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前言

已经成为历史的2008年，是充满了太多欢笑也充满了太多悲伤的一年，让我们高声欢唱也让我们把多
年的泪水流光。
虽然苦难会在人们心上留下伤痕，但随着时间的流逝，哀伤会被冲淡。
在这个异常寒冷的冬天，让我们用一颗充满热情的心去融化曾经遭受的冰雪，让温暖陪我们度过这个
季节。
也许生活的压力让你迷失自我，也许工作的繁忙让你喘不过气，也许失去的金钱让你跌入谷底，也许
沉闷的心让你愁眉苦脸、整日抱怨，但这一切都是我们生命中必须要经历和承受的，压力与动力并存
，烦恼与高兴相伴，调整好自己的心态，学会为自己的心灵打开一扇窗，你会发现阳光灿烂依旧。
当你用微笑来面对不幸，用奋起来面对打击，用坚强来面对挫折，那么一个好的心态就会让你充满希
望，振作起来。
因为心中有阳光，黑夜来临时我们就不会害怕，阳光会照亮我们前行的路；暴风雨侵袭时我们就不会
躲避，阳光会为我们的理想撑起一方晴空；困难挫折降临时我们就不会沮丧，阳光会给我们一往无前
的动力，推动我们去改变现状。
即使昨天从黑暗和恐惧中爬起，即使今天被绝望和忧伤笼罩，但明天应该是明亮和充满希望的。
坚强勇敢、乐观积极的心态，会温暖你颤抖的心灵，让你冲破寒冷的冰窖。
人生有得也有失，有辉煌也有落寞，有欢笑也有泪水，但拥有一个积极的心态却是你一生的资本和财
富。
也许改变环境很难，改变别人很难，但改变自己的心态却不难，换一个角度，变一种心态，你就会豁
然开朗。
美国的心理学家威廉·詹姆士说：“人可以通过改变自己的心态改变自己的人生。
”心态决定人生，也决定了人的生活方式，有好心态就有好心情，拥有好心情就会用心做好身边的每
一件事。
生活带给我们的挫折和幸福，我们都应该学会去享受。
用好心态去把握短暂人生的每一分每一秒，你会发现你的人生每一天都是如此阳光灿烂。
遭遇苦难，如果我们依然去用微笑面对，那事情就会朝向好的方向发展，心灵就会得到快乐的感受。
人“心”的力量，足可以改变外在的环境。
人们时时刻刻需要激励，而这种激励，在全球遭受金融危机的时候，来得正及时。
同样的处境、同样的事情，你用乐观的态度去对待，就会感到轻松很多；你用悲观的态度去对待，就
会掉入黑暗的深渊。
在这个寒冬，我们需要一份阳光心态。
它能给我们带来温暖、带来光明、带来希望。
在我们的生活中，有不幸也有幸福，很多时候是我们忽略了那些小小的细微的美好，当我们珍视这些
小幸福的时候，它们就会化作温暖的火种，靠近我们的内心，以此来照亮我们被尘垢蒙蔽的心。
让我们期待全新的2009年，期待全新的未来⋯⋯愿阳光洒满我们的内心，融化掉我们心中的冰雪，让
我们的身心不再寒冷，温暖到永远！
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内容概要

如果你是细心的上司，本书能把你的期许与激励带给下属；如果你是重义之人，本书将把你无言的激
励带给你处于困境中的朋友；如果你很注重亲情，本书会把你的温暖和安慰带给你的亲人；如果你渴
望事业成功、活得轻松快乐，就请把本书作为给自己的礼物，它将带给你强大的力量与信心！
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作者简介

张笑恒，武汉大学毕业。
畅销书策划、撰稿人，作品畅销大陆、港澳台等地区。
凭借债和打工艰难完成大学学业，跑过业务、做过销售、开过公司，品尝过失败的滋味，也体味过成
功的喜悦，现居北京，拥有一家文化工作室。
代表作有：《好心态比什么都重要》《无法改变事情，可以
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未尝不是好事  4.被打倒1000次，就第1001次站起来  5.输不是终点，而是赢的另一个起点  6.不要让自己
在挫折面前贬值  7.上帝总是给不服输的人留一扇窗  8.失败是线，成功是点第四章  生气不如争气.何苦
自己跟自己过不去  1.生气等于慢性自杀  2.小事一桩，何必怒上心头  3.不要因为“不完美”而哭泣  4.
不要嫉妒他人的好运  5.愤怒的情绪会“炸掉”一切  6.为了挽回面子而大动肝火只会让你更可笑  7.疯狂
是魔鬼，平心静气才是救赎  8.你的情绪需要一个正确的发泄渠道  9.放下怨十艮，是对自己的宽容  10.
学会幸“灾”乐“祸”第五章  人生没有绝境，失去什么也不能失去希望  1.永不放弃，就不会被抛弃 
2.心存希望，在黑暗中就更容易找到出路  3.坚持下去，毅力可以移山也可以填海  4.失败只是一时的，
放弃才是永远的  5.信念，是溺水时的救生圈   6.除了你自己没有任何人能打倒你  7.切断一切退路，就
一定能够找到出路  8.最糟，也不过是从头再来  9.抖落身上的“泥沙”，走出人生的“枯井”第六章  
调整完善自我，提升把挫折变成财富的能力  1.投资失败也是一种收益  2.一次挫折就是一份“小礼物”
 3.以失败者为师，以成功者为榜样  4.增强你的挫折“复原”能力  5.做个硬肩膀的人  6.学会弯曲才能在
逆境中生存  7.感谢失去，因为它让你重新开始  8.承担苦难，才能创造奇迹   9.挫折是泥泞路上的足印 
10.金子总是从泥沙中淘出第七章  转换思维视角，遭遇逆境未必全是坏事  1.世界上没有失败，只有暂
时的不成功  2.换个角度思考，绝处逢生并不难  3.苦日子也能过甜  4.绊倒你的也许就是个金块  5.只有
雨后才能见到彩虹  6.偏离靶心不等于失败  7.不灰心不放弃，除了失去的都是得到的  8.看得开才能活得
好  9.你并没有失去一切第八章  为自己加油打气，用你的左手握紧右手  1.学会激励自己，给自己打气 
2.求人不如求己  3.请学会原谅自己  4.一颗激情的心能帮助你不断征服自我  5.要知足但不满足  6.跳起来
才够得着的目标才叫目标  7.摆一个胜利的姿态  8.把自卑踩在脚下  9.跟自己说“没有不可能”  10.保持
“我是最好的”感觉第九章  不如意是暂时的，冬天来了春天还会远吗  1.千万不要倒在黎明前的黑暗
中  2.面对阳光，甩掉背后的阴影  3.凡事多往好处想  4.放下行囊中的悲伤  5.向前走，别再看那个绊倒
你的坎  6.只要活着，总有希望  7.把窗户打开，让阳光进来  8.一切都会改变，你需要的只是耐心  9.一
切的不如意都将过去
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章节摘录

面对失败一笑而过人生有时像个赌局，谁都不可能总是赢家，谁也不可能总是输家。
赢了，自然少不了欢呼雀跃，毫不遮掩地表达自己内心的兴奋；输了，也不必捶胸顿足，懊悔不已地
埋怨自己下错了注。
因为人生的事，就像古人说的“胜败乃兵家常事”，没有必要太苛求。
失败了，笑一笑，一切又可以重新开始。
做人，只有经得起失败的摔打，承受得住失败的打击，才能历练出成功的本领。
所以，面对失败，我们不仅不能哭，反而还要笑。
因为经历过失败，我们才能看到自身的弱点，认清自己的劣势，不断提高自己，完善自己，使自己站
在更高的台阶上。
被誉为“世界第一CEO”的杰克·韦尔奇读高中时曾经是校冰球队的成员。
在一次联赛中，他们开始连赢了3场，但随后却连输了6场比赛，而且其中5场都是一球之差，所以在最
后一场比赛中，杰克·韦尔奇极度地渴望胜利。
在上半场杰克·韦尔奇就连进两球，但下半场对方也连进两球，将比赛拖入了加时。
加时赛开始没多久．对方又进了一球，比赛结果2比3韦尔奇他们又输了。
杰克·韦尔奇愤怒地将球棍摔向了对方场地，怒气冲冲地进了更衣室。
就在这时，门突然开了，他母亲大步走了进来，一把揪住他的衣领，冲着他大吼道：“你这个窝囊废
！
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编辑推荐

《让你的心灵温馨过冬》由北京工业大学出版社出版。
生活的酸甜苦辣每个人都要品尝。
当今社会。
经济风云变幻、竞争愈演愈烈的态势，也让人们在心理上承受着前所未有的压力，各种心理问题日渐
显现。
找到属于自己的人生方向已经是迫在眉睫的事情了！
因为生活不是没有目标的劳作。
理想也不是沉重的精神枷锁！
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