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内容概要

　　《读懂人生》是一部帮助你提高生活质量的书，一部让你能策划自己、战胜自己、驾驭自己、光
扬自己的人生读本。
作者用生动的语言、有趣的故事和耐人寻味的哲理，提示了人生的许多奥秘。
打开它，你就会进入一个轻松、愉快的唯美意境。
无论哪个文化层次的读者，都会从中获得一份思索、一份启迪、一份感悟。
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作者简介

田伟，宁夏人，著名畅销书作家。
长期从事教学、编辑工作，对心态健康学研究情有独钟，以传播励志学为人生最大的乐事，先后出版
过《读懂人生》、《生命在你手中》、《成功不难》、《妙语成长》等多部畅销作品。
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书籍目录

第一章　让乐观主宰一生1、挑最好的葡萄吃2、人不在活得富贵，而在于活得开心3、想好事，好事降
临；想坏事，坏事敲门4、不要算计已经失去的，常数数现在还拥有的5、把烦恼写在纸上，不要搁在
心上6、笑的价值千百万，免费保健不花钱7、学会嘲笑自己，享受精神美味8、操纵好情绪的“转换器
”9、冲出自己营造的“心理牢笼”10、一个丑角进城，胜过一打医生第二章　创造和谐给自己1、天
地与我同在，万物与我共生2、悟破斯芬克司之谜语，创造和谐的自然人生3、松开紧攥的双手4、宽容
忍让是个宝，一生平安少不了5、人要承担生活带来的磨难，也要享受生活赐予的幸福6、享受太多了
，人就退化了7、夫妻结合是缘分，千年难遇这一回8、两口子吵架不记仇，不碰不撞不到头9、多交友
，多条路；有知己，是财富10、爱情像花儿一样，也需要浇灌滋养第三章　轻松过好每一天1、福来了
莫张狂，祸来了莫乱套2、把成功荣誉看轻些、看淡些；把失败厄运看远些、看开些3、即使拥有整个
世界，一天也只能吃三餐4、生活不是缺少乐趣，而是缺少发现和感受5、常读好诗文，多病也身轻6、
美妙的音乐旋律会使人高尚起来7、挥狼毫，泼丹青；习书画，出寿星8、玩棋牌，善忘我；增智慧，
得其乐9、精神自由似仙境，寻觅就在清淡中10、聒噪不如沉默，息谤得于无言11、人生是块多棱镜，
看你怎么选角度第四章　健健康康一辈子1、缺什么也不能缺健康，少什么也不能少精神2、运动一小
时，延寿一小时3、踏着生物钟的节拍去生活4、营造健康的“生命磁场”5、最理想的气功锻炼就在日
常生活中6、病魔缠身不用怕，唤醒免疫能治它7、睡眠是一剂最好的药物8、养生之道不养生9、健康
尽在适度中10、你就是你所吃的11、远离杀害健康的“凶手”第五章　你就是你选择的1、认识你自己
，问问“我是谁”2、人的一半是“天使”，一半是“魔鬼”3、拥有健康的性格，才能享有健康的人
生4、世界上最大的开发区就在你的帽子下面5、自己的头自己摇6、腹有诗书气自华，有书不读子孙
愚7、时间抓起来就像金子，抓不住就像流水8、习惯不是最好的仆人，就会变成最坏的主人9、该吃苦
时不吃苦，不该吃苦时就必吃苦10、名声躲避追求它的人，却去追求躲避它的人11、爱情能使傻瓜变
得聪明，也能使聪明人变成傻瓜第六章　让生命灿烂起亲1、生命是一篇小说，不在长，而在好2、青
春是一种心态，它不是一个时期3、人生最大的挑战，是挑战自己4、想看到云层后面的天空，就要睁
开“第三只眼睛”5、节俭朴素不同于小气吝啬，是洞察世界后产生的美感6、敲打心中的“木鱼”，
唤醒勤奋的神奇7、在忏悔丑陋中拯救灵魂，在解剖自己中升华生命8、人有了感恩之心，生命才会得
到滋润9、每天都想一想，怎样才能使别人快乐10、画好你的“心像图”
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章节摘录

第一章　让乐观主宰一生1、挑最好的葡萄吃每个人面前都放着一盘葡萄。
有人挑好的吃，每次吃到的都是最好的那一个；有人专挑坏的吃，每次吃到的都是最坏的那一个。
生活里处处有好葡萄，也有坏葡萄，无论大人小孩都时时在挑吃葡萄。
一对孪生小姑娘在玫瑰园里玩耍。
一个小姑娘跑来对妈妈说：“妈妈，这里是个坏地方。
”妈妈问：“为什么？
”“因为这里的每朵花下面都有刺。
”不一会儿，另一个小姑娘跑来对妈妈说：“妈妈，这里真好，每丛刺上都有花。
”后来，挑吃坏葡萄的小姑娘变成了悲观者，挑吃好葡萄的小姑娘变成了乐观者。
想着好葡萄，吃到的是好葡萄；想着坏葡萄，吃到的是坏葡萄。
乐观者手拿喝剩的半杯水，心想，我还有半杯水；悲观者同样手拿半杯水，心想，我只剩下半杯水了
。
乐观者拿着炸油圈，心里想，一定很好吃；悲观者望着炸油圈心想，这里有个洞。
想的都是快乐的事，就会快乐；想的都是悲伤的事，就会悲伤。
想的都是可怕的事，就会害怕；想的尽是失败，就不会成功。
想着什么，就会看到什么，心里怎样想，就会怎样看。
乐观者看这个世界有无数的门；悲观者看这个世界有无数的墙。
乐观者从挫折中看到成功的契机；悲观者从挫折中只看到失败的来临。
乐观者说，当我相信它时，我看见它；悲观者说，等我看见它时，我才相信它。
世上的事物都具有两面性，问题是我们怎样去审视，怎样去看待。
面对太阳，乐观者眼前是一片光明；背对太阳，悲观者看到的是自己的阴影。
怎样想，怎样看，就会怎样做。
乐观者所遭遇和必须克服的苦难是实实在在的；悲观者的遭遇和必须克服的苦难多半是想象出来的。
乐观者能把原来不可能做成的事变成可能；悲观者常把原来可能做成的事变成不可能。
乐观者常常先战胜自己，然后再战胜命运；悲观者常常先被自己打败，然后再被命运打败。
不同的做法，不同的行动，反映了截然不同的人生态度，同时也反映了不同的价值判断。
如果有人问：“你愿做个乐观的失败者，还是愿意做个悲观的成功者？
”回答是一定的。
宁愿选择前者，也不选择后者。
因为乐观无价，何况一个乐观的失败者仍有东山再起的机会；而一个无法控制和驾驭自己心态的成功
者，实在不值得让人羡慕。
有两个检察官，拥有同样的地位，做着同样的事情，拿着同样多的薪水，住着同样大的房子，患了同
样的肺结核，其中一个总是把喜悦写在脸上，把幸运挂在嘴上，把快乐装在心里；而另一个总是把痛
苦写在脸上，把不幸挂在嘴上，把忧愁闷在心里。
乐观者现在还健在，而悲观者三年前就离开了人世。
为什么会有这么大的差别？
答案是一个专挑好葡萄吃，另一个尽挑坏葡萄吃。
乐观者在最坏的情况下，选择了最好的结果；悲观者在最好的情况下，选择了最坏的结果。
悲观者把下岗、落榜、失恋、患病看作世界的末日；而乐观者常说的一句话是：“即使世界明天毁灭
，我也要在今天种下我的葡萄树。
”2、人不在活得富贵，而在于活得开心过去有个大富翁，家有良田万顷，身边妻妾成群，可日子过
得并不开心。
他家高墙的外面，住着一户穷铁匠，夫妻俩整天有说有笑，日子过得很开心。
一天，富翁小老婆听见隔壁夫妻俩唱歌，便对富翁说：“我们虽然有万贯家产，还不如穷铁匠开心！
”富翁想了想笑着说：“我能叫他们明天唱不出声来！
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”于是拿了两根金条，从墙头上扔过去。
打铁的夫妻俩第二天打扫院子时发现不明不白的两根金条，心里又高兴又紧张，为了这两根金条，他
们连铁匠炉子上的活计也丢下不干了。
男的说；“咱们用金条置些好田地。
”女的说：“不行！
金条让人发现，会怀疑是我们偷来的。
”男的说：“你先把金条藏在炕洞里。
”女的摇摇头说：“藏在炕洞里会叫贼娃子偷去。
”他俩商量来讨论去，谁也想不出好办法。
从此，夫妻俩饭吃不香，觉也睡不安稳，当然再也听不到他俩的欢笑和歌声了。
富翁对他太太说：“你看，他们不再说笑，不再唱歌了吧！
办法就这么简单。
”有三个下海的文人，如今都是腰缠亿万的大款。
一天，他们碰在一起喝酒，第一个感叹地说：“现在天天吃筵席，却再也尝不到山珍海鲜的美味了。
”接着，第二个感叹地说：“我辛辛苦苦建造了富丽堂皇的别墅，哪里想到爱情却悄悄离去。
”第三个没等第二个说完，便感叹地说：“我购置了奔驰轿车，再也感受不到春雨抚摸脸庞带来的舒
畅。
”现代人愈来愈重视对金钱的追求和对物质的占有，殊不知金钱固然可以买到许多供人享受的东西，
可不一定能买到真正的开心。
我们看看有的大款，守着一堆花花绿绿的票子，守着一幢豪华的洋房，守着一位貌合神离的天仙，未
必就能咀嚼到人生的真味真趣。
同样，开心不开心也不能用手中的“权”来衡量。
有了权，未必就能天天开心。
我们常常看见有些人，为了保住自己的“乌纱帽”，处处阿谀奉迎，事事听人摆布，失去了做人的自
由，哪里还有什么真正的开心。
有的人利用手中的权，拿公款大吃大喝，游山玩水，上歌厅舞厅“泡妞”，虽然获得了一时的感官刺
激，找到了一时的开心，却给自己带来了诉不完的懊悔。
俄国诗人涅克拉索夫写作了长诗《在俄罗斯，谁能幸福和快乐》。
诗人找遍俄国，最终找到的快乐人物竟是枕锄打瞌睡的农夫。
是的，这位农夫有强壮的身体，能吃能喝，能干能睡，他打瞌睡的眉目里和他打呼噜的声音中，无不
飞扬和流露出由衷的开心。
这位农夫为什么能开心？
不外乎两个原因，一是知足常乐，二是劳动能给人带来快乐和开心。
法国杰出作家罗曼-罗兰说得好：“一个人快乐与否，决不依据获得了或是丧失了什么，而只能在于自
身感觉怎样。
”有的人大富大贵，别人看他很幸福，可他自己身在福中不知福，心里老觉得不痛快；有的人，别人
看他离幸福很远，他自己却时时与快乐邂逅。
笔者认识一对下岗的年轻夫妇，他们在早市上摆个小摊，靠微薄的收入维持全家五口人的生活。
这夫妻俩过去爱跳舞，现在没钱进舞厅，就在自家屋子里打开收录机转悠起来。
男的喜欢喂鸟，女的喜欢养花。
下岗后，鸟笼里依旧传出悦耳动听的鸟鸣声；阳台上的花儿依旧鲜艳夺目。
他俩下了岗，收入减少了许多，还乐个不停，邻居们都用惊异的目光看着他俩。
一天，记者去采访，男的说：“我们虽然无法改变目前的境况，但我们可以改变自己的心态。
”女的说：“我们没有了工作，再不能没有快乐，如果连快乐都丢了，那还有什么活头。
”是的，快乐是人天性的追求，开心是生命中最顽强、最执著的律动。
开心不开心，在人不在天，在己不在物。
人在顺境中能开心，逆境中也能开心；富贵中能开心，贫穷中也能开心；在物质世界中能开心，在精
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神世界中也能开心。
开心不要刻意去寻找，开心要靠自己去感受。
3、想好事，好事降临；想坏事，坏事敲门有位老太太生了两个女儿，大女儿嫁给伞店老板，小女儿
当了染坊的主管。
于是老太太整天忧心忡忡。
逢上晴天，她深怕伞店的雨伞卖不出去；逢上雨天，她又担心小女儿染出的布晾不干。
天天为女儿担忧，日子过得很忧郁，久而久之，愁出了一身的毛病。
后来一位聪明人告诉她：“老太太，你真是好福气！
下雨天，你大女儿家顾客盈门；大晴天，你小女儿家生意兴隆，哪一天你都有好消息啊！
”老太太一想，果真有道理，怎么我从前就没想到这个理儿呢！
事情就这么简单，同样的天气，同样的生意，老太太的心态一变，忧愁不翼而飞，身上的病也就好了
。
有个故事说的是一个少妇去投河自尽，被正在河中划船的老艄公救上船。
艄公问：“你年纪轻轻的，为何寻此短见？
”少妇哭诉道：“我结婚两年，丈夫就遗弃了我，接着孩子又不幸病死。
你说；我活着还有什么乐趣？
”艄公又问：“两年前你是怎么过的？
”少妇说：“那时候我自由自在，无忧无虑。
”“那时你有丈夫和孩子吗？
”“没有。
”“那么，你不过是被命运之船送回到了两年前。
现在你又自由自在，无忧无虑了。
”少妇听了艄公的话，心里顿时产生了一条活路，便告别艄公，高高兴兴地跳上了对岸。
读了这个故事，不由使人想起一位因高考落榜而投河自尽的女学生，她不去想“我今年落了榜，明年
还可以再考，即使上不了大学，靠着自学也能成才！
”而是尽想“我的希望破灭了，前途无望了，今后没脸见人了。
”她的教师和家长虽然为她做了一大堆工作，可全是隔靴搔痒。
他们如果能像那位艄公一样去引导这位学生改变不健康的心态，我想就不至于发生投河自尽的悲剧了
。
美国著名的心理学家威廉·詹姆斯说：“我们这一代人最重大的发现是，人能改变心态，从而改变自
己的一生。
”是的，人生的成功或失败、幸福或坎坷、快乐或悲伤，完全是由人自己的心态造成的。
意大利著名影星索菲亚·罗兰向导演德昔加哭诉她价值百万的珠宝失窃。
德昔加开导她说：“索菲亚，听着，我年龄比你大得多，我懂得人生一项真理，那就是千万不要为不
能为你哭泣的任何东西哭泣。
”素菲亚一想，导演的话很有道理，心情顿时好多了。
美国传奇式篮球教练佩迈尔，带领迪泡尔大学篮球队在蝉联39次冠军后，遭到一次空前的惨败，记者
们蜂拥而至，问他此时有何感想，佩迈尔微笑着说：“好极了，我现在可以轻装上阵，全力以赴地去
争夺冠军，背上再也没有包袱了。
”正是这种良好的心态，使佩迈尔最终获得成功。
读了上面的故事，我们就会明白，人的心态是随时随地都可以转化的，有时可以转好，有时可以转坏
。
如果你想好事，心情就立即可以变好，如果你想坏事，心情马上就可以变坏。
“想好事，好事降临；想坏事，坏事敲门。
”这话言虽俚浅，却道出了人们改变心态的诀窍。
笔者对此颇有感受。
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编辑推荐

心读《读懂人生》时，茅塞顿开，生发睿智灵性。
我们这一代人最重大的发现，是人能改变心态，从而改变自己的一生。
生活乐趣、随处拾得；三步之内，皆有佳景。
自以为认识自己，同真正认识自己是截然不同的。
前者是多数人容易犯的错误，而后者是少数人拥有的睿智。
粗读时，兴味未尽，心中烦恼袪除。
细读时，神清气爽，胜服良药百副。
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