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前言

人生皆苦。
曾国藩说：“人生不如意，十有八九。
”人只要活在这个世界上，就会有很多烦恼。
人的一生，就是不断与痛苦抗争的过程。
不管怎样为生活摇旗呐喊，都不可否认，人生的痛苦永远多于快乐，苦是永恒的存在。
    人生皆苦。
佛经说：人生有七苦。
生、老、病、死是苦，爱别离、怨憎会、求不得也是苦。
活着是所有苦难的基础，活着就是受苦。
人们无法战胜生老病死的自然轮回，自然就无法摆脱生命本身的桎梏。
而相爱的被迫分离，憎恶的却要常常相聚，苦苦追寻最终变成了空中楼阁，都是人生让我们不得不品
尝的苦楚。
    人生皆苦。
命运无常，我们的人生中，唯一不变的，就是什么都在变。
命运之手轻轻一推，就会让我们远离熟悉的生活，告别自以为的幸福和安乐。
位高权重的，会一落千丈；生死相许的，会势同水火；合家欢乐的，会曲终人散；寿比南山的，会撒
手人寰。
所以，一切的美好都难逃变化，变化就会带来痛苦。
    人生本来就是活也苦，死也苦，有钱没钱都痛苦，但很多人不明白这一点，遇到一点挫折就怨天尤
人：“老天太不公平了！
为什么我这么倒霉，所有的不幸都落到我的身上？
”却不知，人生本是如此。
也有人不以为然，“明明人生还有很多乐趣可言，又何必夸大痛苦，紧盯着痛苦不放？
”殊不知，承认人生之苦，并非否认快乐的存在，而是更清醒地看透人生真相，明了什么是苦什么是
乐。
    很多人喜欢追求一帆风顺，不愿面对任何苦难，这样的期望不太现实。
懂得人生皆苦，对每个人来说都至关重要。
只有认识苦、正视苦，才能超越痛苦，才能迈向快乐。
苦是人生的底色，也是人生的必须。
人活着就是一场修行，风风雨雨、磕磕绊绊在所难免。
人生充满了苦恼和缺陷，没有苦，一切美好、快乐、幸福都失去了意义；没有苦，一切奋斗、渴求、
拼搏也不过是虚设；没有苦，生活不过是一片虚无。
因为苦，才成全了人生。
    苦难是一把双刃剑。
苦可以激发生机，也可以扼杀生机；可以磨练意志，也可以摧垮意志；可以启迪智慧，也可以蒙蔽智
慧；可以高扬人格，也可以贬低人格。
苦不是消极避世的借口，更不是让人们无所作为，任凭命运摆布。
苦能让强者更强，练就出色而近完美的人格；但同时也能够将弱者一剑削平，就此倒下。
    人的欲望无止境，权力、财富、美貌、健康、智慧⋯⋯样样都很诱人。
但没有人会样样俱得、十全十美，苛求和无限度的欲望只会让人跌人万劫不复的深渊。
接纳自身的局限，约束我们的欲望，才能切断痛苦的来源，才可减少痛苦。
    只有摆脱了“自我、逆境、生死”带来的人生羁绊，在磨难中勇敢前行，我们才能最终战胜苦难。
当苦难战胜了我们，它就是屈辱；当我们战胜了苦难，它就是财富。
在心灵的较量中，让我们用坚强战胜懦弱，用包容战胜计较，用坦然战胜胆怯，用宽容战胜狭隘，用
智慧战胜愚痴，用真诚战胜虚伪，用冷静战胜愤怒，用从容战胜浮躁，用微笑战胜悲观。
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    苦就像大自然的风霜雪雨，不逃避、不惧怕，历经苦难，才能获得人生的春华秋实。
《因为苦，所以叫人生——守住才能幸福》将和你一同体味人生之苦。
如果你依此生起了智慧、善良、清净的心，那在今后人生的潮起潮落中，就能把握住命运的风帆，修
来属于自己的幸福。
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内容概要

　　人生本来就是活也苦，死也苦，有钱没钱都痛苦，但很多人不明白这一点，遇到一点儿挫折就怨
天尤人：“老天太不公平了！
为什么我这么倒霉，所有的不幸都落到我的身上？
”却不知，人生本是如此。
也有人不以为然，“明明人生还有很多乐趣可言，又何必夸大痛苦，紧盯着痛苦不放？
”殊不知，承认人生之苦，并非否认快乐的存在，而是更清醒地看透人生真相，明了什么是苦什么是
乐。
　　苦就像大自然的风霜雪雨，不逃避、不惧怕，历经苦难，才能获得人生的春华秋实。
《因为苦，所以叫人生：守住才能幸福》将和你一同体味人生之苦。
如果你依此生起了智慧、善良、清净的心，那在今后人生的潮起潮落中，就能把握住命运的风帆，修
来属于自己的幸福。
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书籍目录

第一章  我们的日子为什么这么苦  苦难是人生必须经历的一课  错误往往是因为选错了方式  太多的欲
望是人生的一杯苦酒  天才往往来自苦难  有压力才有动力  苦难是把双刃剑  人生需要苦难的洗礼  泥泞
的路才有脚印  在失败的河流中泅渡  失败，另一种收获  成功的路上布满荆棘  大海上没有不带伤的船  
要想收获，就得先付出  学会在挫折中成长  挫折是成功的法宝  人生本无坦途  不经历风雨，怎能见彩
虹  成长的代价  把苦难当做人生的光荣  把苦难当做人生最珍贵的财富第二章  世上本无枷，心锁困住
人  乐由心生，福由心造  得失常挂心，宠辱皆心惊  忧虑如沼泽  事事难满意，处处遭碰壁  让你痛苦的
，就是你的贪欲  固执让你自讨苦吃  有些事不是你想像的那样  凡事不要自我设限  别把生活搞得太复
杂  很多事其实很简单  烦恼往往是自找的  打开心锁，用坦然迎接不幸  有了希望就能战胜苦难  不要孤
军苦战  不要把自己禁锢在眼前的苦痛中  一念天堂，一念地狱  得失勿挂心，宠辱皆不惊  摆脱心中的
绳结  挣脱痛苦的锁链  让自己轻松点，不要太苛求自己  重要的是一颗心  改变自己，改变世界  让你的
心打个盹  提防内心的蛀虫  清理你心上的石头  挣脱心灵的锁链  为自己点一盏心灯  突破你心中的瓶颈 
冲出自己编织的“心理牢笼”  沉下心来，才能除掉心中的杂草  积极心态能激发无穷潜能  理智的心潭
无风  远离恐惧  处理了心情才能处理事情  拨开心灵的尘网第三章  苦乐入禅，再苦也要笑一笑  快乐不
快乐，完全取决于你  快乐是一种心境  心是快乐之根  快乐才是生存的法则  你对生活笑，生活就不会
对你哭  没有人注定不幸  摆脱内心的羁绊  挖掘自信，超越自卑  摆脱欲望才会快乐  快乐是可以练习的 
给自己一个橡皮擦  人在微笑时最有魅力  以笑声面对残酷的命运  笑对人生的挫折与苦难  再苦也不能
失去希望  黄连为哨——苦中寻乐  改变人生就在一念间  可以不成功，但一定要成长  悦纳一切苦与乐  
学会化解痛苦  超越人生的苦难  抓住机会，用苦难磨炼自己  打开苦难的另一道门  付之一笑，人生才
会活出大境界  将不计功利的快乐融进生命  以幽默面对困境  苦乐无二境，迷悟非两心  降低快乐的标
准第四章  纳福惜福，生老病死皆有福  以必死之心好好活着  活着绝不是为了吃饭  保持自我，活出本
色  爱生活才能享受生活  人生幸福三诀  死要面子，活得累  不为物累，简单生活  最好的活法  生命的
价值  别跟自己过不去  按照自己的方式生活  将命运置于不系之舟  以自我为舟航  无所牵系，各有承载 
君子有三畏  珍惜生，却不畏惧死  生如夏花，死如秋叶  勿让心为外物裹胁  生死有如来去  向死而生  
生未尝可喜，死未尝可悲  夜眠不过三尺地  死亡是一种回归  冥冥之中自有天意  本无不可逾越的鸿沟  
生亦何欢，死亦何苦  另有去处，死亡是新的开始第五章  知恩感恩，逆境中心存喜乐  劣势有时能成为
优势  四个字：坚持到底  每天种一棵希望草  鱼竿与鱼的启迪  不以成败论英雄  打开“得过且过”的枷
锁  太清闲，会无聊  心底永远藏着春天  吃亏是福  牛角尖里调个头  后退一步，海阔天空  铸就坚韧的
品格  改变你生命的视角  人生没有真正的难题  世上没有“不可能”  把不幸当作机遇  向挫折说一声“
我能行”  在逆境中不妨微笑  不要为旧的悲伤，浪费新的眼泪  人生没有承受不了的事  黑暗，只是光
明的前兆  危机才能催生奇迹  别让赚钱成为你人生的唯一目标  竭尽所能突破现在的困境  不要被困难
吓倒  挫折是强者的起点  从失败中获取经验  把失败当作一块踏脚石  学会从失去中获取  生命的潜能是
无穷的  把别人的折磨当成前进的动力  在行动中激发自己的潜能  逆境中，信念最重要第六章  情深与
情浅，有爱不怕悲欢离合  满怀着爱拥抱今天  大爱清净无私  冥冥中的爱  家人的折磨对你是一种幸福  
将孝心放到无限大  心存孝敬，得心中真佛  孝是回报的爱  莫等子欲养而亲不待  人生得一知己足矣  患
难之交真朋友  真诚之水浇灌友谊之花  水至清则无鱼，人至察则无徒  爱情的折磨会使一个人的灵魂得
到升华  爱情需要欣赏，而非雕塑  出得厅堂，更要下得厨房  找个台阶，牵着手一起下楼  低头的温柔
，比连珠炮的轰击更有效  自古多情空余恨  播种爱，而不是仇恨  平平淡淡是真爱  只有时间才能理解
爱  风雨不定的爱情难有善果  不完美，也幸福  当爱搁浅，试着放手  情不死，爱永存  爱一个人不一定
非要得到  婚姻的压力要承受  真爱超越生死  爱如常青树第七章  成功与伟大都是熬出来的  心有清泉，
沙也成水  人不应被打败  失败也是一次机会  好风凭借力，送我上青云  把握时机，慧眼识明君  心中有
渴望成功的想法  工作着是美丽的  安逸是无底陷阱  在劳动中品味幸福  切忌不耐烦而无恒  工作要赶不
要急  循序渐进，水到渠成  人才关键在于用  取才不拘一格  “鸡鸣狗盗”也有用  为自己而工作就不会
感觉苦  点燃工作的激情  带着乐趣工作  全力以赴，赢得成功  抓住方法是关键  发挥特长，挖掘潜力  
以创新求双赢  竞争让你更优秀  细节决定成败  用心，就加薪  合作打造天堂  忍耐是成就事业的必需  
放弃忠诚就等于放弃成功  正确的方法比坚持的态度更重要  做正确的事>正确地做事  做最好的自己第
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八章  慈悲没有敌人，智慧不起烦恼  慈悲放生，与人为善  悯物之心常存  一滴水中四万八千虫  世有平
等，然后有真慈悲  菩提心即大悲心  诸恶莫作，众善奉行  微薄力彰显大善良  害人终害己  恶语一句六
月寒  除去恶念，方能得救  大牺牲的慈悲  以力折服，也是慈悲  智慧与善行互补  行善心，有方法  一
院菊花，满村菊香  因材施教，顺势度人  舍身饲虎，大悲悯  万魔不退菩提心  智慧是解决问题的关键  
用智慧打破僵局  用智慧赢得尊严第九章  耐得住寂寞，才经得起繁华  人生是一段寂寞的旅程  寂寞是
人生永远的主题  成功是从寂寞开始的  低谷的短暂停留，是为了向更高峰攀登  下雪天，赏雪天  出头
的椽子先烂  低调是繁华之后的超脱  寂寞也是一种清福和享受  远离名利的烈焰，让生命逍遥自由  寂
寞也是一种享受  人生始于寂寞  做人要耐得住寂寞  贪恋虚荣浮华，幸福却在减少  随遇而安，尽心就
是完美  别让心灵遭遇落叶的季节  淡泊名利，知足常乐  坚守寂寞，坚持梦想  享受寂寞才能强大第十
章  以舍为得，不计一时得失  舍，修身养性的最高境界  “舍”是一种觉悟，更是一种自由  舍下一切
，才是开始处  一念放下，万般自在  心里舍下，方为真舍下  悬崖深谷处，撒手得重生  提放自如，可
得大自在  有拿得起的勇气，更要有放得下的魄力  凡事不可强求，顺其自然者成大器  时时勤拂拭，越
过人性三重门  舍弃，人生的另一种成全  舍弃旧我，接纳新我  蜕变获得重生  选择也是放弃  只有舍非
常之舍，才能得非常之得  舍弃小利益赢得大利益  苦于得失者必失天下  有一种人生哲学叫“向下比”
 敢于认输是魄力，更是能力  最笨的方法最有效  放下抱怨才能亲吻幸福  放下不满，活着便是一种莫
大的幸福  “舍”只是“得”的另一个名字  以退为进，绕指柔化百炼钢  退，意在“半途而止”，而非
半途而废  放弃有时就等于一次机遇  看淡得失，去留无意  人生即是选择  幸福往往就在一拿一放之间
第十一章  用包容接纳不可改变的现实  胸襟的大小可以丈量你的世界  放开胸怀得到的是整个世界  蚌
含沙而孕珍珠，人大量而容天地  豁达的人生源自懂得宽容的心  包容比惩罚更有力量  人的心胸为什么
连象都容纳不下  包容的实质是包容自己  博大的心量可以稀释一切痛苦烦扰  多一些磅礴大气，少一些
小肚鸡肠  人的心胸就好比芥子  心宽寿自延，量大智自裕  苛求他人，等于孤立自己  己所不欲，勿施
于人  宽容，让痛苦变为伟大  千金易得，宽厚之心难求  难得糊涂是一种心境  宽容比怨恨更有感染力  
包容问题，包容残缺  为人处世以容人为上策  留有余地是一种理智的人生策略  尊重他人就是要理解和
包容人  因包容而避免冲突  能够包容他人才能被接纳  容人小过，不念旧恶  包容他人的四句箴言  胸襟
有多大，人生的舞台就有多大  不咎既往，冰释前嫌第十二章  静下来，幸福就来  清净之心，成参天大
树  怒中心静乃真静  用想象建造恬静心房  致虚极，守静笃  静听寂寞的歌唱  静坐常思己过  沉浮动静
皆人生  化怨恨为宁静  名利中持宁静  享受伴随孤独的宁静  不是不关心，只是不动心  静坐忘忧，自省
了悟  净心要法十种  修炼心灵的瑜伽  心中无善恶，拥有清净心地  放下浮躁的心，人生静如禅  心境平
和，对自己说“不要紧”  看淡生活中的失意事  放慢我们的脚步  每天静坐半小时  在自然中放松自我
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章节摘录

苦难是人生必须经历的一课    人生的痛苦永远多于快乐。
一个人的降生就意味着痛苦的开始，而一个人生命的结束，则是痛苦的终结。
人的一生，就是不断地与痛苦抗争的过程。
人生的意义，就在于从与痛苦的抗争中寻找少许的欢乐。
    现在，很多人活得很累，过得也不快乐。
其实，人只要生活在这个世界上，就有很多烦恼。
痛苦或是快乐，取决于你的内心。
人不是战胜痛苦的强者，便是屈服于痛苦的弱者。
再重的担子，笑着也是挑，哭着也是挑。
再不顺的生活，微笑着撑过去了，就是胜利。
    生物学家发现，飞蛾在由蛹变成幼虫时，翅膀萎缩，十分柔软；在破茧而出时，必须要经过一番痛
苦的挣扎，身体中的体液才能流到翅膀上去，翅膀才能坚韧有力，才能支撑它在空中飞翔。
    一天，有个小孩子凑巧看到一棵小树上有一只茧在蠕动，好像有飞蛾要从里面破茧而出。
小孩子觉得很好奇，于是他饶有兴趣地停下来，准备见识一下由蛹变飞蛾的过程。
    但随着时间一点点过去，飞蛾在茧里奋力挣扎，却一直不能挣脱茧的束缚，似乎是再也不可能破茧
而出了。
小孩子变得不耐烦了，心想：我干脆帮它个忙吧。
于是，他就用一把小剪刀，把茧上的丝剪了一个小洞，好让飞蛾摆脱束缚容易一些。
果然，不一会儿，飞蛾就从茧里很轻松地爬了出来，但是它的身体非常臃肿，翅膀也异常萎缩，耷拉
在身体两侧伸展不起来。
    小孩子想看着飞蛾飞起来，但那只飞蛾却只是跌跌撞撞地爬着，怎么也飞不起来。
又过了一会儿，它就死了。
    没有经历痛苦洗礼的飞蛾，脆弱不堪。
人生没有痛苦，就会不堪一击。
正是因为有痛苦，所以成功才那么美丽动人；因为有灾患，所以欢乐才那么令人喜悦；因为有饥饿，
所以佳肴才让人觉得那么甜美。
正是因为有痛苦的存在，才能激发我们人生的力量，使我们的意志更加坚强。
    瓜熟才能蒂落，水到才能渠成。
和飞蛾一样，人的成长必须经历痛苦挣扎，直到双翅强壮后，才可以振翅高飞。
    人生若没有苦难，我们会骄傲；没有挫折，成功不再有喜悦，更得不到成就感；没有沧桑，我们不
会释然。
因此，不要幻想生活总是那么圆满，生活的四季不可能只有春天。
每个人的一生都注定要跋涉沟沟坎坎，品尝苦涩与无奈，经历挫折和失意。
痛苦，是人生必须经历的一课。
    因此，在漫长的人生旅途中，苦难并不可怕，受挫折也无需忧伤。
只要心中的信念没有萎缩，你的人生旅途就不会中断。
艰难险阻是人生对你的另一种形式的馈赠，坑坑洼洼也是对你的意志的磨炼和考验——大海如果缺少
了汹涌的巨浪，就会失去其雄浑；沙漠如果缺少了狂舞的飞沙，就会失去其壮观；如果维纳斯没有断
臂，那么就不会因为残缺美而闻名天下。
生活如果都是两点一线般地顺利，就会如白开水一样平淡无味。
只有酸甜苦辣咸五味俱全才是生活的全部，只有悲喜哀痛七情六欲全部经历才算是完整的人生⋯⋯    
所以，你要从现在开始，微笑着面对生活，不要抱怨生活给了你太多的磨难，不要抱怨生活中有太多
的曲折，更不要抱怨生活中存在的不公。
当你走过世间的繁华与喧嚣，阅尽世事，你会明白：痛苦，是人生必须经历的一课！
    错误往往是因为选错了方式    努力地做事固然重要，但如果能开动脑筋，讲究方式，就能事半功倍
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，你的目标也许就会提前实现。
做事情若单靠努力和个人意愿，而不懂得注意方式，往往会坏了事情。
    克莱克·凯’·伍德的母亲对在当地电台工作的儿子很有意见，因为年纪轻轻的儿子偏偏留着小胡
子，她不喜欢儿子这样，因为这样显得太老成了。
她多次劝说儿子剃掉胡子，都未奏效。
    当克莱克·凯·伍德为本地的公共电台筹措资金时，电台的接线员告诉他，一位妇女打电话说，如
果克莱克·凯·伍德把他那让人讨厌的小胡子剃掉的话，她愿意捐赠100美元。
为了工作，克莱克·凯·伍德决定接受这个条件，晚上回到家里，他便把胡子剃得干干净净。
    第二天，支票果然寄来了，可是汇款人栏上却署着他母亲的名字。
    伍德的母亲用智慧的爱剃掉了他的胡子。
当克莱克·凯·伍德成了美国著名电视节目主持人后，说到此事时还激动得热泪盈眶。
    这份情感让人非常感动。
但是，好心也要用对地方，否则不但会添乱，还会把事情搞砸。
    胡强的爷爷喜欢留着长长的胡子，随着年龄的增长，长胡子给他带来了很多的不便。
每次一口痰吐不好，就会流一胡子，还影响吃饭。
而且，一些顽皮的孩子老是以拽他的胡子为乐。
胡强的爸爸看着很难受，便多次劝他把胡子剃掉，可是怎么都劝服不了他。
    胡强看在眼里，急在心里。
一天晚上，他趁爷爷睡着的时候把他的胡子给剪了，爷爷醒来十分气愤，两个人大吵了一架。
胡强觉得委屈，爷爷气得几天没吃东西，两人谁也不理谁。
    都是为了剃胡子，也都是出于爱心，却产生了如此迥异的结果。
生活中，我们其实并没有做错什么，只是选错了方式。
    所以，做事情一定要注意做事的方式。
只有方式对了，你做的努力才有意义，有时候甚至能带来意想不到的奇效。
    快过年了，一位大公司的董事长很苦恼：往年蒸蒸日上的公司，今年的利润大幅度下降。
这绝不能怪员工，由于人人都已意识到经济的不景气，干得比以前更卖力。
    马上要过年了，照往例，年终奖金最少加发两个月工资，多的时候，甚至再加倍。
今年可惨了，算来算去，顶多只能给一个月的奖金。
要是让多年享受良好的福利待遇的员工知道，工作积极性会大受影响。
    董事长忧心忡忡地对总经理说：“许多员工以为最少能领两个月的奖金，恐怕飞机票、新家具都定
好了，只等拿奖金就出去度假或付账单呢！
”    总经理也愁眉苦脸了：“好像给孩子糖吃，每次都抓一大把，现在突然改成两颗，小孩子一定会
吵。
”    “对了！
”董事长灵机一动，“你倒使我想起小时候到店里买糖，总喜欢找同一个店员，因为别的店员都先抓
一大把，拿去秤，再一颗一颗往回扣。
那个比较可爱的店员，则每次都抓不足重量，然后一颗一颗往上加。
说实在话，最后拿到的糖没什么差异，但我就是喜欢后者。
”    没过两天，公司突然传来小道消息——“由于业绩不佳，年底要裁员。
”    顿时人心惶惶了。
每个人都在猜，被裁的会不会是自己。
    但是，跟着总经理就作了宣布：“公司虽然艰苦，但大家同坐一条船，再怎么危险，也不愿牺牲共
患难的同事，只是年终奖金，不可能发了。
”    听说不裁员，人人都放下心头上的一块大石头，没被解雇的窃喜早压过了没有年终奖金的失落。
P2-4
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人生皆苦。
曾国藩说：“人生不如意，十有八九。
”人只要活在这个世界上，就会有很多烦恼。
人的一生，就是不断与痛苦抗争的过程。
不管怎样为生活摇旗呐喊，都不可否认，人生的痛苦永远多于快乐，苦是永恒的存在。
    郭映熙编著的《因为苦所以叫人生——守住才能幸福》将和你一同体味人生之苦。
如果你依此生起了智慧、善良、清净的心，那在今后人生的潮起潮落中，就能把握住命运的风帆，修
来属于自己的幸福。
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