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前言

大家都知道，人生不可能一帆风顺，不如意的事，十之八九。
因此，烦恼与痛苦也伴随着这些不如意的事而来。
我们常常为恋人的离去痛彻心扉，常常为朋友的背叛在黑夜中买醉，常常为工作不如意感到忧心不已
，常常为家庭中出现的矛盾彻夜难眠，偶尔还为自己出身低微感到抬不起头，有时还为自己的身高不
够感到自卑⋯⋯这一切的一切，都让我们不由自主地感叹：人生真苦啊！
    是的，人生就像一场无法预知的旅行，我们在前行的过程中，总会遇到各种各样的困难、挫折。
毫无疑问，人生确实苦。
可是，我们从呱呱坠地的那一刻起，就注定了要面对人生中的各种困难。
那么如何面对呢？
人生虽苦，也要笑靥如花。
用微笑来面对人生，用微笑来面对人生中的各种苦难。
因为再重的担子，笑着是挑，哭着也是挑：再不顺的生活，笑也是天，哭也是一天，撑过去了就是胜
利。
    微笑是上帝赋予人类的特权，每天给自己一个微笑，给他人一个微笑，如此一来，你每天都能笑靥
如花；微笑是人与人之间沟通的法宝，真诚的微笑能够缩短人与人之间的距离，会使他人解除心灵上
的戒备，从而使自己结交更多的朋友，也给自己带来更多的欢乐；微笑是一种气质，即使你衣着寒酸
，但是你如果始终保持微笑，既不对大人物谄媚，也不对小人物傲慢，那么你的微笑一定充满魅力，
让他人感受到你的快乐⋯⋯每天让自己笑靥如花，那么再多的困难也会被你踩在脚下。
    其实，人生的苦与乐完全取决于我们自己的心态。
如果我们以一种积极乐观的心态去面对生活中的种种苦难，那么毫无疑问，我们的人生是美好的，是
充满阳光的；如果以一种消极的心态去面对，当然生活呈现出的就是诸多的不如意。
比如，你认为自己贫穷，并且无可救药，那么你的一生将会在穷困潦倒中度过；相反，你认为贫穷是
可以改变的，并积极勇敢地面对贫困，那么你最终会走出贫困，品味到生活的甘甜。
    面对人生的痛苦与挫折，最重要的是摆正自己的心态，积极地面对一切。
再苦再累，也要让自己微笑。
笑一笑，你的人生会更美好。
如果没有苦难，我们就无法体会到苦尽甘来的喜悦；如果没有挫折，我们就无法体会到收获成功时的
自豪；如果没有一段沧桑的经历，就不会知道生活中的酸甜苦辣。
因此，不要把人生幻想得那么圆满，要知道，生活的四季不可能只有春天。
我们每个人都要经历一些坎坷，都要品尝苦涩和无奈，这样，我们才能成长。
    从现在开始告诉自己：“人生虽苦，也要笑靥如花。
”闲看庭前花开花落，望天上云卷云舒。
用微笑面对人生的苦难，再苦也要笑一笑，你最终将驶向幸福的彼岸。
    《再苦也要笑一笑》一书中讲述了许多经典哲理故事，其内容涉及人生的方方面面，这些故事有的
睿智凝练，让我们的心灵为之震撼；有的灵气十足，宛如一股永不枯竭的清泉，悄然渗入我们的心田
⋯⋯每个故事都在向我们讲述一份美好的情感、一种人生的意义，让我们在品味中得到智慧与快乐。
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内容概要

　　通过大量经典的、充满智慧的故事，运用最新的理论知识对人性进行全面剖析，得出深刻的人生
道理，从而帮助青少年阐释心中的困惑，告诉青少年朋友们，面对人生中的各种挫折与苦难，只要我
们能换个角度来思考，很多苦难都微不足道。
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书籍目录

第一章 人生四味，苦辣酸甜
　苦：生命的滋味，犹如一杯苦咖啡
　辣：每一种创伤，都是一种成熟
　酸：总在成功与失败之间
　甜：深放在心间，好梦会实现
第二章 莫回首，管他昨是今非
　不为昨天流泪
　别再责怪自己
　坦然面对眼前
　不要总是回味
　一笑置之更妙
第三章 莫生气，愁容不如笑容
　不在意，不生气
　适度宣泄，懂得包容
　自嘲调节，微笑置之
　停止抱怨，活出自我
第四章 向前看，阳光依旧灿烂
　阳光总在风雨后
　摆脱心灵的羁绊
　拥有一个好心情
　相信自己的能力
第五章 有信念，长风破浪向前
　顺境中，微笑面对人生
　逆境中，喜迎幸运降临
　困境中，再给自己机会
　绝境中，寻找一线生机
第六章 能承受，千磨万击还坚劲
　别让压力毁了你
　自己说行就一定行
　坚持就是胜利
　过程比结果重要
第七章 常知足，功名利禄看淡
　淡泊明志，宁静致远
　取舍得当，不存妄想
　平淡似水，和而不流
　面朝大海，春暖花开
第八章 常欢笑，十年青春年少
　谈笑风生，豁达豪迈
　每天一个甜蜜的笑靥
　且灭嗔中火，休磨笑里刀
　微笑着面对人生
第九章 苦中苦，苦尽甘自来
　痛苦是通往天堂的梯子
　并非每一次不幸都是灾难
　吃过黄连苦，方知蜜糖甜
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　接受痛苦，才能走出痛苦
第十章 多快乐，笑看成败得失
　时常感恩，快乐相随
　凡事想开，笑容常在
　放下包袱，轻松自在
　不为难自己就快乐
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章节摘录

生命的滋味，就像一杯苦咖啡，只有细细品味过它的苦涩之后，才能理解它隐藏的内涵。
当生活还在继续，生命还在燃烧，我们就注定了要将这杯咖啡饮尽，慢慢地去发现它的香醇，时时准
备着品味生命中的苦，并在苦中寻找甜的源泉。
    世界上寿命最长的鸟类应该是老鹰吧。
据说，老鹰可以活到70岁。
但老鹰要想活那么长，它必须在40岁时作出艰难而重要的决定。
    当老鹰活到40岁时，它的爪子已经开始老化，无法准确地抓住猎物；它的喙变得又长又弯，几乎能
碰到胸膛；它的翅膀变得十分沉重，因为它的羽毛此时已经长得又密又厚，使得它飞翔起来十分吃力
。
    40岁的老鹰面临着两种选择：等死或是经过一个十分痛苦的“更新”过程。
然而这个“更新”过程是十分痛苦的，老鹰要经过150天漫长的煎熬，飞到山顶，在悬崖上筑巢，并停
留在那里，不得飞翔。
    老鹰要用它的喙击打岩石，直到它的喙完全脱落，再静静地等候新的喙长出来。
然后用新长出的喙把趾甲一根一根地拔出来。
当新的趾甲长出来后，它还要把羽毛一根一根地拔掉。
5个月以后，等新的羽毛长出来了，它才能开始飞翔，重新得到30年的寿命！
    其实，世间万物都是如此，都需要我们有一定的付出，没有付出，我们就不会有收获，更不会赢得
回报。
当然，付出也必定与“苦”字相连，也许正因为这样才显得“得到”的可贵吧！
    下面有这样一个故事：    她是一个很不幸的女人。
大学毕业后，她就漂泊在伦敦的街头，只能靠打零工来勉强糊口。
后来，她去曼彻斯特寻找她大学时的男友，可惜没有找到，她只好乘车返回伦敦。
    在火车上，她一直闷闷不乐。
她知道，其实是男友抛弃了她。
她一直呆呆地望着窗外一成不变的英格兰乡村。
她是一个爱幻想的女人，就是车窗外那些黑白花奶牛，也能使她幻想出有一列火车载着一个男孩去巫
师寄宿学校的情景：一个小男孩得到魔法学校的邀请，后来他才知道自己是个巫师⋯⋯为此，她浮想
联翩，兴奋异常。
    很可惜，那个六月的晚上，她并没有带纸和笔。
于是，她只好闭上眼睛，把浮现在脑海中的每个想法和细节都一一记录了下来。
回到家里，她迫不及待地把在火车上想到的故事写了下来。
很快，她的稿子就有厚厚的一沓了。
这时，她大胆地决定，要把这些东西写成书，要写成一部很有阅读价值的书！
虽然她还是个未出版过任何作品的“作家”。
    后来，她与葡萄牙的一位记者结了婚。
但是很不幸，没过多久，她的丈夫就抛弃了她，她只好带着出生仅4个月的女儿去了爱丁堡找她妹妹
。
在妹妹的帮助下，她勉强靠政府的租房补贴租赁了一间公寓居住。
她的第一部作品的手稿就是在这里的厨房桌子上完成的。
妹妹看了她的作品，对她的作品大为赞赏，这给了她很大的鼓舞。
更令她欣慰的是，她妹夫的公司在市中心购买了一家叫尼科尔森的咖啡馆，她每天可以推着女儿杰西
卡前往咖啡馆找一个安静的角落。
在女儿熟睡的时候，她可以专心地写作。
    几经周折，她的第一部作品终于在1997年6月26日出版了。
这部作品一问世，立即引起了全世界的关注。
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这部小说就是《哈利·波特与魔法石》，这个女人就是畅销书科幻小说家J.K.罗琳。
接着，她先后于1998年、1999年、2000年和2003年陆续推出了这个系列小说的后4部⋯⋯随着系列小说
的不断发行，一股“哈利·波特”的热潮在全世界迅速生成。
如今，她的作品已被译成60多种语言，在200多个国家和地区销售两亿多册。
    她还被英国女王伊丽莎白授予帝国勋章，美国《财富》杂志也曾评选她进入世界百名财富排行榜。
P2-4
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默奉献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
    本书在策划和写作过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，及许多老师的大力支持，在此向他们致
以诚挚的谢意：于海英、张保文、齐艳杰、张艳芬、赵广娜、王艳明、梁素娟、曹博、王杰、王鹏、
何瑞欣、周珊、慈艳丽、李文静、刘健、程仕才、李彦岐、李静、宋洁心、黄亚男、李猛、黄克琼、
魏清素、李良婷、武敬敏、黄梦溪、张晓静、李娜、李佳、李倩、杨英、徐娜、赵一、王艳、聂小晴
、蔡亚兰、淡佳庆、黄薇、黄晓林、李伟军、齐红霞、李惠、欧俊、姜波、史慧莉、闫晗、焦亮、秦
凤超、常娟、闫瑞娟、曹徐学、廖春红、杨云鹏等。
    阅读是一种享受，写作这样一本书的过程更是一种享受。
在享受之余，我们心中也充满了感恩。
因为在写作过程中，我们不仅得到同行的帮助，还借鉴了其他人智慧的精华。
相信你们劳动的价值不会磨灭，因为它给读者朋友们带来了宝贵的精神财富。
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编辑推荐

《再苦也要笑一笑》编辑推荐：现代社会中的青少年大多生活在父母长辈的关心、呵护、甚至是溺爱
里，渐渐地，他们就仿佛成了笼子里那些可怜的、丧失了本性的动物，只知道饭来张口，觉来闭眼。
可社会是现实的，甚至是残酷的！
他们那从不设防的心灵往往会成为一触即破的易碎品。
再加上他们长期缺乏与人沟通、交流、协作等方面的有素训练，因此，一旦置身于社会，他们的命运
可想而知。
青少年心理读本，旨在帮助他们丰富自己的内心世界，塑造坚强独立的性格，学会调适处于不同阶段
的心理状态，使自己达到身心同步健康成长的理想境界。
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