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前言

人生漫漫长路，总有许多的无奈和障碍，预想强行驰骋、纵情横渡的人，碰得头破血流是最终的结果
。
而懂得忍耐的人，审时度势，知进知退，保全自己，厚积薄发，从而突破困境，垫高人生，这才是一
条成功的“坦途”。
哲学家柏拉图说：耐心是一切聪明才智的基础。
没有忍耐的品质，不懂适时地忍耐，天才也会失去继续成长的土壤，夭折于自我构造的性情的摇篮中
。
游戈于人生的长河，勇者无所畏惧、智者授人心计、忍者低调潜行。
忍耐是中国人的传统品质。
“卧薪尝胆”的勾践是国人传颂已久的忍者楷模。
“忍一时风平浪静，退一步海阔天空”更是许多人安身立命的箴言。
忍耐，从古至今都是人类生存的法宝；忍耐，成就了中外无数仁人志士；忍耐，在现在依然是每个人
都该拥有的做人美德和处世智慧。
忍耐贯穿于生活的每个角落。
小到夫妻拌嘴、家长的唠叨。
大到政治谈判、国际问题协商，无不需要忍耐的调和。
每个人都拥有自己独特的性格，与人相处时的磕磕绊绊也就在所难免，舌头和牙齿都会打架，更何况
是长期接触的人与人。
只要自己心存忍让之心，即使是针锋相对的矛盾都能够瞬时化解，雨过天晴。
俗话说“小不忍则乱大谋”，上司的一两句批评要忍，同事的冷语相待要忍，业绩的暂时低落要忍，
成大事的路就是一条忍耐之途。
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内容概要

　　系统阐述了忍耐和放下的内涵、联系以及它们对人生发展的重要影响，让读者学会忍耐的艺术，
懂得放下的哲理，从而把握精彩的人生。
忍耐是主动收缩、自我控制的人生智慧；放下是拓宽人生、收获快乐的最佳途径。
作为年轻人，怎样忍耐并实现蜕变，如何放下以超脱自我，都是关系人生成败的问题。
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作者简介

　　王宝玲，台湾大学经济系毕业，美国加州大学MBA博士。
现任香港华文网、台湾华文网控股集团董事长。
身为台湾知名学者型企业家、潜能开发大师和成功学领域的专家。
对人生的真谛和命运的掌控有着独特的见解。
曾多次到台湾各高校巡回演讲，他的话语激励了一代又一代年轻人发现自己的价值，改变自己的命运
。
把握自己的人生。
　　我活着就是要改变我的命运，我存在就是要博得人生的精彩。
用忍耐的智慧实现人生的蜕变，迎来成功的倩影；用放下的感悟拓宽心灵的道路，留下幸福的味道，
采集人性的芳香。
　　——台湾潜能开发大师、成功学大师　王宝
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上篇 先忍耐人生需要蜕变，沉住气才能成大器第一章 忍耐是审时度势的策略，完善自己积弱成强良
久的安逸，需要长久的忍耐别急于求成，脚踏实地更稳妥看清形势，忍住你的祸口安心吃亏，积累你
的福气成功时机，需要耐心等待在忍耐中，更要选择大义智忍成就人生，愚忍削足适履在人生的低潮
，忍耐积蓄能量第二章 忍耐是主动收缩的调整，懂得弯曲巧避锋芒忍耐以获得长远的利益唯有低头，
才能出头在夹缝中生存，在忍耐中寻机以谦卑对抗狂妄的蠢蠢欲动多一分耐心，少一分伤害理性的妥
协，隐性的忍耐牢记忍耐，不要得意忘形忍耐是为了趋利避害委曲求全的智慧第三章 忍耐是自我控制
的智慧，深藏不露平静突破沉住气，才能成大器真聪明，不外露忍耐并非甘心于现状培养忍耐力，不
轻易发怒巧装糊涂，收敛自己的锋芒当仇恨的心理渐渐滋生当你的癣好被人投其所好当欲望一个劲地
疯长要能够忍耐别人的嘲讽有忍耐，才有希望第四章 忍耐是隐性无声的坚强，经历挫折后的持重忍耐
磨难的考验。
历练成功的色泽忍耐不是痛苦，是踏实肯干的作风忍耐不是屈服命运，是实现蜕变的过程收获财富，
要有等待的耐心在磨难中要忍耐，更要奋起当你将要放弃忍耐时忍耐要有执著的心态在小事上更要忍
耐第五章 忍耐是扩展张力的途径，修炼自己锻造心态感谢折磨你的人把伤害留给自己再苦也要笑一笑
苦难让你更坚强积极面对残酷的打击孝顺需要忍耐的精神忍耐需要良好的心态忍耐需要健康的体魄下
篇 后放下心灵善于取舍，拿得起更要放得下第六章 愈放下路愈宽，在舍得之间铸就人生放下是人生
路上的一道风景学会放下，生命会如此轻松放下是人生的一种抉择机会是让出来的何必计较太多只有
放下，才有收获放下身段，拓宽道路放下自卑，找到自信放下面子，抓住机会第七章 愈放下心愈亮，
转个弯生活依然很美换一种心情，换一种生活放下是一种人生状态该放手时且放手品味过失的美丽放
下消沉，敞开心扉放下烦恼，自在生活放下仇恨，快乐生活学会放下，懂得宽恕放下忙碌，享受生活
第八章 愈放下愈成熟，幸福的门要自己推开放下贪婪，知足常乐排除杂念，专注做事远离安逸，用双
手创造生活不再悲观，缺陷也是一种美不去攀比，努力为自己而活放低姿态，用能力证明自己放下工
作，挤出点时间给家人第九章 愈放下愈洒脱，快乐在内心没有边沿不懂得放下，就是拒绝快乐不轻易
为小事生气每天少做一点点放开忧虑，与不安说再见无私奉献，用心点亮爱的世界放下自私，将心比
心放下争执，广修善缘放下紧张，保持轻松放下，让人生变得潇洒第十章 愈放下愈成功，改善自己而
造就优势放下是成功新的起点解除心理包袱，别让世俗禁锢了自己丢弃浮躁，脚踏实地才能走得久远
把握自己，先做重要的事事必躬亲，只会累垮自己抹去失败的阴影克服懒惰，时刻给自己提个醒放下
不良情绪，命运自己主宰参考文献
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章节摘录

丹参说，“我们年轻时，死亡或失败的概念对我们来说，是不能忍受的，连可能的嘲笑都不能忍受。
”无视别人的话语，特别是别人的冷嘲热讽，是不容易做到的，尤其是年轻气盛的青年人，很容易被
激怒。
这个世界很大，人很多，喜欢说人长短的人也就不少。
你走到哪里，哪里都会有这种声音，所以，你想去一个不讲是非的地方是不可能的。
我们只有在这种环境中学会忍耐，才能够逐渐提高自己的修养，虽然世间到处都是是非地，但是我们
的心中却可以如雪般纯净。
有人这样说：人之赞我，于我未增一豪；人之损我，于我未减一丝。
所以，我们应该平静地对待赞美和批评，一个人只有拥有一颗平静而又宽容的心，才能够忍耐别人的
嘲讽。
任何嘲笑都是对我们的警醒，它使我们认识到自己的缺点和错误，从而更好地改变自己。
忍耐别人的嘲讽，就是接受别人的批评，敢于正视自己缺点的人，首先在思想上是一个巨人，而知道
自己的缺点又能够加以改善的人，能够看到成功向他招手。
学着忍耐，不要因别人的否定便垂下你高傲的头，我们低头只是因为谦卑，绝不是因为不信任自己；
学着忍耐，在嘲笑声中武装自己、壮大自己，使自己变成别人羡慕的对象；学着忍耐，学着勇敢面对
嘲讽，用自己的行动来赢得大家赞赏的掌声。
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媒体关注与评论

王宝玲，台湾大学经济系毕业，美国加州大学MBA博士。
现任香港华文网、台湾华文网控股集团董事长。
身为台湾知名学者型企业家、潜能开发大师和成功学领域的专家。
对人生的真谛和命运的掌控有着独特的见解。
曾多次到台湾各高校巡回演讲，他的话语激励了一代又一代年轻人发现自己的价值，改变自己的命运
。
把握自己的人生。
 我活着就是要改变我的命运，我存在就是要博得人生的精彩。
用忍耐的智慧实现人生的蜕变，迎来成功的倩影；用放下的感悟拓宽心灵的道路，留下幸福的味道，
采集人性的芳香。
 　　　——台湾潜能开发大师、成功学大师　王宝玲
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编辑推荐

《学会忍耐懂得放下(珍藏版)》由台湾资深潜能开发大师、成功学大师、华文网控股集团董事长王宝
玲博士鼎力推荐。
先忍耐:人生需要蜕变，沉住气才能成大器后放下:心灵善于取舍，拿得起更要放得下左手忍耐 右手放
下“忍耐之草是苦的，但最终会结出甘甜而柔软的果实。
”辛姆洛克的这句话给现在的年轻人以深刻的启迪。
在人生的道路上，忍耐是自我控制的智慧。
如果你没有耐心忍受成功的苛求，那么，你只好用一生的耐心去面对失败。
人生之路始于放下。
一个人并不是拿起越多、聚敛越多，就会越满足、越幸福。
私欲、利益等占满你的心时，不放一丝利予人，只会让自己的路越走越窄。
俗话说，得起。
也要放得下；反过来讲，放得下的人，才能拿得起。
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