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内容概要

每个人的一生都会遇到许许多多，大大小小的，来自学习、事业、情感、人际、物质上的挫折和坎坷
。
有的人消极颓废，有的人怨天尤人，有的人忧郁寡欢，有的人绝望轻生。
只要有人群的地方，就有叹息和抱怨。
有的人说:这是一个无望的世界，有的人说:这是一个没有欢乐的人生。
难道生活真的是那么让人灰心和无望吗?难道这世界真的到了不可救药的程度吗?为什么在同一种环境
下，有的人站起来，有的人却倒下了?因为前者发现了自己心灵荒漠中的“甘泉”他得救了。
而后者把手举得高高，但却趴下了。
因为一个奢望外力的人，永远是一个不得饱足的乞丐。

一个没有自救意识的人，无论什么都救不了他。
当我们经常为生活中的坎坷而感叹生活太残酷的时候，不要忘了问自己，我为生活微笑过吗?当我们为
人生太冷漠而感叹的时候，我们不要忘了问自己，我们曾几何时付出一份真诚的热情?当我们埋怨世道
太黑暗的时候，请扪心自问，我们为这个世界增添过几许亮点?如果我们把这一连串拖住我们脚步，从
而影响我们生命质量的问题提及出来，我们就会猛然发现，至关我们能否活出高品味的一个太平常的
小道理，那就切不可忘“拉自己一把”。
因为自身的力量是无穷的，当我们能从自己的身上寻找到力量源泉，我们就会有勇气面对任何挫折和
苦难。
当我们濒临干渴绝境的时候，告诉自己，再向前一步就有活水，我们就有可能绝处逢生。
只要我们懂得拉自己一把，生命就有转机，只要我们不断“拉自己一把”生活中就不会再有过不去的
坎。
如果每个人都学会“拉自己一把”人间就会变成美好的乐园。
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上 篇 没有足迹的路　　如果你能安安静静地坐下来，倾听我轻轻地向你述说我经历过的一个又一个
惨淡的故事，你会猛然发现，挫折是人生的必修课，成功的彼岸距你只有一步之遥，让哀痛变为欢乐
不是神话。
第一章 灰色的童年我的童年是灰色的，天空没有白云，大地没有小草，有的是过早的压抑和痛苦。
然而正是这些没有欢乐和笑声的一个又一个的日子，让我过早地品尝到了人生的苦辣辛酸，感悟到了
人最大的需要是爱。
3岁的我开始“流亡”不会求饶的天性“孽”，我幼小心灵的十字架　　8岁时我想到了死　　爱红领
巾让我流血　　和苍天一起哭伤别人远比伤自己更痛苦第二章 用心走着人生路　　我的脚失去了驾驭
鞋的能力，而我的心却加速驰骋⋯⋯渴望鞋我学会了做鞋，那时我13岁　　每一次伤害都是一股提升
的力量第三章 最黑的时候是最亮的开始　　17岁前我一个字不识，没有想到一面墙竟成了我通往知识
世界的天窗，尽管它小的可怜，可我还是从那里看见了第一缕阳光。
文盲是黑色的眼罩17岁从墙上识第一个字奇迹属于锲而不舍第四章 山穷水尽疑无路　　17年的煎熬，
几乎把我摧毁。
知识让我更加懂得尊严有时比生命更重要。
认字让我进入了一个新天地　　自尊给了我自救的勇气结束长达16年的“流亡”生涯第五章 新的环境
新的挑战　　痛苦和快乐都是一种感受，过分强调“苦”和“累”便是给自己套上枷锁。
藐视它的存在，就等于给生命加大了马力。
劳动是智慧的体现　　尽孝是最本原的感恩　　我的医生全摇头第六章 行程上太多此路不通　　每个
人都有许多梦想，我们不可能让每一个梦想都成为现实，学会取舍也是一种智慧。
当旧梦破碎之时，便是新梦即将诞生之日。
正如黎明前是最黑暗的时候，只需你耐心的等待，坚持。
学会放弃自尊从自立开始理想被现实击得粉碎　　我的手叩不开大学的门第七章 灵魂在笼子里无限膨
胀　　人的悲哀，在于拒绝太多本来美好的东西。
一旦懂得思索，善于发现，哪怕你是生活在荒漠之中，照样能嗅到花的芳香，草的清新。
日记———听我心声的朋友　　笔墨中寄托着我的爱与恨第八章 死神对我的挚爱　　一次次躺在手术
台上，接受死亡的挑战，医生手中的刀、斧、凿、钳的撞击声，成了我与死神争夺生命的交响曲。
骨外科的医生大刀阔斧地在我的身上“破土动工”⋯⋯倒流的眼泪更苦　　别了北京手术刀酷爱我的
皮肉　　放松是最强的镇静剂　　死不瞑目精神力量无穷第九章 3根钢棍插入我的骨肉　　这一次我
会逃脱死亡的魔掌吗?只要有一分希望，我也不会放弃百分百的努力。
我不知道我能否再睁开眼睛　　死神疯狂地向我扑来　　生，比死更需要勇气第十章 爱越给越多　　
太多的苦难让我超前地悟懂了人生，某一天我终于欣喜若狂地发现了一种最振奋人心的生存方式，为
别人解除痛苦，就等于分享他人的快乐。
追求的路在痛苦中延伸　　心灵的共鸣鲜活和沉重　　精诚所至，金石为开让更多的人听到我的声音
最震撼人心的歌声是最珍贵的礼物第十一章 为别人活，拥有头上整个天　　“当你把心交给了人类，
你就找到了精神家园;当你把爱无私地撒向人间，你就拥有了蓝天和大地。
这样的人生境界你无法用幸与不幸去概括，这是一种将生命融入万物苍生的激昂和博大。
”每个人的心中都有一个黑洞　　我选择了一条没有尽头的路　　形容不出来的才是真苦　　敞开一
扇倾诉苦闷的大门　　形形色色人生百味　　把刀送给你作个纪念女人为情所困谁解其中味　　换一
个角度———找回新的你第十二章 前方的路不再孤单　　令我欣慰的是，我并不孤单，因为善良的人
，有爱心的人有很多，一旦相遇，就如同雪球壮大一圈。
因为向善，追求美好是人的天性。
志同道合北大，我梦想中的圣殿　　暗箭射在我的心上　　一道难愈合的伤口　　人生有太多的偶然
　　踏破铁鞋无觅处　　绝处又逢生在风霜雪雨中成长的工作室　　黎明前的黑暗下 篇 生命对话录
（节选）　　我从来不承认自己是心理医生，至今我尚未给自己的事业一个准确的定义，为了让人们
能接受，只能暂时叫“咨询”。
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我很自豪地说，我是求咨者的朋友，我不能给他（她）们治病，但我可用我特有的方式，让他们从迷
茫的苦痛中觉醒，从绝望的谷底重新站起。
第十三章 “给你五十万别说我不行” （关于男人）　　有人说女人是以征服男人来征服世界，男人
是以征服世界来征服女人。
他有千万的资产，他睡了无数女人，他真的征服女人了吗?当他将被死亡夺走生命的时候，他钟爱的女
人的一句“你不是男人”把他所有做为“男人”的尊严一扫而光，他要疯狂地报复，因为他彻底地垮
了。
我不是男人　　耻辱的记忆不杀死她死不瞑目　　放下屠刀立地成佛第十四章 我不知道我是谁 （关
于死亡）　　人生面临两大主题:生与死。
我们从生下来便为活出高质量而努力。
可却没有人为死做任何准备，其实生和死一样的重要。
一个人的生，需要尊严，死，更需要尊严。
当她被癌细胞淹没，被亲人抛弃的时候，她丧失了理智。
飘来的影子　　求你帮我　　他们都死了　　冰凉的世界活着是对生命的责任　　多活一分钟都是痛
苦　　上天是公平的第十五章 临终前的忏悔 （关于权力）在这物欲横流的人世间，多少人为金钱和
权力拼命地掠夺，可当他们不得不面对死亡的时候，才猛然清醒，原来占有的越多，悲哀越大，没有
一样东西可以带走。
这是一个曾经辉煌的财政局长临终前的感叹。
灾从天降　　无话可说一切都已经过去　　心灵的迷离　　虔诚的忏悔　　寻找天堂第十六章 初春的
紫罗兰 （关于中学生）　　早恋，是中学生最具典型的问题之一，处理得好与坏，对他们的感情、爱
心、责任、性格、健康的发展都至关重要，许多家长的愚蠢做法让这些“勇者”们深陷痛苦的泥潭，
如何正确地引导孩子走好“早恋”这段既美好又困惑的人生路，成了我们教育的一大命题。
午夜零点一刻我是一个下流的孩子　　禁果香我没敢吃　　阿姨———老师　　可怜天下父母心第十
七章 我们有前途吗? （关于大学生）　　没有信念的人生是迷茫的人生，没有责任的人生是没有分量
的人生。
一个人年轻的时候，就如同站在十字路口，一脚迈错终生懊悔。
人生是一次性的，所以我们要认真对待我们的每一次选择，给生命以最好的交待。
困惑无处不在　　先天不足　　信念是方向　　混乱的心思　　匹夫有责第十八章 硫酸会让他清醒 
（关于女人）　　有人说女人是感情动物，因为女人把爱视为全部。
可爱也是一种选择与被选择的权力，我们有爱的权力，也允许别人有选择的权力。
他爱上了别人，她不能接受这一现实，决定用硫酸把他毁了，她要拉着他一起跳进地狱。
不共戴天　　晴天霹雳瞬间倾斜的爱厦　　让他生不如死否定能致人于死地　　悔改就是新生代后记
　天使计划———带你飞出心灵的牢笼
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