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从本书之中，换一种角度，你会找到自己努力的方向，从而停止迷茫；从本书之中，换
一种心情，你会找到前进的力量，从而迎接挑战！
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作者介绍: 

张瑞，自由作家，生于八十年代，是一个典型的八零后。已出版作品十余部，作品语言
优美、故事动人、风格多变。代表作有《你可以掌控你的时间和生活》《用心做人，用
脑做事》《八分饱的人生智慧》《二十几岁女人别留遗憾》等，作品多次登上全国各地
畅销书排行榜。

目录: 01第一章面对现实，你需要觉醒
你是不是从小就听到这些准则——“一分耕耘，一分收获”、“成功需要99%的汗水加
上1%的灵感”、“好人一定有好报”……那时你一定非常相信。然而，当你挥洒青春
、满怀激情践行这些准则时，你可能突然发现，不管你如何努力、如何计划、如何真诚
地对待别人，不可改变的事实是：人生无常。我们无法掌控自己的命运，所以，我们一
定要清醒地知道人生的真相，并努力去适应它。
这个世界本来就不公平
遭遇委屈是不可避免的
我们每个人都可能失意
人生的舞台无法退出
美好的事物都是短暂的
平平淡淡最长久
02第二章跌倒使我们学会了走路
没有一帆风顺的人生之路，即使身为王公贵族，也会有跌跤的可能，这便是成长的代价
。成长的过程好比在沙滩上行走，一排排歪歪扭扭的脚印，记录着成长的足迹，只有经
受了挫折，我们的双腿才会更加有力，人生的步伐才能更加坚实。
每个人都会经历跌倒的过程
走上坡路与走下坡路，你怎么选择
我们输给的对手往往是自己
困难大多都是“纸老虎”
要懂得灵活变通
饿死的好马，不再是好马
03第三章慢慢学会接受，从容淡定
荷兰的阿姆斯特丹有一座十五世纪的教堂遗迹，里面刻有一段话：“事必如此，别无选
择。”这句话可谓是一语道破天机，当我们面对无法更改的现实时，接纳则是最好的选
择。接受事实是克服不幸的第一步，即使我们拒绝接受命运的安排，也无法改变事实分
毫，我们唯一能改变的只有自己。
要学着接纳自己的生活
失去的莫再耿耿于怀
事实已定，但可以改变态度
对一个聪明人来说，太阳每天都是新的
爱情之外，还有人生
低头，也是一种智慧
04第四章懂得“取舍”之道
苦苦地挽留夕阳的，是傻子；久久地感伤春光的，是蠢人。青春时有重新再来的资本，
有些事不是你想扛就扛得住的，扛得越久，越让你喘不过气来。就像手中的沙粒，你攥
得越紧失去得越多。所以，学会取舍，别再与自己较劲，懂得与生活握手言和，这样我
们才能轻松上路，愉快地赶往生活的下一站。
与其一直可惜，不如断然放弃
想拥有一切的人，最终将一无所有
如果不舍，怎能得到
换地打井，也是一种方法
剖析自己，放下自己的面子
放下是最彻底的解脱
05第五章放宽胸怀，不纠结



放宽胸怀是让生活宁静、生命祥和的一种需要和方式。生活给予了我们很多东西，包括
好的和不好的。生活在社会中的我们必须要有所包容，要承受得住我们必经的一切，这
样人生自会有一份难得的优雅与从容。
非原则的小事不必纠结
不在意，不争之争，无为之为
太过算计，你会活得很辛苦
简单一点，快乐一点
原谅别人就是成全自己
放下偏见，开拓视野
06第六章抬起头，让自己自信起来
自信的人，不会自卑，不会贬低自己，也不会把自己交给别人去评判，不会逃避现实，
不做生活的弱者，他们会主动出击，迎接挑战，演绎精彩人生。
自信的人，不会跟自己过不去，只会鼓励自己。他们会既承担责任，又缓解压力，他们
会在生活的道路上游刃有余，笑看输赢得失。
拥有自信才有未来可言
认定目标永不放弃
自信的人是天生的赢家
拥有自信方能成就事业
自信的人一定会成功
07第七章别迷失在错误的追求里
这个社会，金钱、名誉、地位常常被作为衡量一个人成功与否的标准，为了得到它们，
人们会经历很多痛苦，甚至走上犯罪道路。事实上，能使一个人满足的东西可以很多，
也可以很少。人生短暂，转瞬来去，就像是偶然登台、仓促下台的匆匆过客。既然如此
，活着就要珍惜人生，别让自己迷失在错误的追求里。
正确认识金钱的作用
财富过多会让人失去平静
培养自己抵御诱惑的能力
求名要记着把握尺度
心态平和，才能笑看人生
欲望不同，满足不同
生命最重要的是一颗心脏
08第八章即使失败，也要坚强
人们都说要学会坚强，可坚强到底是什么呢？坚强是一株小草在风雨的洗礼下毅然地坚
挺着；坚强是被伤害之后依旧坚持自我的主张，继续前行；坚强是即使失败，仍然像不
倒翁一样，永远坚定地站着。怀抱坚强，历练坚强的个性吧！
在挫折面前不要低头
敢于向命运说“不”
坚强如水,柔韧无敌
坚强的人会笑对人生
面对挫折，保持平和的心态
经历挫折的打磨，才有夺目的光芒
拥有勇气面对一切
乐观的人才会坚强
风雨之中，一笑而过
愈挫愈勇，光荣绽放
09第九章实力重要，心态更重要
人生可以经历痛苦，但不可以永远沉浸在痛苦之中。没有人可以帮助我们获得快乐，自
己才是快乐的源头。其实，很多时候人生的痛苦都是自找的，都是因为没有学会如何正
确看待。生活是什么味道，关键在自己怎么调。换个角度看世界吧，这样你便可以更坦
然、更欢喜、更有力量。
是哭是笑，在于你如何看待它
生活的味道在于自己怎么调
换个角度，换个心情
攀比的幸福毫无意义



正确面对我们身上的压力
沉湎过去和忧虑未来都徒劳无益
烦恼大多是由自己造成的
10第十章顺其自然，不必顾虑重重
思前想后、顾虑重重，那是暮年之兆，人生就该高兴笑就笑一下，要哭就哭一场，何必
想太多？诗人惠特曼这样说：“让我们学着像树木一样顺其自然，面对黑夜、风暴、饥
饿、意外等挫折。”这不是逆来顺受，也不是不思进取，这是应对苦难人生的一种智慧
，一种让心灵得到放松的智慧。
谁也不知道我们下一刻的样子
回首过去，迎接将来
奋斗在当下，做有意义的事
放松自己，让心情变得愉快
做完就不要再去想
· · · · · · (收起) 
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书评

这本书是由一个个大大小小的故事和道理组成的，里边蛮多是我看过的，运用起来却不
是那么容易，里面有句话说：苦苦挽留夕阳的，是傻子；久久感伤春光的，是蠢人。青
春时有重新再来的资本，有些事不是你想扛就扛得住的，扛得越久，越让你喘不过气来
。就像手中的沙粒，你攥...  
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-----------------------------
翻开本书，换一种方式，你会找到自己努力的方向，从而停止迷茫；
翻开本书，换一份心情，你会找到前进的力量，从而迎接挑战！
现实并不残酷，只是我们太在意得失；生活并非烦琐，只是我们太关心对错。
乔布斯、比尔•盖茨都推崇的生活方式，世界五百强企业家联袂推荐：与其...  
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翻开本书，换一种方式，你会找到自己努力的方向，从而停止迷茫；
翻开本书，换一份心情，你会找到前进的力量，从而迎接挑战！
现实并不残酷，只是我们太在意得失；生活并非烦琐，只是我们太关心对错。  
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