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前言

　　人生在世，难免会遇到很多不如意，生活中出现不顺心的事情。
不要心怀不满、怨气冲天，也不必耿耿于怀、一蹶不振，是福是祸都得面对。
是好是坏都会过去。
与其背着包袱埋头受罪。
不如放下包袱享受生活；与其烦躁地抱怨命运不公，还不如从容淡定地笑对人生。
　　放下是为人处世的智慧。
学会放下，放下利益、面子、身段、纷争、仇恨、私心、争执等。
才会拥有更惬意的人生。
才能让自己的路因为舍得放下而越走越宽。
　　放下是修身养性的哲学。
“一切放下，一切自在；当下放下，当下自在”。
放下利益你能活出真性情，放下面子才能活出好心情，放下身段才能寻得三两知己。
放下纷争和仇恨才能活得潇洒从容。
放下私心和争执才能坦然面对一切。
怡然自得地面对生活。
　　放下是一门心灵的学问，是升华人格的最佳方式，许多事情。
放下了就会变得越来越好。
理解别人的做法。
原谅别人无心的过错，尊重他人的选择，不尖酸刻薄，不斤斤计较，不为一点点的不快耿耿于怀；善
待他人，放下烦恼。
用自己的达观和宽容，取得被人认同的快乐。
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内容概要

放下是一种解脱、一种顿悟，放下是心态的选择，是生活的智慧。
学会放下，压力、烦恼、敌人、痛苦等自会减少很多。
从容是一种气度，一种风范，从容是智慧的沉淀，是理性的选择。
如何放下以让自己更加轻松和快乐，怎样从容才能超脱自我和自在生活是关系人生成败的问题。
本书以隽永的文字阐述了放下和从容的哲理、应用、联系以及它们对人生发展的重要影响，让你学会
放下的艺术，懂得从容的哲理，从而把握精彩的人生。
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章节摘录

　　上篇　学会放下　　第一章　狭路相逢放得下，路才能越走越宽——为人处世中的放下智慧　　
与对手过招，放下输赢又何妨　　茫茫人海，每个人不过是其中的一叶小小扁舟。
物竞天择，适者生存，一个人如何才能战胜对手、位居上风？
真正聪明的人在与对手过招的时候，总会临危不乱、以退为进、以“放”为上。
放下并不是放弃，而是一种豁达的竞争心态。
　　不必仇恨对手，有了对手，你才有危机感，才有竞争力；有了对手，你才会奋发图强，锐意进取
。
许多人都把对手视为心腹大患、异己，甚至是眼中钉、肉中刺，恨不得马上除之而后快。
其实，只要反过来仔细一想，便会发现拥有一个强劲的对手，反而更能体现你的能力和价值。
　　所以，我们要善待对手，学会放下，千万别把竞争对手当成“敌人”，而应该把他当做一剂强心
针，一台推进器，一条驱赶自己不断前进的马鞭。
没有对手，我们的日子会平淡、苍白、孤独而悲哀。
不要只把对手看成敌人，用仇恨心理对待，对手的存在是对自己的一种激励。
　　日本的北海道出产一种味道珍奇的鳗鱼，海边渔村的许多渔民都以捕捞鳗鱼为生。
鳗鱼的生命非常脆弱，只要一离开深海区，要不了半天就会全部死亡。
奇怪的是一位老渔民天天出海捕捞鳗鱼，返回岸边后，他的鳗鱼总是活蹦乱跳的，而其他几家捕捞鳗
鱼的渔民，无论如何处置鳗鱼，回港后全都是死的。
由于鲜活的鳗鱼价格要比死亡的鳗鱼几乎贵出一倍以上，所以没几年工夫，老渔民一家便成了远近闻
名的富翁，周围的渔民做着同样的营生，却一直只能维持简单的温饱。
老渔民在临终之时，把秘诀传授给了儿子。
原来，老渔民使鳗鱼不死的秘诀，就是在整仓的鳗鱼中，放进几条叫“狗鱼”的杂鱼。
鳗鱼与狗鱼非但不是同类，还是有名的“对头”。
几条势力单薄的狗鱼遇到成舱的对手，惊慌地在鳗鱼堆里四处乱窜，这样一来，反倒把满满一船舱死
气沉沉的鳗鱼全部激活了。
　　鳗鱼在没有对手的时候，就失去了生存的动力，可见对手并不是敌人。
从这个故事中我们得知，对手使我们变得强大，对手是我们成长的助推器。
面对对手，我们要放下执念，不要把对手当成敌人，善待对手就是善待自己。
面对对手，我们应该用一颗平常心，真诚地去感谢他们，因为他们磨砺了我们的意志，增进了我们的
智慧，激发了我们的潜能。
　　因此，在面对对手的时候，我们一定要沉得住气，以无招对有招。
即使对方有过激的语言或举动，我们也要放下争斗之心，稳定心神，沉着以对。
　　日本东京曾经有一个武功高强的武士，尽管他年纪很大了，但在和人交手的时候，仍然次次获胜
。
他是很多武林中人敬仰的对象。
　　一天晚上，一个年轻力壮的武士前来拜访。
这个武士不但武功高强，而且胆大妄为，祸害一方。
他和人比赛的时候，经常先用各种方式将对手激怒，逼得对方在忍无可忍的情况下先出手，然后他自
己抓住这一个时机，平静而仔细地观察对方的漏洞，一旦抓住对方的弱点，就以迅雷不及掩耳的速度
进行反击。
因为使用这种招数，再加上自己的超常武功，年轻武士在和人交手时，也从未败过。
　　年轻武士久仰老武士的声名，但因为年轻气盛，仍不把他放在眼里。
他这天前来拜访的目的就是踢馆，想借此来提高自己的声望。
弟子们担心他年龄太大，不是年轻武士的对手，都纷纷劝他不要接受挑战，或者挑选自己的年轻弟子
迎战。
可是，他接下了对方的战帖，并决定亲自出战。
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　　两大高手比赛的消息不胫而走，人们纷纷来到市区的大广场前，观看这场不同寻常的比赛。
　　比赛开始了，年轻武士像往常那样，开始侮辱老武士，对他扔石头和香蕉皮，还往他脸上吐口水
，用脏话侮辱他，想以此来激怒他，但老武士不为所动。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　会放下：坦然面对世事，提起来千斤重，放得下二两轻。
知从容：潇洒驰骋人生，事从容有余味，人从容有余年　　佛经上说，“如何向上，唯有放下。
”烦恼如手中气球，放开知，其自由和奔放；人生就如一杯清茶，放下才能品出其清甜和香郁。
得之，我幸，不得，我命。
从容的人面对生活的诸多变故，心灵总是云淡风清；即使生活总是风生水起，内心也依然波澜不惊。
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