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内容概要

　　伟大是熬出来的，你没有委屈，不会珍惜成功的来之不易；你受不了委屈，就会容易让人太早祭
奠、悼念。
成功都是委屈起来的，你承受的委屈越多越大，你抗风险受打击的意志越强，你才不会轻易被困难吓
倒，不会被一时的成功冲昏头脑。

　　正如没有随随便便的成功，也没有随随便便的失败。
关键的是，你在看到自己的背影之后，如何让别人不至于过早祭奠，如何持续做对他人对企业对社会
有益的大事，那才是尝尽委屈之后的沧桑正道。

　　人生在世，注定要受许多委屈。
面对各种委屈，你要学会一笑置之，你要学会超然待之，你要学会转化势能。
只有这样，你才能在隐忍、原谅、宽容中成长壮大。

　　马云说过：男人的胸怀是委屈撑大的，同样，男人的成功更是委屈成就的。
如果你没有成功，只说明一点：被委屈得不够。
因此，人，要感谢被委屈和正在经受的委屈。
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作者简介

林伟宸，企业文化咨询专家，在企业文化建设、人力资源管理等现代企业管理方面具有丰定的实战经
验和独到的见解，现为数十家企业管理顾问。
其个人作品有《特种兵法则：永不放弃的铁血军魂与团队意识》、《感动力：人际互动与商业经营的
神奇力量》、《天道酬勤不酬不怨》、《一切都可以变，除了信仰：百年品牌启示录》等。
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书籍目录

第1个忠告　成功者的胸怀是委屈撑大的
　　世人皆有委屈，看得开才能活得痛快，如果一受委屈就放弃自己努力已久的事情，那就永远不可
能有成功的一天。
成功者的胸怀都是委屈撑大的，在他们光鲜亮丽的背后总有鲜为人知的辛酸故事。
当你受到委屈时，应该像那些强者一样去和命运抗争，把心变豁达，把所有的不平看淡。

　谁都有委屈，看得开才能活得痛快
　叫屈前先检讨自己的行为
　别怕受委屈，人的胸怀是委屈撑大的
　被人误解，干着急不如找机会澄清
　“流言蜚语”伤不到志坚之人
　付出不一定有回报
　以豁达的心态看待“忘恩负义”
　学会倒苦水，别把委屈一直憋在心里
第2个忠告　人生在世，不幸的人不止你一个
　　人生无常，谁都会遇到一些不幸的事，不幸是最残酷的委屈，但它不会一直折磨我们。
想要摆脱不幸，就不能轻易向命运低头，要像“沙漠玫瑰”一样坚强地生存着，并且要懂得，天助自
救者，无论是谁，都不能把希望全部寄托在别人身上，要靠自己的双手来开创美好的未来。

　努力成为从不幸中走出来的英雄
　谁都有不幸，不要只看到别人的笑容
　别总站在墙角看问题，其实你有很多退路
　天助自救者，靠人不如靠己
　不幸是连接成功的阶梯
　你也可以像“沙漠玫瑰”一样生存
　无力和命运对抗，那就顺其自然
第3个忠告　你若不勇敢，没人能替你坚强
　　人生来就要受苦，在痛苦中煎熬的人会不时地被委屈包围。
不过，忍受煎熬并不全然都是坏事，只有在经历煎熬后才能化茧成蝶。
痛苦虽然难熬，但只要我们不放弃希望，始终坚强，就一定能看到胜利的曙光。
如果你被痛苦折磨得无法再忍受，就这样鼓励自己：“黑夜给了我黑色的眼睛，我要用它寻找光明。
”
　痛苦是常态，学会在苦难中吮吸甘甜
　被病痛折磨，多想想病愈后的喜悦
　不经历煎熬，就不能化茧成蝶
　能吃苦也可谓是一种资本
　生命会在痛苦中开出璀璨的花
　笑着活下去，把痛苦埋葬在回忆里
第4个忠告　没有过不去的坎儿，没有到不了的明天
　　人生百年，没有谁能一条平路走到底，挫折总会藏在一个地方等着我们。
遭遇挫折会让人感到委屈和无助，但也隐藏着成功的种子，只要我们拥有勇往直前的决心，坎坷就会
成为我们成功路上的帮手。
要相信，世上没有过不去的坎儿，挫折不会一直存在，有时候，只要我们再往前走一步，就会和成功
握手。
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　每一种挫折都隐藏着成功的种子
　笑看得失，做一个输得起的人
　太高调会让你挫折不断
　成功垂青不轻易妥协的人
　再往前走一步，你就会成功
　世界上总有许多大器晚成的人
　人生没有真正的绝境
第5个忠告　别拿别人的过错折磨自己
　　人生不如意之事十有八九，没有谁能够一直平平顺顺，当遭遇不顺时，我们应该让自己保持心平
气和，而不是怒火中烧。
要知道，愤怒具有超强的杀伤力，它能让我们的生活变得一团糟。
如果我们能平静面对不顺，用机智代替愤怒，我们不仅能让糟糕的事情有所好转，还能让因不顺而产
生的委屈随风飘散。

　不要被怒气控制
　不要因为生气而成为输家
　“受气”也能成为一种能力
　对方太强硬，要懂得以柔克刚
　努力奋斗，让信念为你助跑
　有些事不要太过执著
　坏事突然登门，用机智代替愤怒
　眼高手低的人成不了大气候
第6个忠告　有时候，沉默是最有力量的回应
　　被讥讽的滋味不好受，但不能因为这样就抓狂失态，一旦我们这么做了，我们就可能遭受到更猛
烈的讥讽。
其实，讥讽不可怕，可怕的是我们沉溺在讥讽给我们带来的委屈中出不来。
当你被委屈包围时，就这样提醒自己：无须在意他人的言语，用沉默代替争辩，只要我们能够做出成
绩，生活自会给讥讽者以讽刺。

　别那么爱动怒，你越生气对方越高兴
　心有雅量能消灾避祸
　拥有足够的自信，无视他人的愚昧和肤浅
　用自嘲的方式让自己免受嘲笑
　微笑着沉默，低调着进步
　讥讽终有时，笨小孩也有春天
第7个忠告　不要因他人的轻视而停止前进的步伐
　　很多人会为别人的轻视而感到委屈，并且在受到轻视后一直怀疑自己。
实际上，被轻视并不表示你就是差劲的人，就算在某方面真的技不如人，只要心怀必胜的决心就一定
能将卑微碾碎。
很多成功人士就是因为拥有坚定的决心以及乐观的心态，才从不起眼的小人物成长为众人瞩目的焦点
的。

　走自己的路，让别人轻视去吧
　别人不对你笑，你就对他笑
　被他人轻视，不代表你没本事
　让他人对你由“轻视”变“崇拜”
　平凡不是错，谁说一定要做强者
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　术业有专攻，莫怕被轻视
　强者会把辱没当成一种力量
第8个忠告　举世誉之而不加劝，举世非之而不加沮
　　遭到指责后，很多人会反复纠结并委屈不已。
有些人为了让自己免受指责，就会强迫自己去迎合别人的喜好，结果弄得自己疲惫不堪。
想让自己获得进步，就不能害怕指责，毕竟谁都会犯错，错了就坦然接受并积极改正，没有什么难为
情的。

　有错就要改，这样才能“无二过”
　为自己而活，不要太在意别人的指责
　被突然攻击，强辩不如以退为进
　不要对他人的指责心有偏见，有些指责或许是善意的
　遭遇不公平，用温和的态度换来和平
　被师长指责，用事实证明自己是对的
第9个忠告　害怕走崎岖山路的人，只会永远留在山下
　　有些人稍有压力就会整日愁眉苦脸甚至委屈地想要大哭。
其实，压力并不可怕，能够笑对压力的人通常会有一个积极多彩的人生。
不过，压力太大也不是好事，它会夺去人们一部分的幸福感。
有些人身上的很多压力都是自己给自己加上去的，他们把什么事都往心里装，最后弄得自己疲惫不堪
。
想要恢复轻松，就要学会放下。

　让压力成为生活中的“甜点”
　别自寻烦恼，该放下的就放下
　不要把婚姻变成了围城
　钱赚得开心，才算真的“赚”到
　多鼓励自己，自信能够缓解压力
　从容去工作，不做职场“夹心饼”
　不懂得休息的人不会工作
　学会巧妙地说“不”
第10个忠告　宁可自己去原谅别人，莫让别人来原谅你
　　世界越复杂，人和人之间的矛盾就越多。
很多情况下，发生矛盾的双方都不是受益方，都会感到委屈，因为委屈，所以会心怀怨恨。
心怀怨恨不是好事，它会催生悲剧的发生。
想要让矛盾得到很好的解决，就要学会原谅、淡忘、道歉和忍让。
忍一时风平浪静，主动去道歉能够化干戈为玉帛。

　学会原谅，扔掉旧怨才能获得新生
　冷静点儿，愤怒能将你的前程毁掉
　忘掉仇恨才能成就未来
　不想两败俱伤，就得学会忍让
　智者少言，别在小事上与人抬杠
　主动道歉是勇者的行为
第11个忠告　吃亏是福，懂得会出才会收获幸福
　　生活中，我们经常会吃亏，大多数人在吃亏时都会感到委屈，觉得自己十分倒霉。
其实，吃亏并不都是坏事，在某件事情上吃了亏的人没必要一直耿耿于怀，也许今天的“亏”到了明
天就会变成“果实”。
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另外，在和爱人、朋友相处时，不能过于计较自己是否受到了损失，懂得付出才能收获幸福。

　福祸本难料，有时损失就是得到
　放弃是为了更好地得到
　凡事不必斤斤计较
　吃亏是福，吃点儿“糊涂亏”不全是坏事
　给人留颜面才能让自己免受损失
　谁说吃“眼前亏”的人不是好汉
　不要让已经失去的东西折磨自己
第12个忠告　生活从不曾亏欠你，是你不肯放过自己
　　世界上没有十全十美的人，每个人的身上都存在缺憾，缺憾让一些人感到委屈并因此闷闷不乐。
为缺憾而难过是没有必要的，因为就算我们再怎么伤心，缺憾也不会消失。
与其为缺憾伤神，不如大方地承认自己的不完美。
虽然我们不能改变缺憾，但我们能够靠自己的努力创造美好的未来。

　金无足赤，再珍贵的美玉也会有瑕疵
　大方承认自己的不完美
　知足常乐的人能收获幸福的人生
　不要让你的幸福被“攀比之心”绑架
　不能改变出身，但可以创造未来
　其实你的爱情没那么多缺憾　
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章节摘录

版权页:谁都有委屈，看得开才能活得痛快在这个充满温暖又不乏狂风暴雨的世界上，没有谁能够始终
无忧无虑地走过漫漫一生。
不管多么强大、多么幸运的人，在深邃、深沉的生活面前也不可避免地会遇到这样或那样的委屈。
委屈到底是什么呢?简单来说，就是明明自己是对的，却受到了指责、怒骂或是嘲笑，此外就是没有做
错任何事，却生来就活在困苦里，总是难以翻身。
委屈面前人人平等，世上准人无委屈呢?谁都会有受委屈的时候。
一些人为了生存下去，不得不干最累最烦琐的工作，尽管这样还是处处遭人白眼，被人看不起。
而另一些人虽然拥有大把金钱，但站得越高，欲望越多，他们为了赚取更多的钱，整日在外面忙碌，
今天在中国，明天便飞去了非洲谈生意，这就使他们没有足够的时间陪在亲人身边，这何尝不是一种
委屈?当被人误会时会委屈，当朋友和自己不再那么亲近时会委屈，当付出努力却没有得到收获时会委
屈，当无法满足身边人的期望而被埋怨时会感到委屈，当一直活在众人羡慕目光中的自己突然沦为孤
家寡人的时候也会感到委屈。
如果你觉得自己很委屈，上天对自己不公平，不妨来看看这篇寓言故事。
寺庙里运来一块巨大的大理石，经过雕刻工匠们的加工后，它被切割成大大小小好几块。
工匠们挑出了最大的一块，将其雕塑成佛像，使其享受人间香火，受人们的顶礼膜拜。
而那些小块的大理石被简单切割后，铺在了佛像前面，供香客们行走、踩踏。
在一个月朗星稀的夜晚，被铺成台阶的大理石终于忍不住内心的委屈，对着佛像抱怨道：“真是太不
公平了，我们都是石头，为什么天天有人给你上香、膜拜你，而我们却日日受众人踩踏。
”佛像说：“当初工匠们只动了6刀，就让你变成了台阶；而我却是在忍受千刀万剐后才变成佛像的
。
”所谓“天本公平，不公是人心”，每个人付出的努力不同，作出的牺牲不同，收获自然也不同。
任何人想要站在一定的高位上，都要付出代价，谁也别指望天上会无端地掉馅儿饼。
也许你会说，委屈已经让人十分难受了，谁还去管付出和收获的问题，那些劝说自己把委屈当动力的
人就是“站着说话不腰疼”。
诚然，委屈让人心里很不舒服，但如果把心放宽一点儿，压在心中的委屈就会变小。
想要让委屈不再那么折磨人，最有效的方法不是还击，而是要把心放宽，凡事看开一点。
一场重要的长跑比赛就要开始了，有好几十个选手参加，他们都是从几千万人中选出来的，各个都绝
对是高手。
然而，比赛只给前3名颁奖，这就使比赛变得格外激烈。
比赛中，一名选手以一步之差落在了后面，成为第4名，他为此受到了比倒数第1名还要多的责难。
众人纷纷嘲笑道：“真是个倒霉的家伙，跑成这个样子，跟倒数第一有什么区别?”一般人听到这样的
嘲笑多半会感到委屈，凭什么身为前几名的自己会被说成是倒数第一名。
但这名选手却若无其事地笑着说：“我虽然没有得奖，但是在所有没得奖的选手中，我是第一名。
”他说得多好，谁说跑第4名跟跑倒数第一没有区别?这名运动员最让人感动的就是他豁达的心态，这
种心态远比拿奖要珍贵得多。
我们有理由相信，这样一个心胸宽广、赢得起也输得起的人，势必会在将来的赛场上取得世人瞩目的
成绩。
凡事看开一些、坚强一些，委屈就会变成一个契机。
历史上，很多性格坚定、抱负远大的人都会在受尽委屈后做出一番惊天动地的事业。
司马迁在《汉书》中写道：“盖西伯拘而演《周易》；仲尼厄而作《春秋》；屈原放逐，乃赋《离骚
》；左丘失明，厥有《国语》；孙子膑脚，修列《兵法》；不韦迁蜀，世传《吕览》；韩非囚秦，著
《说难》、《孤愤》、《诗》300篇，大抵圣贤发愤之所为作也。
”司马迁对周文王、孔子、屈原等人是心怀敬意的，这些人受尽了委屈，却并没有在委屈中埋没自己
，他们通过著书立说来抒发怨愤，并以此展现出了自己的才华和价值。
作为平凡人的我们，或许终其一生也做不出什么惊天动地的大事业，但我们至少可以把委屈看作是一
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个激励自己蜕变的转折点。
叫屈前先检讨自己的行为委屈有时候就像是一道无解题，没有解决的方法，也没有明确的缘由，但这
并不表示所有的委屈都没有原因，在很多故事里，人们之所以受到委屈完全是由自己的错误行为造成
的。
中国古代思想家老子说：“自知者明”，古希腊思想家苏格拉底说：“要认识自己。
”两位不同国度的圣人差不多在同一时期对“认识自己”有如此相似的看法。
从中不难发现，认识自己、有自知之明，对任何一个人来说都是非常重要的，只有静下心来审视并修
正自己的不足，才能图以大志。
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媒体关注与评论

世界不会在意你的自尊，人们看到的只是你的成就。
在你没有成就之前，切勿过分强调自尊。
被委屈是生命的一种常态。
    ——微软／比尔·盖茨    一个人越是成功，遭受的委屈也越多。
要使自己的生命获得极值，就不能太在乎委屈，不能让它揪紧你的心灵。
    ——联想／柳传志    一定要有天降大任于斯人的胸怀，要受得了委屈，特别是做了好事还受冤枉的
委屈。
    ——华为／任正非    男人的胸怀是委屈撑大的，同样，男人的成功更是委屈成就的。
如果你没有成功，只说明一点：被委屈得不够。
因此，人要感谢被委屈和正在经受的委屈。
    ——阿里巴巴／马云    痛苦是男人的营养，经历得越多，这个男人就变得越睿智、宽容、幽默、坚
强。
    ——万通／冯仑
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