曾与人讲起过这样一个小故事，也许能给我们某些启示。一位年轻作家初到纽约，马克?吐温请他吃饭
，作陪的都是本地的达官显贵。临入席的时候，那位作家越想越害怕，浑身都发起抖来。“你哪里不
舒服吗？”马克?吐温问。“我怕得要死，他们一定会请我发言，可是我实在不知道该说什么；一想起
可能要在他们面前献丑，我就心神不宁。”“呵呵，你不用害怕，他们可能要请你讲话，但任何人都
不指望你有什么惊人的言论。”这个故事告诉我们：别再为“别人会怎么看我”这种毫无意义的顾虑
发愁了，别人其实没有在意这些，不过是你自己庸人自扰。⋯⋯
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《生活中没有迈不过的坎》

媒体关注与评论

困难与折磨对于人来说，是一把打向坯料的锤，打掉的应赴脆弱的铁屑，锻造成的将是锋利的钢刀。
　　——契诃夫
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《生活中没有迈不过的坎》

编辑推荐

《生活中没有迈不过的坎》：让坎坷成为通向成功幸福之路的阶梯。人类具有非凡的适应能力。不管
遭遇什么样的坎坷，都要相信自己，去适应环境，生活下去。生活中没有过不去的坎，不要因为人生
的道路坎坷，就让我们自己的身躯变得弯曲；不要因为生命的历程漫长，就让我们求索的脚步变得迟
缓。战胜坎坷，走向成功，迈向坎坷，靠近幸福。再怎么成功的人，也会有遇到坎坷不顺心的时候，
也会有失败和徒劳无功的时候，也会有磨难和痛苦的时候，但是，成功的人不会把这些逆境放在眼里
，因为他们相信生活中没有迈不过去的坎。他们坦然面对，并力争迈过这些坎坷，取得最后的成功。 
如果你正经受着磨难，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
，请你看看《生活中没有迈不过的坎》这《生活中没有迈不过的坎》吧，它将教你学会正确对待生活
中的坎，从而使你的人生重新充满希望。
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《生活中没有迈不过的坎》

精彩短评

1、是一部非常励志的书，里面举了很多国内外的事例，告诉我们：生活常像在大洋上航行的轮船，
自己经常置身于海浪和海风之中，随时会被它们吹得偏离航道，人生中有许多我们无法预料的情况发
生，我们必需及时调整人生航向，不能被一时的困难迷失了前进的方向。也许有人会有这样的困惑：
“为什么好人却没有好报，为什么那些造恶业的人没有遭到天谴？”始终相信这世间是有因果的，只
是有的果来的快，有的果来得慢，一切都是轮回。其实上帝让善人成为善人就是对善人最大的奖赏。
我希望暂时“迷失方向”的朋友能快点振作，让积极乐观的心态主宰自己的心灵，相信一切会好起
来~！
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