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前言

　　随着社会的发展进步，竞争将更加频繁和激烈，对手无时不在、无处不有。
对手可能是具体的人、具体的实体，也可能是困难、挫折、逆境、厄运。
如若静下心来认真思考一下，也许你会发现，真正让你成熟起来的不是顺境，而是逆境；真正让你热
爱生命的不是阳光，而是死神；真正促使你奋发努力的不是优裕的条件，而是遇到的打击和挫折；真
正逼迫你坚持到底的，不是亲人和朋友，而是你的对手；真正能促使你成功的力量，往往聚积于与对
手的竞争之中。
　　曾经听过这样一个故事：在草原上，牧民所驯养的羊经常被狼吃掉。
基于这样，牧民就想尽办法，绞尽脑汁把草原上的狼除掉，原以为可以安心地过日子，可是羊群却变
得老弱病残。
相反，一些野生羚羊或鹿为了逃难，长期奔跑，不仅使它们拥有了强健的身体，而且也躲避了狼的捕
杀。
显然，有无对手带来的结果是截然不同。
　　周武王姬发以残暴的商纣王为对手，励精图治，积极准备灭商，终于取而代之；越王勾践时时不
忘自己的对手是吴王夫差，因而卧薪尝胆，最后也夺回了江山；刘邦因为有项羽这样强大的对手而谨
小慎微，明烧栈道，暗渡陈仓，遂夺天下。
　　在竞技场上，运动员们正因为有强劲的竞争对手，才能不断创造新的成绩；在生意场上，商家也
正因为有激烈的竞争，才不断改进经营和服务；练兵场上更是如此，因为有明确的假想敌，才能把兵
练得更强更精。
　　人生漫漫长征路中，对手是同行者，也是挑战者，它们或许是有形的，抑或许是无形的，有实际
存在的，也有精神上的；是它们将你的人生装扮，是它们将你的心灵改变，是它们将你的微笑展露，
也是它们将你的泪痕擦干。
“没有岩石的拦阻，哪能激起美丽的浪花”，美丽的红花下面总有静默的绿叶，蔚蓝的天空中总有朵
朵白云，每个成功背后有着无数汗水和血泪，每个强者背后也总有一帮顽强的对手。
　　感谢对手吧！
正是由于它们，你才会认识到自己的缺点，才会激发你的潜能，才地激励你不断进步，才会迫使你奋
勇前进，勇攀高峰！
　　编者　　2010年3月
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内容概要

当今社会，人和人之间的身体距离很近，但心的距离则遥不可及。
本书使我们凡事以一颗感恩的心去面对，让我们在感恩中重新寻找到成功人生的幸福！
    构建和谐社会，首先要解决的是人们的心态问题。
当你怀着一颗感恩的心读完本书时，你会发现常怀感恩心，一生无憾事⋯⋯    感恩就如同阳光一样，
能够带给我们温暖与美丽，只要长存一颗感恩之心，我们就会拥有一切美好的处世品格。
阳光就会照耀我们，雨露就会滋润我们，我们的生活中也就有了一处处美丽动人的风景。
    一颗感恩之心，是人类心田中最真、最善、最美的种子。
它发芽之后，开出爱心之花，结出智慧之果，而你的人生也将由此进入与众不同的新世界。
    “感恩阅读”将“感恩之心”这颗神奇的种子深植于你的心田。
它披沙拣金，博采百家，精选古今中外百余则感恩美文，青春真挚、气象万千。
它将教会你感恩生命的赐予，感恩生活的磨砺，感恩师友的教诲，感恩青春的热情⋯⋯。
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书籍目录

凭智慧战胜对手是感谢而不是嫉妒对手敌人派一次次击败我的对手感谢对手失败是成功之母坐在对手
旁边敌人的敌人还是敌人选择对手感谢对手带来的压力感谢妒忌你的人没有敌人的人对手让你进步坚
持梦想不放弃人到底害怕什么感谢对手坚强地去面对困境左边的敌人，右边的朋友奥运中的竞争为成
功感谢你的对手机遇给对手一条退路逆境有时也是一种幸运要有一颗感恩的心奇迹不是没有可能敌人
正是自己对手让“大鱼”越游越快珍惜爱批评你的朋友用感恩的心看对手生命，因对手而精彩心态决
定命运向对手致敬选个对手做搭档对手不如握手尊重你的对手别把自己装进去学会称赞对手感谢对手
放弃也是一种选择尊重敌人画一根比对手更长的线感谢你的“敌人”有一种自卑叫自信对手不仅是敌
人感谢对手对手给我动力向逆境干杯，跟敌人致敬感恩对手最大的对手就是自己感谢对手生命因对手
而精彩感谢生活的对手对手因你而存在为对手喝彩拥抱对手两个竞争对手感谢对手信念升华人生比对
手更专一对手的“陷阱”芬对手掌声对手对手不如握手走在前面的人对手与朋友十年对手成知己寻找
一个真正的对手你的敌人就在镜子里把敌人变成朋友真诚地感谢对手对手小议感谢对手学习对手的长
处两类对手远离亚健康对手有时也是贵人对手点亮你生命的光焰坏话面前不插嘴培养竞争对手感谢你
的对手拥抱对手感激你的冤家和对手对手让我成熟孤独是创造的动力与敌人干杯感谢对手为对手带路
感谢对手自嘲摆脱困境对手的灯光“智”胜竞争对手别忘了，感谢你的对手学会对生活感恩感谢对手
对手是谁对手也是朋友培养对手为自己找一个对手抬头见蓝天向落后的对手学习感谢对手勇于面对对
手对手对手的力量感谢挫折是朋友也是对手理智面对谣言感谢对手苦难是一笔财富向对手学习谢谢你
，我的对手永远比竞争对手快一步感谢对手，学习对手自强不息取得成功与对手合作感谢对手，竞争
到底一切都是暂时的经常和对手握握手感谢对手从敌人到人对手是压力也是动力超越苦难，超越自我
人生需要对手真正的对手可作老师每天都要笑一笑在竞争中一起进步忽视弱小对手的代价对手是生命
中的动力感激生活在竞争中共赢对手的选择尊重并感谢你的对手把对手扶起来优秀员工对手的力量潜
能让她摆脱平庸

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<学生健康成长必读书系-感恩对�>>

章节摘录

　　人到底害怕什么　　恐惧是人生的大敌，不安、忧虑、嫉妒、愤怒都是由恐惧演变而来的。
所有人都在某种程度上感受过恐惧，承受过孤独，害怕痛苦，向往安宁。
我们常常掩饰自己隐秘的感觉，避免与习俗相冲突，大家对此都心照不宣。
　　为了掩饰自己的恐惧，我们正在付出高额代价；我们默默地、不自觉地压抑着自己所有的情绪反
应，不论好坏，无论喜怒，我们都努力克制。
结果，当急需我们发挥创造力和工作能力的时候，需要我们拿出克服困难的勇气时，甚至表达愉悦心
情时，我们已经不懂得如何把它们从内心深处调动出来。
　　潜藏于我们心中的恐惧感，驱使着我们自己，成为我们最不愿面对、最不想说出口的尴尬。
在许多时候，说出恐惧感就等于承认自己的无能。
随时随地，我们看到人们否认自己心中的恐惧。
他们用花言巧语欺骗自己，抹杀自己内心对恐惧的感受，而这正反映了其内心真正的恐惧。
他们会想出各种道理来自圆其说，并设计出各种看似理性化的过程，阻断信息的流通，让恐惧不从内
心流露出来。
于是，就在这个过程中，恐惧会在内心目益强化。
　　我们的潜意识中否认恐惧的存在，从而使我们无法采取有效的行动，而是一味徒劳地去尝试改变
和控制无法控制的事情。
更糟糕的是，我们将这些恐惧存储于身体中，对心理和身体都造成了严重的负担，最终身心疲惫，积
劳成疾。
如果在这一结果发生之前，我们能够有一个转化自身的过程，勇敢承认内心的工具感，并找到这些恐
惧感的根源，那么我们的心理状态完全会是另外一种样子。
　　-　　芳华对癌症非常害怕，原来，她的母亲和姨妈都死于癌症，而且都在中年。
现在，芳华也快40岁了。
她几乎是惶惶不可终日，于是，她常常到医院进行各种检查，求专家看病，希望能查出肿瘤在什么地
方。
当然，什么也没查出。
但是，这不能使她信服，相反，她的恐惧日益加重，因为她坚信，自己体内肯定已长了肿瘤，只是目
前没查出来罢了。
后来有位专家告诉芳华，说她患的是癌症恐惧症，并告诉她，这病需要找精神科医生去看，而不应找
肿瘤科医生看。
芳华有位搞医疗技术的朋友，戏称她是个“残疾人”，并暗示她，说她的问题全出在脑子里。
可是，芳华使出浑身解数，那种恐惧情绪仍然阴魂不散。
更严重的是，她现在又增添了新的苦恼，她生怕自己这样会变疯。
　　有时候，人们的恐惧感会引起肉体上的痛苦，人们便会用肉体上的痛苦来掩藏内心的恐惧，这一
点常人难以察觉。
研究身心关系的医学表明，全部疾病，从普通的感冒到关节炎，通常是由人们深层的恐惧心理造成的
。
他们过于敏感，非常恐惧，借着与慢性病作斗争来逃避现实中的奋斗。
当然，现实生活中需要用勇气去战斗、抗争和挣扎相比于生病自然要容易得多。
我们现在明白了，这些人在潜意识中想让自己生病，在疾病中寻求到安慰和舒适。
疾病对于这些人来说，只不过是逃避恐惧巧妙的借口罢了。
　　芳华的问题并不在于对癌症的恐惧，而在于她让自己的恐惧情绪干扰了自己的日常生活，影响自
己该干的事情。
因此，医生告诉她，从此以后，她不必再浪费时间和恐惧情绪斗争。
正确的做法是，定时干自己平时干的事，按时做饭等。
这样，也许会有一天，她就会自然而然地忘掉自己的恐瞑。
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　　如此频繁的恐惧，其实是来自不可言传的内心的恐惧。
例如，当面对一次机会的时候，人们会说：“我对此不感兴趣”，或者“我不想做这类事情”等。
现在人们明白了，原来自己拒绝做这些事情，只是因为害怕尝试新东西，或者自己过去的经验对这些
事情没有好评价。
只有在经历了许多实践之后，人们才能够真正意识到内心恐惧所支配的意识外行为，并很快从梦境中
清醒，大声问自己：“我到底害怕什么？
那种害怕与恐惧会教给我什么本领，使我能够尽快地正视它、利用它？
”每次我们向自己的恐惧靠近一步时，都获得了更多内心的平静和勇气，使我们下次征服恐惧的行动
变得越来越容易。
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编辑推荐

　　世界充满了竞争，竞争无处不在，无时不有，有竞争就会有对手，有了对手才有战胜之而成为强
者的念头。
没有对手的相伴，我们将缺少危机意识；没有对手的拼搏，我们将难以激发旺盛的斗志；没有对手提
醒，我们常常会丧失进取之心。
感恩对手，是他的存在让我们人生拒绝了平庸。
人的价值，是靠对手来证明的，所以我们要感恩对手。
这《感恩对手学会坚强》精选的不仅仅是故事，更是弘扬人间的爱，它让我们刻骨铭心，并让我们学
会感恩。
　　书香——世界上最甜美的味道　　志向——成长路上前进的目标　　读书——最智慧的行为　　
励志——每一个人都应有的风貌　　感恩就如同阳光一样，能够带给我们温暖与美丽.只要长存一颗感
恩之心，我们就会拥有一切美好的处世品格。
阳光就会照耀我们，雨露就会滋润我们，我们的生活中也就有了一处处美丽动人的风景。
　　影响一生；感恩一生；珍藏一生。
　　感恩的心，感谢有你，伴我一生，让我有勇气做我自己。
　　感恩的心，感谢命运，花开花落，我一样会珍惜。
　　感恩的心，永远年轻！
感恩的人，永远快乐！
　　改变学生心态的和谐人生读本！
一本感恩的书。
　　从感恩中感悟人生，从感恩中结出智慧之果！
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