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内容概要

汶川大地震让我们感受到了生命的珍贵，再次感悟了生命的意义。
生命是美好的，请善待自己每一天！
    生命太脆弱，我们要好好活着，珍惜亲人朋友，善待周围的每个人。
    看着那么多无辜的生命转瞬消失，我渐渐明白，活着，健康快乐地活着，就已是最大的幸福了。
我们不要抱怨生活，就算活在最底层，一无所有又如何，毕竟你还活着，还拥有自我，这已是最大的
幸福了。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<活着真好>>

书籍目录

第一章 充实自我的心灵　开放心灵，享受孤独　莫让韶华付水流　寻找生活的石子　学会收藏幸福　
付出爱心收获快乐　找回生活的重心　付出爱心收获快乐　唤醒生命的激情　宁静以致远　天生我才
必有用　拒绝颓废　走出心灵的低谷　从改变自己开始　享受简单生活第二章 让苦闷随风去　苦乐不
是永恒的　不要活在过去　命运在自己手里　是金子总会发光的　成功从卑微开始　选择人生的正面
　人生失意不失态　不抛弃，不放弃　学会欣赏自己　改变不了环境就改变心境　用适当的方式发泄
　忘却是一种智慧　清净心是快乐之源　欢喜心是一剂良药第三章 人生需要勇气　勇敢地迈出第一步
　心里装上一盏明灯　以最好的准备面对最坏的结局　成功并不像你想象的那么难．　站在真理的一
边　人生只能向前走　负重的人生更美丽　不害怕，不后悔　重要的是忠于你自己　别让灰尘落到心
上　做真实的自己第四章 在痛苦中解脱　何不选择快乐　痛苦源于错误的追求　烦恼是庸人自扰　痛
苦是因为修养不够　万象空幻，达人达观　勇于承受生命之重　上帝很公平　生命总会找到出路　没
有人能够使你倒下　心中有天堂　活在感恩的世界里　不要背对着世界　凡事想开点　打开心结，海
阔天空第五章 给心灵浇点水　守住你的温情　打开信任的口袋　将心比心，推己及人　敞开自己的心
扉　助人者人助之　尽孝须及时　亲情最珍贵　积功德莫过于救人　人生最重要的事　爱是一种温柔
的呵护　人生最需要一颗善心　永远保持人性的光芒第六章 不要过于执著　过于执著是一种痛苦　适
可而止，处世不贪　以出世精神做人世事业　放下情执得自在　放下输赢才是赢　保持平常心　固执
的人最难救　人生要学会舍弃第七章 克制愤怒情绪　宽恕他人快乐自己　用慈爱止息仇恨　控制住心
中的怒火　压住怒火引而不发　生气时请数十个数　不生气是修来的福气-　要有容天下之量　生气不
如争气　别为小事发火　与其讨厌，不如欣赏第八章 在挫折中成熟　追随自己的梦想　不自卑不自傲
　盯住你的目标　突破自己才能进步　人生需要不断修正　不绝望就有希望　坏牌更要用心打　只差
临门一脚　调整心态重新上路　精神是生命的支柱　你就是自己的神　希望是人生的力量第九章 把握
人生输赢　得意不可忘形　胜利面前稍安勿躁　骄傲使人失败　恬淡是养心第一法　做人不可处处为
赢　欲速则不达　贪多嚼不烂　平坦大道车要慢开　成时思败治时思乱第十章 学会停步歇脚　心无物
欲永无涯畔　安顿自己的心灵　人生要懂得休息　生命序位重分配　你得到的就是你失去的　我们在
追求什么　活着绝不是为了赚钱　放慢生活的脚步　给自己放个假　追求生活的真谛

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<活着真好>>

章节摘录

　　开放心灵，享受孤独　　孤独是人生的难题，寂寞是人生的常客。
　　人活着就要开放自己的心灵，才能与人生的快乐对饮。
　　有一种灵魂中的落寞，叫孤独。
孤独无时无刻不伴随在我们的身边，不经意间侵蚀着我们的肌体，掠过我们的脑海。
人人都会有孤独的时候，但是并非人人能够善待孤独。
　　我的一个朋友远离家乡，一个人来到大都市。
初来乍到，没有几个关系很近的朋友，又没有恋人，独处一室。
他说，害怕自己独处，感到很孤独。
　　我对他说，我的看法不是这样的，孤独的问题不是一个人独处的问题，而是感到孤单寂寞的问题
。
它是一种心理上的自我封闭，是一种与他人失去关联的可怕的感觉。
　　孤独是一种心境。
置身于热闹之中未必就不孤独，一人独处也可以不孤独。
美国散文家兼哲学家大卫-梭罗，独自在瓦尔登湖畔度过了相当长的一段时间，在大自然的美丽中写作
、思考、无拘无束地享受他的自在之感。
他的《瓦尔登湖》至今仍在慰藉着众多读者的心灵。
　　孤独是人生的难题，寂寞是人生的常客。
人活着就要开放自己的心灵，才能与人生的快乐对饮。
孤独与否，不在人多少，而在心，心独则寂，心广不孤。
没有谁会把你孤立起来，除非是你自己把心灵封闭起来。
很多人因为生性孤僻，或者过分专注于自己，心灵与外界隔绝，久而久之，便使自己陷入了孤独的境
地。
　　我曾经的—个同事，几乎人人都不欢迎他，但他不知道是什么原因。
即使他参加—个公众集会，人们见了他都退避三舍。
所以，当别人互相寒喧谈笑、其乐融融之时，他—个人独处在屋中的一个角落。
即使偶然被人家注意，片刻之后，他仍旧孤独地坐在一边。
整个人好似失去了吸引力的磁石一样。
　　我这位同事之所以不受欢迎，在他自己看来乃是一个谜：他很有才能，又是个勤勉努力的人。
但他绝未想到，自己不受欢迎最关键的原因在于他的自我封闭心理。
一个具有开放心态的人是不会孤独的，有些人之所以孤独，是因为他们在心理上不去修桥筑路，反而
筑墙将自己围堵起来。
当寂寞涌上心头，请翻开通讯录，给朋友拨通一个电话，尽可能释放你心中压抑的情绪，打开情感的
闸门。
当孤独之情占据心底，约上几个好朋友到家里坐坐，亲自下厨炒几个小菜，和朋友一起分享家宴的温
馨与幸福。
　　有的人在孤独时竟然找不到一个朋友倾诉，或许这也是他孤独的原因之一。
我一直觉得，应该把热情当做金钱，整理起来开立账户，并开始往账户中存款。
在寂寞时，我们渴望别人的热情关怀，这就是想从热情的账户中提款，如果其中没有结余，那再怎么
盼望也很难出现奇迹。
　　所以，克服孤独的另一个好方法，就是增加你的热情存款。
与其自怨自艾，怨天尤人，不如把寂寞感当成是热情账户存款不足的提醒。
要想继续从别人身上提取热情，就得加强热情存款，先对别人付出热情。
有自我中心倾向的人特别容易感到寂寞，所以当你逆向操作，忘却自己而真心关怀别人时，就会产生
与对方有休戚与共的感觉。
感到自己与他人有联系，而不再是孤单的个体时，就会大幅减少疏离的感觉，寂寞也就无从产生。
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　　其实，孤独可以是一种境界，有的人却不能享受。
有的人孤独久了，就自然会喜欢上孤独，在平和静谧之中情感就会得到释然，宁静致远的心绪不会随
着城市的喧嚣而感到焦灼与浮躁。
年轻时甘于孤独，年老时就不会寂寞。
拥有孤独是一种人生的体验，走过孤独才是一种成熟的人生。
　　孤独孕育希望，孤独孕育伟大。
贝多芬一生孤寂，可他却说：“当我最孤寂的时候，也是我最不孤独的时候。
”正因为他有了孤独，他才可以用整个心灵去感受人生的历程，他的思想因此而深刻，他的作品因此
而升华。
　　世上很多奇迹是人在孤独中创造的。
屈原的孤独是《离骚》，老子的孤独是《道德经》，司马迁的孤独是《史记》，贝多芬的孤独是《命
运交响曲》，米开朗基罗的孤独是雕塑《大卫》，爱因斯坦的孤独是《相对论》⋯⋯　　孤独并不可
怕，当你孤独时，也许正是伟大的开始。
　　莫让韶华付水流　　浪费时间，空耗生命，必将陷入无尽空虚。
　　不浪费时间，你的心灵就是充实的，空虚就不会找上门。
　　很多次，当我深夜静静地坐在桌前钻研业务的时候，我想到很多很多，但归根结底都是一句话，
那就是——莫让韶华付水流。
　　青春，是一个播种的季节，必须勤劳耕种，努力奋斗。
如果光阴虚度，等到暮年回忆往事，就会感到后悔良多。
世上曾经有多少人，为自己的白发感慨，唏嘘人生短暂，譬如朝露，庸庸碌碌一生。
　　人生是短暂的，有限的。
李白说：“君不见高堂明镜悲白发，朝如青丝暮如雪。
”司马迁说：“人生一世间，如白驹过隙。
”人生的转逝，司马迁的白驹过隙比李太白的朝丝暮雪跑得更快了。
　　虽说时间如流水是众人皆知的道理，儿时也大都背过“一寸光阴一寸金，寸金难买寸光阴”的格
言，然而，对于大多数日子过得很有些滋味，下半世且还有几十年可供咂摸的人而言，真如朱自清先
生那样“洗脸时也能感觉到时间从指缝里流过”，却也着实不是件易事。
　　陈晋早晨洗脸时，发现镜中的自己鬓边有了白发，他蓦然惊觉光阴似箭，青春已逝。
于是，问自己：过去几十年，我究竟做了些什么？
这一生肯定要交白卷了？
　　有一天，在美国一小镇，陈晋拜访了一位84岁的老学者。
在他那狭窄的厨房里，陈晋向他倾诉了内心的苦恼。
老人说：“你应该抓紧现在和未来的日子。
”陈晋说：“是的，我在尽力，但是，我已浪费了几十年。
”　　老学者摇摇头：“达尔文说他贪睡，把时间浪费了，却写了《物种起源》；奥本海默说他锄地
拔草，把时间浪费了，后来成为‘原子弹之父’；海明威说他打猎、钓鱼，把时间浪费了，最终获得
了诺贝尔文学奖；居里夫人说她为孩子和家务忙浪费了时间，然而她不但发现了镭，而且还把孩子教
养成了科学家。
”　　陈晋大喊：“这些人都是天才！
我只是个平凡人，愚蠢的平凡人。
”　　“你可以评定你自己是愚蠢的平凡人，我的意思是提醒你，只要有确定的目标，在任何时间、
做任何事，都不会妨碍思考和研究，甚至有助于思考和研究，他们自以为浪费了时间，实际上并没有
浪费。
”　　“但是，我年纪大了。
”陈晋说。
　　“我70岁那年，拟定完成一个需要十年才能完成的研究计划。
我向一位30多岁的年轻朋友谈到这个计划，他笑了。
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我知道他为什么笑，在他看来，70岁的老人，时日已不多了，还能做什么？
十年过去了，我的工作如期完成，仍然在实验室忙着。
”他挺了挺胸，笑了。
　　“你那位年轻朋友呢？
”陈晋问。
　　“不再年轻了，已经中年啦！
”　　“对他来说，这14年来应该是黄金年龄，相信应该有很不错的记录。
”陈晋说。
　　“没有，他也承认过去的l4年是空白，真正的空白。
”　　“为什么？
”陈晋问。
　　“依旧熙熙攘攘、碌碌无为地生活，l4年，一眨眼就过去了。
”　　这一番话，如当头一棒，陈晋呆了。
老学者拖着陈晋走进他的书房，说：“来，让我们谈谈目标问题，烤鸡腿香味诱人，边吃边谈，并不
浪费时间。
”　　一个人没有目标，没有计划，必然会浪费宝贵的时间，自然也不会赢。
人生需要计划，然而，计划又常常落空。
很多人早上睁开眼，就计划这一天该做些什么，到晚上躺在床上好像又什么也没有做。
想到这，就会没有成就感，更为时光的逝去而伤感。
浪费时间，空耗生命，必将陷入无尽空虚。
越空虚越浪费时问，恶性循环。
不要让时间从身边悄悄溜走。
　　鲁迅说，浪费时间，等于慢性自杀。
空虚无聊的时候自己也反省，这样浪费时间是不是犯罪，应该利用这段时间做些什么有意义的事情。
　　人活着，就要活得有意义。
一个人忙碌一天无心顾及琐事，才没有天黑时浪费时间的空虚，才没有清晨时无所事事的茫然，才没
有在生日来到时感到自己除了年龄什么也没有增加的紧张。
　　给自己确定一个目标，用更多的时间去实现它。
不浪费时间，你的心灵就是充实的，空虚就不会找上门来。
人最要紧的是活得充实，把每一天过好是最大的幸福，快乐源于每天的感觉良好。
　　寻找生活的石子　　生活就是个池塘，你就得接连不断地往里投掷石子。
　　哪怕它是一片死水，至少你要让它起点漪澜，让它有点生趣。
　　人生是个过程，不到百年的风景。
快乐是一生，忧郁也是一生。
其间，我们要最大限度地快乐走过。
人生要快乐，这是当代人很难做到的。
现今世界，愈来愈多的人对生活厌烦不满，离快乐越来越远。
　　有一位母亲，她身体健康，孩子活泼可爱，家庭舒适，经济宽裕。
丈夫是一个电子工程师，前途光明，但不知为何她总觉得不满足。
她的丈夫建议她度假休息一阵子，但她觉得自己需要的并不是休息，她连独自坐下来看书都不能做到
。
孩子午睡时，她就会在房间里走来走去，等着去叫醒他。
有时早晨醒来，她会觉得一点盼望也没有。
　　这位女性的“无名病”其实就是厌烦病。
现今世界的文明和优越的物质生活是前所未有的，但是人们却愈来愈厌倦生活。
很多人本想寻求娱乐，却常常觉得索然无味，甚至当剧院上演一幕精彩的戏剧时，演到中途就走了好
几批观众。
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还有一些人，坐在电视机前，看着电视剧，但脑子里却不知道在想些什么。
看报章杂志的时候也是心不在焉，大多数人在说“我累了”的时候，实际上是指他们对自己所做的事
情厌倦了，对自己的生活感到索然无味。
　　每个行业、阶层的人，不分性别都会患上厌烦病，无论贫富、聪愚、雅俗，都不能保证你不会患
上厌烦病。
　　一个商人往医院看病，却说不清自己哪里有什么不妥。
医生给他做了彻底的检查，也找不到他有任何毛病，于是这个人再往医生处做进一步查询。
　　经过一段轻松的谈话后，医生对他说：“告诉你一个好消息，你的体格检查完全正常，我不用在
你的病历卡上写任何东西。
”　　这个商人听了并不显得高兴，他说：“医生，我从早晨起床到晚上睡觉，没有一刻不觉得疲倦
的。
”　　这时，医生才意识到他的病人患的是“厌烦病”，而不是一般的身体不适。
“于是医生就开始指出这个商人所拥有的一切：生意兴隆、家庭舒适、妻子漂亮、孩子可爱，还有其
他能用金钱买到的许多东西。
但这个商人听了以后却说：“我对这些简直厌烦透了，让别人把这些东西都拿去吧。
”　　厌烦是常常引起你疲劳的主要原因之一，这种无精打采的感觉会使你经常疲惫不堪。
它还是引起家庭破裂的一个促成因素。
因为厌烦，一些丈夫或妻子跨出家门就再也不回来了。
　　在生活的旅途中，我们总是经年累月地按照一种既定的模式运行，从未尝试走别的路，这就容易
衍生出消极厌世、疲沓乏味之感。
我们如何才能超越寂寞、空虚和内在的贫乏，寻找新的目标？
　　人的需要是多种多样的，而且一种需要得到满足以后，又会产生新的需要，心情也随需要的变化
而变化。
一个人总是过着一种生活方式，那叫活着，却不能称之为生活。
因为这里面缺少了生机。
生活就是个池塘，你就得接连不断地往里投掷石子。
哪怕它是一片死水，至少你要让它起点漪澜，让它有点生趣。
　　那些幸福的人们，在当下生活已经不再新鲜时，他们会马上向新目标进发，寻找新的石子，荡起
生活的涟漪。
然而，大部分的人觉得寻找新的事物很麻烦，所以宁愿保持现状，这正是超越寂寞、空虚的困难所在
。
　　换一种活法，换一种心情。
生活每天都是不同的，每天都会有惊喜，为什么不去发现它的呢？
　　学会收藏幸福　　幸福无时不在，幸福是一种财富，是有灵性的，它直接与我们的心灵有关。
只有会珍藏，会品味的人才能抓住幸福。
　　人的心灵常常会受到外物的侵扰，一时失去了平和安适。
遭遇此境，我们该如何找回自己的快乐呢？
　　生活快乐的法则就是要随时把守好心灵的大门，永远只让那些美好快乐的东西占据心灵，将那些
不快乐、不开心的东西全部挡在门外。
一个人的快乐程度有多大，取决于你内心能让多少美好的东西存在，而将那些不美好的东西排斥出去
。
　　丈夫出国后的一段时间里，叶萌陷入极度痛苦之中，她几乎不能自拔，甚至想到了死。
丈夫临走时，她俩第一次也是最后一次一起过夜。
叶萌心里知道，他永远不会回来了。
　　叶萌整日郁郁寡欢，无精打采。
邻居们同她打招呼，她总是爱理不理，一时间，邻居们对她糟糕透顶的脾气不予理解，一个个只好敬
而远之。
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　　一天，叶萌百无聊赖地在大街上走，路过一家半地下室式的菜店时，猛然看见一位美丽无比的妇
人正踏着台阶上来，太美了，简直是拉斐尔《圣母像》的再版！
叶萌不知不觉放慢了脚步凝视着她的脸，起初叶萌只能看到她的脸，当她走出来时，叶萌才发现她矮
得像个侏儒，而且还驼背！
叶萌耷拉下眼皮快步走开了。
然而，她羞愧万分，对自己说，你四肢发育正常，身体健康，长相也不错，怎么能整天这样垂头丧气
呢？
打起精神来！
像刚才那位妇人那样坦诚自若地面对一切，那才是真正幸福的人。
　　从此以后，叶萌永远也忘不了那个长得像圣母一样的驼背女人。
每当她牢骚满腹或者痛苦悲伤的时候，驼背女人的形象便出现在她的脑海里，或者说驼背女人已在她
的记忆里划下了一道深深的痕迹，让她学会了不再自怨自艾。
　　然而，好景不长，叶萌又陷入了烦恼。
她不知道如何克服这种情绪，于是便去街心公园漫步散心。
她顺便带了一块快要完工的刺绣桌布，省得空手坐在那里无所事事。
叶萌穿着一件极其简单朴素的连衣裙，把头发在脑后随便梳了一条大辫子。
她想，只不过散散心，何必穿得太拘紧。
　　她来到公园，找了个空位子坐下，便飞针走线地绣起花儿来。
一边绣一边告诫自己：“打起精神！
平静下来！
要知道，你并没有什么不幸。
”这样一想，确实平静坦然了许多。
　　恰在这时，坐在对面的老太太起身朝她走来。
“我可以坐在这里跟您聊聊吗？
”她说。
　　“当然可以。
”　　老太太在叶萌身边坐下，面带微笑地望着她说：“知道吗，我看了您好长时间了，真觉得这是
一种享受。
现在像您这样的可真不多见。
”　　“什么不多见？
”叶萌不知道她想说什么。
　　“您的一切。
在现代化的都市中心，忽然看到一位梳长辫子的俊秀姑娘，穿一身朴素的白麻布裙子，坐在这儿绣花
！
我简直想象不出这是多么美的景象！
我要把它珍藏在我的幸福篮子里。
”　　“什么幸福篮子？
”叶萌问。
　　“这是个秘密！
不过我还是想告诉您，您希望自己幸福吗？
”她说。
　　“当然了，谁都愿意自己幸福呀。
”叶萌笑着说。
　　“虽然说谁都愿意幸福，但并不是所有的人都懂得怎样才能幸福。
人的一生总是坎坎坷坷的，当您遇到制约您幸福的‘敌人’时，您可以在头脑中联想到您所看到的或
者听到的所有能使您幸福的图像，就像我看到你一样，我已经把这一刻记录了下来，为了以后一遍遍
地回忆，我把它装进我的幸福篮子里了。
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这样，每当我难过时就打开篮子，将里面的珍品细细品味一遍，其中有您，也有我浮时珍藏的所有使
我幸福快乐的珍品。
”　　叶萌谢过这位老妇人。
在回家的路上，她开始回忆童年以来的所有幸福时刻。
回到家时，她的幸福篮子里已经珍藏了第一批珍品。
　　幸福无时不在，幸福是一种财富，是有灵性的，它直接与我们的心灵有关。
只有会珍藏，会品味的人才能抓住幸福。
我们常常会因一幅画的美感而惬意，常常会因一个动作的优雅而赞叹，又常常会因一句话的温暖而动
容。
记忆中总有那么多的美好一直伴随着成长的历程，把这些美好的景致和故事永远保留在记忆中，编织
成一个美丽的花篮，你就会幸福一生。
　　学会遗忘，就会懂得珍藏；学会漠然，就会知晓敏感。
尽可能地遗忘掉那些丑恶的东西和不愉陕的过去，剩下的就是喜悦和微笑；尽可能地漠然那些不为自
己所取的东西，而敏感起能为自己所动的人和事，用微笑来捡拾幸福，用快乐和愉晚来雕凿心灵，那
么，幸福的花篮每天都会有鲜花绽放。
用微笑来幸福别人，用美好来打磨记忆，用一生来收集幸福，幸福的花篮会装点我们一生。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　珍惜生命，学会生活，过好每一天。
　　生命如此脆弱，我们要好好活着，学会比过去更坚强。
　　珍惜生命，珍视亲情，珍爱身体；感恩生活，感恩受助，感恩真情。
活着，从来不是一个人的事情；活着，就是让自己至亲的人过得更好！
　　感恩·惜福·知足·珍爱·宽容·付出·爱情·乐观·坚强·努力。
　　也许是因为一次很深的触动，你才突然懂得，生命的全部意义，就在这一瞬间，你知道什么是生
命的幸福。
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