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内容概要

　　不好的习惯可能会变成牢笼，限制住自己，好的习惯却能够给我们一种安定感，因为有好习惯就
好像有轨道一样，有轨道才能够走得更好。
《读品悟卓越中学生成才训练营：培养有好习惯的中学生》精彩的好故事配合深入浅出的“好习惯训
练营”，阐释了习惯的方方面面，涵盖了生活、学习、性格等各个领域的习惯问题。
认真品读这些既富哲理又优美流畅的精彩华章，我们会从各个角度认识、了解习惯，从细节着手，逐
渐养成正确对待财富、立即行动、专注认真、乐观积极、勇于创新等多种好习惯，帮助我们收获成功
人生。
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章节摘录

除了眼泪，还有阳光和蓝天    从前，有一个小沙弥受不了寺院的清苦，变得厌世、轻生，患上了我们
现在所说的抑郁症。
    有一天，他独自一人走上了寺院后面的一个悬崖险峰，就在他紧闭双眼，准备纵身跳下时，一只大
手按住了他的肩膀。
他回头一看，原来是老方丈。
小沙弥的眼泪马上就流出来了，他告诉老方丈，他已经万念俱灰，真的“看破红尘，四大皆空”，什
么牵挂都没有了，只想一死了之。
    老方丈慈爱地说：“生命没有错误，要珍惜自己的生命，其实你拥有的东西还很多很多，你先看看
你手背上有什么。
”    小沙弥抬手看了看，讷讷地说：“没什么呀！
”    “那不满是眼泪吗？
”老方丈语气沉重地说。
    小沙弥眨巴眨巴眼睛，又是串串热泪。
    老方丈满眼关切，又说：“再看看你的手心。
”    小沙弥又摊开双手，看自己的手心。
看了一阵，不无疑惑地说：“没什么呀！
”    老方丈呵呵一笑说：“那不满是阳光吗？
”    小沙弥愣怔了一下，脸上也泛起丝丝的笑容。
    老方文又循循善诱地说：“你再抬头看看。
”    这回小沙弥开窍了，没等方丈开导，就心悦诚服地说：“还有蓝天，我还有蓝天！
”    老方丈舒心地叹了口气，对小沙弥说：“其实，你除了眼泪、阳光和蓝天，还有一颗勇敢顽强的
心、健康的身体⋯⋯”    好习惯训练营    人总会遇到困难和挫折，这时难免灰心丧气，可转念一想，
天空真的那么灰暗吗？
人生就像一颗多面的钻石，一面暗淡了，还有很多面，仍然可以光彩夺目。
阳光、蓝天、健康的身体、顽强的心⋯⋯我们所拥有的是如此丰富和精彩。
        愉快的棒球    瑞安的父亲小时候不喜欢棒球，因为他老失败，长大后，他学会了欣赏棒球赛，甚
至还成了当地棒球队的球迷，不过他并不把太大的希望放在棒球上。
    当儿子瑞安八岁时，他希望学会打棒球，于是父亲为他在一个棒球训练俱乐部报了名。
    儿子第一次训练的时候，父亲在看台上坐立不安。
“老天爷，别让瑞安像我一样老是失败。
”父亲想着。
“加油！
孩子！
”父亲大声呐喊着。
自动捡球机的手臂举了起来，然后，球扔了出来，瑞安使劲一击⋯⋯没击中；捡球机的手臂又举起来
了，瑞安又使劲一击⋯⋯还是错过了。
扔球，击球，错过；再扔，击球，再错过。
一遍又一遍。
唯一和父亲小时候不同的是：现在瑞安有了自动捡球机，不会像父亲小时候的捡球人那样时不时地说
两句俏皮话来取笑他。
    瑞安几乎一次都没有击中扔过来的球。
训练结束后，父亲已作好精神准备——走到父亲身边的小家伙将会神情沮丧。
可出乎父亲意料，他竟然满面春风地回来了。
    “爸爸，我要一杯冰淇淋。
”    “好的。
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”父亲边走边说，心想，他倒是自我感觉良好。
也许下次他会有进步的，毕竟还有整整一季的时间呢！
    然而，瑞安还是老样子。
一次又一次的训练过去了，他不断地错过击球机会。
在他这个初级班里，每一轮，每个孩子都有五次机会。
瑞安却一次又一次地失误，没有击中过任何一个球。
父亲本想试图鼓励他，但一看见那些丢失的机会，父亲就心怀惋惜，打不起精神。
有一些球看起来差之毫厘，可惜还是错过了。
“打得不错。
”父亲努力做出乐观的样子。
“谢谢爸爸。
”他仍然满面笑容。
    每当瑞安击球时，父亲便开始在外面不安地走动。
他每错过一个球，父亲都感觉是自己没击中。
然而，每一次轮到瑞安时，他总是高高兴兴地从休息处走出来，和同学们一起继续挥棒训练。
他就不怕同学笑话吗？
父亲一直希望儿子亲口说出不想参加了，但小家伙从不言放弃。
    一个春日，当儿子还是一无所获地完成了他那几棒，到他妈妈这里来喝水时，“有几棒打得很好喔
！
”他妈妈说，摸摸他的头发。
    “好样的，儿子！
”父亲机械地说，瑞安则照例咧嘴笑了，像个胜利者似的，在父亲看来，这笑多么不合时宜啊。
他转身回到训练场去时，父亲禁不住摇了摇头。
父亲真不懂，他是这个班里唯一一个一次都没击中球的孩千，他怎么还能如此高兴？
    “放松点儿，”妻子说，“如果瑞安自己对成绩都不担忧，你瞎操什么心？
他正玩得高兴呢！
那才是关键，你知道吗？
”    可是，他怎能如此高兴呢？
想想自己小时候，一旦没有击中球就羞愧难当，觉得没脸见人，恨不得挖个地洞钻下去。
瑞安没击中球，他心里肯定也不好受，父亲想。
这时，又轮到瑞安了，父亲走到外场。
    瑞安走上前去一如既往地认真、专注。
哪怕他只击中一次球也好啊！
父亲想着。
    自动捡球机捡起了球，扔过来，没击中；再来一个，还是没有击中。
    “眼睛看着球，”教练喊道，“球又过来了！
”    第三次失误。
父亲闭上眼睛。
    第四次失误。
“瑞安，加油！
”同学们喊道。
    第五次失误。
    父亲睁开眼，无助地望着地下。
父亲抬起头来时，瑞安已经和他妈妈在一起了。
他喝了一口水，仍然面带微笑，就像他刚刚得了冠军似的。
    过去训练的日子像电影画面一样从父亲脑海里掠过——全是儿子失误的画面。
他努力去做了，还在继续努力着。
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    这时，瑞安望着父亲，竖起了大拇指。
父亲一下子恍然大悟，棒球之于瑞安确实不同于棒球之于自己，不管儿子的成绩如何，他能从中找到
乐趣，是的，这才是关键所在。
    父亲向瑞安笑了笑，回了他一个竖起的大拇指。
他转身回到场里，父亲终于没再走到场外，放心地坐了下来，心里赞叹着儿子健康、积极的心态。
训练结束后，父亲吃着冰淇淋，拍拍儿子的肩膀，“嘿！
小伙子！
老爸真的为你感到骄傲！
爸爸喜欢你玩棒球的态度。
P4-7

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<培养有好习惯的中学生>>

媒体关注与评论

习惯真是一种顽强而巨大的力量，它可以主宰人的一生。
    ——培根    有什么样的思想，就有什么样的行为；有什么样的行为，就有什么样的习惯；有什么样
的习惯，就有什么样的性格；有什么样的性格，就有什么样的命运。
    ——英国作家  查·艾霍尔
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编辑推荐

《培养有好习惯的中学生》精选的近100篇既富哲理又优美流畅的故事，以及深入浅出的“习惯悟语”
，涵盖了生活、学习、性格等各个方面的习惯。
认真品读本书，让中学生从各个角度认识、了解习惯，从细节着手，逐渐养成正确对待财富、珍惜时
间、立即行动、专注认真、乐观积极、勇于创新等多种好习惯，帮助中学生收获快乐人生。
本书由高长梅主编。
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