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前言

败至尽头仍回首    奇迹是怎样产生的    近年来，一些肩负使命、观念前沿的教育专家在国内掀起了一
股习惯培养的热潮。
其中有“用脚做学问”的林格，有发表了许多具有重大影响力的教育观点的孙云晓⋯⋯他们出版了一
系列关于习惯培养的优秀畅销书。
我发现，在这些优秀的畅销书中，都不约而同地提到了同一个人——周士渊；而在他们有些书的前言
中，还尊他为“我国习惯研究第一人”。
    这位周士渊是谁？
    他称自己是败得最惨的清华学子——当年，清华毕业刚留校一年多的25岁的他，不幸陷入绝境，重
度抑郁症的折磨使他几近九死而无一生。
    这是多年前的周士渊！
    曾经的他身心一片废墟，如今他的演讲影响了每一个听众。
在听他的演讲之前我很纳闷：一个灌下浓硫酸后胃部被切掉十分之七的人还能说话吗？
    为免听不清楚，我满腹狐疑地坐在了第一排，却听到了一个男中音歌唱家一般浑厚嘹亮的声音，令
人不可思议的是这声音没有一丝的沙哑。
他讲完后请我提意见，我唯一的意见就是请他讲课时声音稍微小一点，实在是有一种震耳欲聋的感觉
！
但是，他讲的每句话都让我恨不能永远牢记在心。
我无法用言语表达我心灵所受到的强烈冲击和震撼！
只能在这里借用王晓静的一段话：    “读周老师的书，第一个要说的是老师的激情。
我以前听过恨不得点上一把火来烧的励志课，但也没有周老师的激情这么有感染力。
周老师的激情来自对自己的发现(习惯配方)所起到的震撼性作用，来自自己得益于习惯给他带来的重
生的喜悦，来自对这个能产生奇迹的宇宙和生命的惊讶，来自无时无刻从他内心中涌出的美好的陶醉
，来自他想和所有的人一同分享一同赴幸福之路的热切。
”    人生，真的可以美得那么意外    从败至尽头，再无任何可能，到精神矍铄、影响了每个听众的演
说家。
到底是什么让周老师有了如此巨变？
是什么让周老师重启毫无生机的人生、重塑已成死灰的生命？
    按周老师自己的话说，这里涉及很多因素。
但这其中最关键的是两点——    一是在他败至尽头时，他得了无数白衣天使、亲朋好友的爱；可以说
，没有人间这种最珍贵的爱，他要拥有今天的一切，那是绝无可能的。
    二是在败至尽头，寻常路他一条都走不通时，他发现普通得不能再普通的“习惯”二字中，竟蕴藏
着使人“知必行，行必恒，恒必达”的秘密。
而他正是依靠了这一“知必行，行必恒，恒必达”的伟大力量，攻克了一道又一道人生难题，创造了
一个又一个人生奇迹，从而彻底改写了自己的人生。
    看了这本书，我最大的体会就是，要达到周老师所说的“当身心完全透明，就再也不会有阴影留下
”的幸福至境，并不是遥不可及的。
周老师为我们设计好了一条美妙的道路，而他正是走过这条路并收获颇丰的第一人。
成为“过来人”之后的周老师恨不得与周围每个人分享这一切，感染他们并使他们受益匪浅。
    很多大学生给周老师留言，看得出来阅读了书中内容的学生都悄然发生了变化。
其中一个大学生说：“看了周老师的文章就觉得好有力量，人生原来真的也可以美得那么意外——太
神奇了！
”    不仅周老师的人生可以美得那么意外，相信读了他这本极富感染力的书之后，你的人生也一定将
有很多意外惊喜！
    张立红
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内容概要

周士渊先生的故事就是奇迹的再现。
这本书讲了三个奇迹：生命的奇迹，习惯的奇迹，积极心理学的奇迹。

周士渊曾经是一个天之骄子，作为一个四个姐姐后的男孩子，他学习优秀，性格斯文。
这样可爱的男孩子小时候会得到怎样的宠爱可想而知。
他后来不仅考上了清华大学，而且更令人羡慕的是毕业后留校了。
那时的他，人生实在是太美好了。

然而，留校只一年，他便不幸患上了可怕的重度抑郁症，并且下决心结束自己的生命，一天夜里，他
在重伤自己之后，灌下了98%
的浓硫酸⋯⋯他的胃被切除了十分之七，咽喉和肺惨不忍睹。
一个人从没得到过并不是最揪心的，最揪心的是得到后又全部失去了。
我们知道，后天的盲人比先天的盲人痛苦得多。
这时候的周士渊，身体和心灵同时变成了一片废墟⋯⋯但是，周士渊幸运地遇到了一个在1971年就懂
得塞里格曼1997年才提出来的积极心理学思想的齐国英大夫治疗团队，他们用了现在世界各地的积极
心理学都在倡导的方法，救活了这个已经没有任何可能的年青生命。
多年后，已经判若两人的周士渊笑称自己曾经是清华园败得最惨的人。

看到这里，不禁合书叹息：这样一个败至尽头的人偏偏来自清华，想他如何能够甘心！
周士渊在书中提到的清华三宝之一——校训：“自强不息，厚德载物”开始进入他的骨髓，医生、亲
友的爱让这个当时一心求死的年轻人诞生了发自肺腑的感恩心，靠着这份感恩的心，周士渊开启了他
的奇迹之路。

周士渊在书中用一颗赤子之心，对他的读者耐心细致地分析了：具备快乐之心和善良之心（他在书中
称之为选择阳光、善待自己和善待他人）究竟有多么重要，讲完重要性之后，他又详尽地给出了他自
己自强不息、一点点慢慢探索出来的，并且自己亲自一遍遍实践过的，确确实实管用的，同时做起来
又一点都没有压力的，能做到有一颗快乐之心和善良之心的绝招。
那就是把善待自己和善待别人培养成为习惯，习惯成自然，善待自己和善待别人如果成了习惯，快乐
之心和善良之心就自然长成了，随之而来的，就是水到渠成的幸福。

周士渊得到了来自我们古代圣贤的智慧：“知必行，行必恒，恒必达”。
他在书中合盘托出了他自己养成的100多个习惯，包括每天做体育运动，每天写一点文章，等等，每一
个都符合积极心理学的思想。
他现在的人生，比起他美好的青少年时代更美，实现美丽人生是可行的，美丽中国真的正在走向世界
。

几年前我曾经和这本书的编辑张立红交流过，了解到她的“好书改变人心”的人生规划和职业规划，
我很愿意和他们一起搞一些推广阅读、积极阅读的活动。
我们常常羡慕有些人竟然遇到了改变自己命运的贵人，就像羡慕中百万彩票的人一样，我们知道这样
的好运往往轮不到自己头上。
但是，我认为大量阅读图书后，每个人一定会遇到一本改变自己命运的“贵书”。

周士渊先生在最不甘心、最痛苦的时刻，也是通过大量阅读来寻找出路，并且终于找到了帮助他改写
人生的“贵书”，紧接着他借助中国古语第一经典名句：“学而时习之，不亦悦乎”悟到，习惯是通
往幸福的最佳捷径，并成为中国习惯研究第一人。
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他把积极心理学的思想和方法用习惯配方来实现，达到了从知道到做到的飞跃。
如今他自己呕心沥血写得的《人生可以美得如此意外》极有可能成为很多人获得幸福的“贵书”，真
诚地希望人们不必在大量阅读后才遇到这本书。
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作者简介

周士渊，曾经是清华园败得最惨的人。
现在被誉为中国习惯学研究第一人。
目前任清华大学继续教育学院“幸福人生的自我管理”、“阳光心态”等课程签约主讲教师，兼任中
国老年学学会科学养生研究会专家委员会主任、央视《奋斗》栏目观察员、《开复学生网》成长顾问
等职。

曾受邀在中央办公厅、国务院机关事务管理局、北京奥组委、清华大学、北京大学等进行过1000多场
演讲。
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章节摘录

版权页：   我在美国的一次真实经历 多年前，我们到美国好莱坞影城游览，一行20人左右。
到那儿游览了一些地方后，领队决定让大家分散活动，五点准时集合上车。
鉴于前面好多次的教训，领队千叮咛、万嘱咐，五点务必准时返回。
 但哪知到了五点，只来了寥寥几人；五点半，还有许多人没到；到六点，还缺几个；后来六点超过很
多了，全车人等得直骂，最后的几个人才拎着大包小包上车来，有说有笑，好像什么事都没发生。
 那次我正好坐在那位华裔司机边上，就和司机聊开了。
 “经常碰到这样的团，我们都习惯了。
”司机见怪不怪地说，“曾有一个代表团，到了美国后，谁都是老大，谁也不服谁，结果饭也吃不到
一起，只好自己分头吃。
”说到这儿，他话锋一转，又说：“可也不是所有团都这样，有些团说五点集合，五点不到就齐了；
到了以后都排队；上车后说话都轻声轻气；车来的时候怎么干净，走的时候还是怎么干净；临走了，
一个个都跟我们打招呼，说‘再见’。
 这样的团你说怎么不受欢迎，肯定到哪儿都会受欢迎！
” 说到最后，华裔司机无限感慨地告诉我，国内开放了、改革了，经济飞速发展了，他们在外面最希
望看到的是国民素质也能跟上经济发展的脚步，让世界看到与经济腾飞相匹配的国民素质的提高。
 各位朋友，我以上所讲的绝对是我亲身经历的一件真事。
这里没有一点贬低谁的意思，只是想用这件事给大家提个醒，事情虽小，人与人之间的差距却是再清
楚不过了。
“处处留心是学问”。
大家也可以尝试在生活、工作和旅游中观察，看看别人有什么好的习惯，对比自己有什么不好的习惯
，看一看我的这个发现是不是很有道理。
 华裔司机已经告诉我们，为什么人与人之间有那么大的差距？
 是因为人的基本素质的差异！
 那人的基本素质差异是什么？
 显然，是我们前面所说的在习惯上的明显差距。
 当今世界巨富曾和学子们有过这样一次对话。
 那是在1998年5月，华盛顿大学请来世界巨富巴菲特和比尔·盖茨，当学生们问“你们怎么变得比上
帝还要富有”时，巴菲特回答说：“非常简单，原因不在于智商。
为什么聪明人会做出一些阻碍自己发挥全部才华的事情呢？
原因在于习惯、性格和心态。
”比尔·盖茨听后也表示十分赞同。
因此大家看，即使是世界上最成功的商人，他们也都那么看重习惯对人的影响。
而这个简单的道理，并不是每个人都真正知道的，而从知道再到做到，更是看似简单，实则不易！
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媒体关注与评论

如果善于把长辈的人生体验，尽可能早些告诉青年，则功德无量。
    ——李燕杰  著名演说家，著有《不是第一，就是唯一》    当一个人具有了幸福的能力，生命便有了
超强的感受力。
读过周老师的这本书，你就会知道：原来人生真的可以美得那／厶意外！
    ——王薇华  著名积极心理学专家，著有《幸福的能力》    如果你想找这样一本凝结着长者智慧，又
能立刻产生有效行动力的书，那么，《人生可以美得如此意外》就是首选！
    ——町原  心灵游记类畅销书作家，著有《徒·途》    周老师的书之所以能让人激动，是因为这些极
有效、极简捷的方法人人可以复制！
    ——王晓静

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<人生可以美得如此意外>>

编辑推荐

《人生可以美得如此意外》这是一段美得如此意外的人生这是一个历经沧桑、却满怀感恩，愿意把心
都掏给读者的长者这是一幅来自清华园、以败至尽头仍回首的精神走出的精彩人生画卷。
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名人推荐

如果善于把长辈的人生体验，尽可能早些告诉青年，则功德无量。
 ——李燕杰 著名演说家，著有《不是第一，就是唯一》 当一个人具有了幸福的能力，生命便有了超
强的感受力。
读过周老师的这本书，你就会知道：原来人生真的可以美得那么意外！
 ——王薇华 著名积极心理学专家，著有《幸福的能力》 如果你想找这样一本凝结着长者智慧，又能
立刻产生有效行动力的书，那么， 《人生可以美得如此意外》就是首选！
 ——町原 心灵游记类畅销书作家，著有《徒·途》 周老师的书之所以能让人激动。
是因为这些极有效、极简捷的方法人人可以复制！
 ——王晓静
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