
第一章　　热爱生活

导语

面对光明，阴影就永远在我们身后。在生活中

遇到困难和挫折是很正常的事，关键是看你怎么面

对。如果终日抑郁，一蹶不振，那么光明就永远在我

们身后；如果积极面对，奋勇向前，那么我们面对的

就永远是光明。

例句赏析

极好的人生，就是对生活乐观，对工作愉快，对

事业兴奋。

布兰登

我们一直在探讨人生的学问。有的人整日碌碌

无为，漫无目的地活着。他当然理解不了生活是什

么，领悟不了人生的真谛；有的人积极乐观，充实自

由地活着。他就理解了人生的真谛，懂得了怎样去

生活。其实，一个人本身的生活方式就已经证实了

他的生活设想。

面对挫折，我们不能逃避，应该勇敢地面对，积

极地挑战它，而不应该气馁，一蹶不振，甚至绕开避

过。我们只有积极乐观地面对，踏实勤奋地工作，兢

兢业业地努力，才能战胜困难，抚平挫折给我们常来

的创伤。



还记得在生活中我们要做一个什么样的人吗？

对了，要做一个不倒翁，让自己永远积极向上，无所

畏惧地去接受生活的考验。

小结

“人生不如意事常八九。”每个人的人生都不可

能是一帆风顺的。之所以有的人生活的好，有的人

生活的赖。那不是说大家经历的挫折困难谁多谁

少，谁有谁无，而是说遇到困难大家采取的对策态度

是否一样。有的选择逃避，有的却积极面对，这样一

来产生的结果肯定大不一样。前者可能总是抱怨时

运不济，意志消沉；后者则会志得意满，无所畏惧。

人生短暂，我们要思考人生的快乐，要学会培养

快乐的习惯。在生活中要尽可能好得对待自己，善

待生命。如果我们积极乐观去生活的话，那么所有

的贫富、贵贱都会不复存在，有的只是快乐的人生。

茅屋里有笑声，宫殿里有叹息。贫穷的渔夫和

富翁都躺在沙滩上晒太阳，你能说出谁更快乐吗？



要想生活得快乐，就必须热爱生活。

约翰逊

雨果

伏契克

生活，就是理解。生活，就是理智。

当你工作和研究的时候，必须具有强烈的热情。

第一节　　　　感受生活

在生活中没有旁观者的。

公共的利益，人类的福利，可以使可憎的工作变

做可贵，只有开明的人士才能知道克服困难所需要

的热忱。

拉伏西蒙

一切真正的职业的先决条件，不是对艺术的爱，

而是对人类的爱。也许只有充满了这样的爱的人，

才适合作为艺术家而做出有价值的事来。

列 托尔斯泰

对一切来说，只有“热爱”才是最好的老师，它

远远超过责任感。

爱因斯坦

巴甫洛夫

对工作有了浓厚的兴趣，遇到困难，挫折，才能

顽强攻克，百折不回。
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良好的人生是受爱引动并受智慧指导的。

罗素

生活不是一条人造的运河，不能把它禁锢在几

条规定好的河道之中。

泰戈尔

一生的时间是很短的，但要善良诚实地过好一

生是够长的。

西塞罗

生活难道不是一出奇异的戏剧，里面混杂着善

与恶、美与丑、高尚与卑劣？

雨果

生活，是使自然界的神秘力量服从于人类意志

的斗争。

高尔基

生活，苦难，孤独，遗弃，贫困，这都是些战场，都

有它们的英雄。

雨果

在生活中不会永远一帆风顺。

高尔基

只有两种生活方式：腐烂和燃烧。

雨果

进步是人的生活方式。



《罗丹艺术论》

为了在生活中努力发挥自己的作用，热爱人生吧。

长寿，不是为了赖活着。

罗斯福

生活就是战斗。

生活中并非全是攻瑰花，还有刺人的荆棘。

苏柯罗连科

冈寨洛夫

高尚的生活是受爱鼓励并由知识导引的生活。

罗素

生活如流水，只有在他的急流与奔向前去的时

候，才美丽，才有意义。

张闻天

一本完美无缺的生活史，就像一个完美无缺的

人生一样，难以寻求。

卡莱尔文集》

臧克家

我之所谓生存，并不是苟活；所谓温饱，并不是

奢侈；所谓发展，也不是放纵。

鲁迅

生活，只有平淡无味的人看来才是空虚而平淡

斯宾家赫

生活就是对各种行为的协调。

《



惠特曼

不该照着别人的意愿生活。

当我活着时要作生命的主宰，而不作它的奴隶。

无味的。

但愿每次回忆，对生活都不感到负疚。

郭小川

高尔基

人人都在生活，但是只有少数人熟悉生活。

屠格涅夫

一旦你独享孤寂，你是不可企及的。

泰戈尔

幻想，并不等于生活。

车尔尼雪夫斯基

生活的价值，不在于经历年月的长久，而在于能

敏锐地了解人生。

罗兰罗曼

我们生活在行动中，而不是生活在岁月里；我们

生活在思想中，而不是生活在呼吸里。

贝利菲

高尔基

最经常、最普通的生活方式是最好的生活方式，

任何别出心裁都应避免。

蒙田



摩尔乔

正当生活的人应该持有人类特有的尊严。

武者小路实笃

生活中最难的就是选择。

人们的变化要慢于生活本身的变化。

田德里亚科夫

我们不能控制生活，但是我们能够和它斗争。

高尔斯华绥

得其志，虽死犹生，不得其志，虽生犹死。

一切社会现象都是生活现象，都是生活的最复

杂的表现，都符合生活的规律，而只能在了解生活规

律时才能了解。

斯宾塞赫

生活是无可选择的；对它，我们必须接受。唯一

的选择就是如何生活。

比彻

把一个人死拴在唯一一条路线上，那是存在，不

是生活。

蒙田

无名氏

以享乐为主是建立不了生活的，因为生活实质

上就是事业。

高尔基
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纪德

非，即便得到也不会享那个福。

人最希罕但又最不经心的东西就是生活。

拉布吕耶尔

生活的目的在于自我完善。

生活有千百种形式，每人只能经历一种。艳羡别

人的幸福，那是想入非

考验一个人有无勇气，多半是看他敢不敢活，而

不是看他敢不敢死。

阿尔菲爱里

周焯

两个人同时向窗外看

一个看到地上的污泥，另一

个看到天上的星星。

福纳克

生活就像洋葱，你一层一层

地剥开，总有一层会让您流泪。

《狄慈根文集》

生活已经不是快乐的筵席，节日般的欢腾，而是

工作、斗争、穷困和苦难的经历。

别林斯基

我从来不把安逸和快乐看作是生活目的本身

这种伦理基础，我叫它猪栏的理想。

爱因斯坦



生活的理想，就是为了理想的生活。

张闻天

生活好比旅行，理想是旅行的路线，失去了路

线，只好停止前进。

雨果

神圣的工作在每个人的日常事务里，理想的前

途在于一点一滴做起。

谢觉哉

人需要理想，但是需要人的、符合自然的理想，

而不是超自然的理想。

列宁

人有了物质才能生存，人有了理想才谈得上生

活。你要了解生存与生活的不同吗？动物生存，而

人则生活。

雨果

当大自然剥夺了人类用四肢爬行的能力时，又

给了他一根拐杖，这就是理想！

高尔基

人的活动如果没有理想的鼓舞，就会变得空虚

而渺少。

车尔尼雪夫斯基

居里夫人

使生活变成幻想，再把幻想化为现实。



第二节　　　　乐观快乐

朱自清

应该笑着面对生活，不管一切如何。

但得夕阳无限好

何须惆怅近黄昏

伏契克

真正的乐观主义的人是用积极的精神向前奋斗

的人，是战胜愁虑穷苦的人。

邹韬奋

我从来不知道什么是苦闷，失败了再来，前途是

自己努力创造出来的。

徐特立

人生虽说是短暂的，假如我们思考人生快乐，那

也就会缓和人生的苦恼。

沃夫拿格

极好的人生，就是对生活乐观，对工作愉快，对

事业兴奋。

布兰登

如果说生活中真有一种快乐的感觉，那一定是

我们现在所感到的两人相依为命的感觉。

卢梭

我们为了欢乐而生，为了欢乐而战斗，我们将要



自豪的人眼睛张得大大的，面带笑容面对死亡。

耶茨

为欢乐而死。让悲哀永远不同我们的名字联在一

起。

伏契克

贫穷本身并不可怕，可怕的是自己以为命中注

定贫穷或一定死于贫穷的思想。

富兰克林

人人都有惊人的潜力，要相信你自己的力量与

青春，要不断地告诉自己：“万事全赖于我。”

纪德

年轻人应该装束得华丽潇洒一些，表示他的健

康活泼，正像老年人应该装束得朴素大方一些，表示

他的矜严庄重一样。

莎士比亚

青年人经常总是浮动中见其躁急，

他接受坏的影响迅速而又容易，

说话则海阔天空，欲望则瞬息万变，

听批评不肯低头，乐起来有似疯癫。

布瓦洛

不要一味将自己与他人比较，这种价值观太狭

隘了。开阔你的心胸吧，他人有他人的使命，自己有

自己的使命。只要今天胜于昨天，明天胜于今天，保

持这种一步步向上攀登的活力，不就保持了真正的
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哀莫大于心死，而人死亦次之。

每个人在他生活中都经历过不幸的痛苦。有些

人在苦难中只想到自己，他就悲观、消极、发出绝望

的哀号；有些人在苦难中还想到别人想到集体，想到

祖先和子孙，想到祖国和全人类，他就得到乐观和自

信。

洗星海

只要我们的心向着活动，并时常激励它，就能在

这活动中感受到真正的喜悦。

歌德

池田大作

青春了吗？

愿中国青年都摆脱冷气，只是向上走，不必听自

暴自弃者的话，能做事的做事，能发声的发声。有一

分热，发一分光。就像莹火虫一般，也可以在黑暗里

发一点光，不必等候火炬。

鲁迅

年轻的态度与年轻的精神可以抹去心灵和面容

上的皱纹，使眼睛充满光亮，使你看到未来，对未来

充满无限希望。

马尔兹马克斯威尔

《庄子》

恽代英

走活路，避死路。



迎接悲惨的厄运，用百倍的勇气来应付一切的不幸。

鲁迅

流一天泪比干一年活消耗的精力更多。

拉马丁

悲伤是一块决不会休闲的肥沃土地。

拜伦

伟大的心胸应该表现这样的气概 用笑脸来

浅薄的悲伤和浅薄的爱能日久天长的延续。深

沉的爱和忧伤却由于本身负担太重而短命夭折。

王尔德

在所有对人有害的恶劣情绪中，悲哀是首屈一

指的。

米南德

唯独半死半生的苟活，是全盘失错的。因为他

挂了生活的招牌，其实却引人到死路上去！

鲁迅

乐观的人，在每种忧患中都看到一种机会；悲观

的人，在每个机会中都看到一种忧患。

无名氏

拜伦

悲观的人虽生犹死，乐观的人永生不老。

凯勒海伦

面对光明，阴影永远在我们身后。



心境快乐的人，常享丰筵。

西谚

大部份的快乐都像鲜花，一经采下即告枯萎。

乐观是希望的明灯，它指引你从危岩狭谷中步

向坦途，使你得到新的生命，新的希望，支持着你的

理想永不泯灭。

达尔文

人是从苦难中生长起来的，唯有乐观奋斗，才能

不断茁壮，反之则易埋没，默默终生。

拿破仑

乐观是一首激昂优美的进行曲，它能时时鼓舞

你向事业的大路上勇猛前进。

大仲马

人们每笑一次，都能促进一

点生气。

斯瑞里

有时欢乐是一种罪恶，罪恶

是一种欢乐。

拜伦

杨格

寻求快乐的人，很少能真正找到快乐；我们欢乐

的光明火焰，通常都是由不意的火点燃起来的。

约翰生



快乐有如香水，向人洒得多，自己也必沾上几滴。

世间没有不含些许辛酸的欢乐。

巴尔札克

愉快的性格，是成功的灵魂。

马蒂斯

烦恼与欢欣，成功与失败，仅系于一念之间。

大仲马

格林

快乐即是健康，忧郁即是疾病。

真正的快乐，是对生活乐观，对工作愉快，对事

业奋发。

爱因斯坦

马克吐温

如果长年都是假日，游戏岂不与工作同样令人

厌烦；但如果少有，便会使我们渴望它；稀罕或偶然

的事物，才会令人欢悦。

莎士比亚

轻微的伤心事，能使人变成饶舌妇，但重大的伤

心事，就将会使人变成沉默不语的哑子了。

唯有穿鞋的人，才知道鞋的哪一处挤脚。

赫伯特

布鲁塔克

胸怀大志的人，必遭受折磨与痛苦。



斯宾诺莎

哀伤会减少或阻止一个人的行动力量。

英国谚语

烦恼像婴儿，可以在培养中长大。

贺兰

何必在忧愁时抓撕自己的头发，秃头并不能减

轻你的忧愁。

西塞罗

愤怒与忧郁，不但能使人消沉与沮丧，而且有时

可能致人于死地。

福莱奇尔

麻烦不找你麻烦，但绝不要自找麻烦。

桑乔治

填不满的欲海，攻不破的是愁城。

培根

忧惧是粉碎人类个性最可怕的敌人。

想找麻烦的人，永远不会找到麻烦。

拿破仑

忍受痛苦比接受死亡需要更大的勇气。

犹太经典

烦恼愈深的人，愈少谈及烦恼。

拜伦

忙碌就没有时间流泪了。



麦斯

眼泪常是望远镜，通过它，人们可以望见天堂。

情人的眼泪比她的笑声更可爱。

美国谚语

痛苦与欢乐，像黑暗与光明，相互交替，只有知

道怎样使自己适应它们，并能聪明的逢凶化吉的人，

才懂得怎样生活。

史特恩

朱贝尔

没有哭过的青年人是野蛮，不会哭的老人是一

个傻瓜

桑塔耶那

眼泪是一种神圣物，它不是懦弱的标志，而是力

量。它较一万张嘴更会雄辩，它是深恸、痛悔、极爱

的传讯使者。

欧尔文

一个有眼泪的微笑，是最媚人的微笑，没有露珠

的清晨算是什么呢？

兰德

为爱而泣，不要为愤怒而泣；冷雨是不会使花朵

开放的。

邓肯

充满着欢乐与战斗精神的人们，永远带着快乐，


