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前言

年轻的时候体会不到40岁对于人生的意义，真到了40岁才明白这个数字意味着什么。
    到了40岁才知道，40岁之前的那几年，是人一生中最重要、最关键的几年。
这一时期，因为成人之后，又经历了二十几年的风风雨雨，不仅积累了丰富的成事资源和经验，思想
上也不再幼稚。
对于成就人生的伟业来说，这是最宝贵的黄金时期，君不见，多少平凡的人都是在这一时期咸鱼翻身
，最终成了众人瞩目的成功人士。
假如有机会，可以问问这些成功人士，这几年都干了些什么？
他们都会告诉你：在拼搏奋斗中磨炼自己。
    是的，成功不是偶然，只要有足够多的磨炼和付出，成功就是必然的结果。
所以，在20岁、30岁的时候不要为还没有成功着急。
20岁的时候虽然冲劲十足，但心理上却单纯幼稚，稚嫩的肩膀挑不起事业的重担。
30岁的时候虽然不再幼稚，但是成事的经验明显不足，事情可以去做，但是不要抱有太高的期望，结
果不重要，重要的是在做事的过程中磨炼自己，为即将到来的成功做准备。
等磨炼到了一定的火候，就会变成一个成熟、睿智的你，再加上一点点运气，那么成功就是一件水到
渠成的事了。
    到了40岁才知道，我们的身体远比我们想象的要脆弱得多。
40岁之前为了事业不停地折腾，虽然情有可原，但也要明白那样的过程本身就是一个透支的过程，我
们的体力、心力以至于健康都在被悄无声息地透支着。
如果说成功必须付出这样的代价，那么在40岁之前我们还能承受，而在40岁之后就不要这样“虐待”
自己了。
掐指一算便知，人到40，已然走过了将近一半的人生旅程，身体的各项生理机能都已经发挥到了极致
，健康很自然地要走下坡路，年轻时积累的、隐藏的病源都会在这之后探头探脑地出来作乱，随着时
间的推移，这些问题会越发明显，这是谁都无法回避、无法改变的。
    40岁之后，要懂得善待自己，这是一个很科学、很严谨的命题，决不可以为戏言、掉以轻心。
大家都说“苦尽甘来”，问题是，什么时候才是“苦尽”的时候？
答案就是40岁。
40岁之后，不管你还有多少没有实现的梦想，一定要让自己多尝点“甜头”了，这不是奢侈，而是对
自己负责的表现。
    40岁之后善待自己，并不是说什么都不干，过那种“衣来伸手饭来张口”的享乐生活。
40岁之后当然还可以做事，“善待”的意义就是换一种心态和方式去做人做事。
不要给自己太大的压力，凡事量力而行，尽可能地为健康着想，不开心的事能放下的统统放下。
对人对事要多一份宽容和理解，这看似善待别人，其实是善待自己。
关于这些，在书中，我们会详细地讲解。
    最后要告诉大家的是，上述这些问题，不要到了40岁的时候才重视，在40岁之前，甚至在30岁的时
候就要做到心中有数，这样才不至于事到临头手忙脚乱。
总之，早点把这本书放在手边，有百益而无一害。
    编著者    2011年6月
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内容概要

40岁是人一生中最重要的分水岭。
40岁之前的几年正是黄金般珍贵的岁月，所以我们一定要在拼搏奋斗中磨炼自己；40岁之后，人的身
体和心理状况开始走下坡路，我们更应该在恬淡中善待自己。
本书《40岁之前磨炼自己，40岁之后善待自己》围绕这两个方面展开论述，切合实际，通俗易懂，是
40岁前后这一年龄段的人们必备的人生指南。

 《40岁之前磨炼自己，40岁之后善待自己》由张志英编著。
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书籍目录

上篇 40岁之前磨炼自己：百炼成钢，奋斗不止，攀登人生的巅峰
 一、40岁之前，在拼搏奋斗中磨炼出一颗拒绝平庸的心
 40岁之前，一定要明白事业对于一个人的重要性
 40岁之前，早日掘取自己的第一桶金
 40岁之前，为迎接成功的到来做好充分的准备
 40岁之前，贪图安逸、纵情享乐是对生命的亵渎
 40岁之前，用专注催生成功的花朵
 40岁之前，勤奋是摆脱平庸和贫穷的捷径
 40岁之前，船不到岸不停桨
 40岁之前，保持强烈的成功欲望，拼搏才更有动力
 40岁之前，一定要相信精神的力量能改变一切
 40岁之前的人生旅程，目标的重要性怎么强调都不过分
 二、40岁之前，在困苦挫折中磨炼出坚韧不拔的意志
 40岁之前的磨难是40岁之后的财富
 在困境中磨炼出自己的坚韧
 世上没有不通的路，只要坚持走下去
 以坚韧不拔的意志超越挫折和失败
 用积极的心态去看待幸与不幸
 记得检讨和总结，别让失败失去意义
 40岁之前，输得起的人可取得大成就
 三、40岁之前，在冒险和挑战中磨炼出无惧无畏的勇气
 战胜内心的恐惧才能攀越更高的山峰
 40岁之前，勇于冒险是成功的必要条件
 40岁之前，勇气是我们用不完的财富
 40岁之前，需要敢为天下先的精神
 不想冒险，就会错过很多很多
 当机遇来临的时候，让自己放手一搏
 勇于尝试，积极地追求美好的生活
 拿出勇气去挑战比自己更强的人
 四、40岁之前，在不断学习和积累中磨炼出做大事的素养
 越是贪心的人越不足以成就大的事业
 得意时不忘形，时刻把忧患意识放在心里
 自我反省，总结教训，不断地调整自己
 不断学习以保持竞争力
 40岁之前，让书籍成为自己最好的朋友
 有效地与他人建立良好的人际关系
 卓越的创造力可以改变命运，成就大事
 情绪控制能力是决定做事成败的关键
 五、40岁之前，在复杂的社会环境中磨炼自己能方能圆的心气儿
 与朋友相处要以宽容为怀
 40岁之前，一定要学会忍的艺术
 在办公室中更需要能屈能伸的心气儿
 谦虚为怀，敏而好学
 40岁之前，要学会在不得罪人的情况下巧妙说“不”
 适者生存，而不一定是强者
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 即使什么都学不会，也得学会吃亏
 退，是最明智的为人处世的智慧
 别把自己的才华当做傲人的资本
 小心逞口舌之利会把自己逼上绝路
下篇 40岁之后善待自己：从容豁达，量力而行，追求身心的和谐
 六、40岁之后，放慢脚步，从从容容感受人生幸福
 40岁之后，不必把时间都用在工作上
 张弛有度才是应追寻的人生态度
 端正自己对待金钱与享乐的态度
 活在当下，每一天都是第一天和最后一天
 从容而不惑，拥有淡看名利之心
 以从容的心态，选好自己的对手
 将一切简化，让自己生活得更简单
 七、40岁之后，拒绝与压力为伍，善待那颗疲惫的心
 认清自己压力的来源，对工作压力说再见
 即使年过40，男人仍然有流泪的权利
 拥有身心状态的敏感，不要让压力影响到健康
 合理安排堆积如山的工作，会做员工更会做领导
 在你未成事之前，没有人会真正在乎你的感受
 八、40岁之后，该看开的时候就看开，该放下的时候就放下
 甩去不必要的包袱，做人就要拿得起放得下
 学会知足，拥有顺其自然的智者心态
 不盲目追赶，懂得适时放下和调整
 以平和的心态面对人生，山上山下都是英雄
 赶走忧虑，以积极的心态看人生
 不要为一些琐碎的小事生气
 九、40岁之后，要懂得亲情的重要，善待家庭就是善待自己后半生
 经营事业的同时，花点心思在你的家庭上
 坚守道德底线，做自身情感的守护神
 给子女一个良好的教育，让生命的希望代代相传
 与家人一起分享美好的假日时光
 让家庭生活去除过多的物欲与攀比之心
 欣赏与支持是家庭关系紧密联系的纽带
 十、40岁之后，不要等到身体提出了抗议，才想起健康的重要
 不要让过度疲劳成为威胁你健康的杀手
 运动需要有方，让有氧运动为你的健康加分
 善待自己，就让自己的生活再规律一些
 真正的养生之道需要从“心”开始
参考文献
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章节摘录

版权页：从某种意义上说，人的才能在很大程度上是被人逼出来的，如果没有自逼的勇气和顽强的毅
力，那么再宏伟的计划也会付之东流。
我国著名的史学家蔡尚思教授年轻时生活贫困，忍饥受冻到北京求学。
他写下如下四句诗：“发愤著书史迁语，穷且益坚王勃序。
贤哲多从苦中来，苦中奋斗才可取”。
以此勉励自己。
句中“史迁”，指我国西汉时杰出的史学家和文学家司马迁，他在汉武帝时任太史令。
他因为触怒了汉武帝，被下狱处以腐刑。
出狱后，他并未因此消沉，而是忍辱含垢，发奋著述，历尽艰辛，花费了十八年的心血，终于完成了
我国第一部纪传体通史。
这部史书记载了上自传说中的黄帝，下至武帝时代长达三千多年的历史，共计五十二万余字，一百三
十篇，凝聚了司马迁一生的汗水和心血。
而句中的“王勃”，乃初唐文坛四杰之一。
他在著名的《滕王阁序》中写下了“穷且益坚，不坠青云之志”这句含义隽永的话，道出了深刻的人
生哲理：即人们在遭遇艰难困苦时，决不能消极颓唐，萎靡不振，而应高昂斗志，恪守“青云之志”
，为实现远大的政治抱负去奋斗。
不自逼难以有作为，无毅力则无法成大事。
为给治学打好坚实基础，蔡尚思教授曾经赴南京当时号称藏书“江南之冠”的国学图书馆博览群书。
当时有位馆员问他：“先生来馆的读书计划如何？
”蔡教授爽快地回答说：“我来这里，至少要把馆藏的历史文集翻完。
”馆员听后大惑不解，不禁摇摇头说：“古来没有此种人。
搞文学史的人尚且不能如此，何况搞思想史、文化史的人呢。
”随后又问：“先生预备住读多少年呢？
”蔡教授坚定地答道：“事在人为。
一年可以等于二三年，例如每天用十七八个小时读书；反之，二三年也可以等于一年，甚至比一年还
少，例如每天只用五六个小时读书。
我决心每天用十六到十七个小时翻阅中国历代文集。
”馆员听后只是微笑，大有嘲笑他不自量力的意味。
见此情景，蔡教授在心中暗暗警告自己：“一言既出，驷马难追！
我如不说到做到，那我将来就无面目向此人告辞而走出这个图书馆大门了。
”于是他惜时、专心，“化一天为三天”地苦读，终于圆满完成了此行的目的。
蔡教授这种水滴石穿的精神和超乎常人的顽强毅力，令人钦佩！
决心攀登高峰的人，无疑必须具有顽强的意志。
一个人要自觉地确定奋斗目标，并根据目标调节支配自身的行动，进而克服困难去实现目标的心理过
程。
它是人的主观能动性的突出表现，意志品质决定着一个人能否按照预定的目标，坚忍不拔地坚持到底
并彻底完成任务。
在这种水滴石穿的精神力量背后，包括了“决心”“信心”和“恒心”这三个重要的心理要素。
它们之间相互渗透、相互作用，共同制约着人们的意志行为。
有心达到目标，那就必须咬定目标，目不旁顾，既不为有诱惑力的事物所干扰，也不犹豫摇摆，见异
思迁。
只有持之以恒，坚持到底，才不会半途而废。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<40岁之前磨炼自己 40岁之后善待自>>

编辑推荐

《40岁之前磨炼自己,40岁之后善待自己》：40岁之前磨炼自己：40岁之前无定数，什么样的奇迹都有
可能出现。
如果不想平庸地度过此生，就一定要在这一时期不断地磨炼自己、挑战自己，这样一来，到了40岁，
就可以给自己一张满意的人生答卷。
40岁之后善待自己：40岁之后要知道我们的身体不是钢铁铸造的机器，不要再无休止地折腾自己，要
懂得善待自己，要在今后的岁月中休养生息，享受生活，以犒劳自己前半生的艰辛和磨难。
再回首，已然走过半生。
到了40才知道，40岁之前的那几年，真是黄金般珍贵的岁月。
到了40才知道，一过40岁的门槛，我们的身心竟是如此的脆弱。
人生最重要的分水岭，案头最重要的一本书！
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