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前言

小时候，常听一首歌唱道：“世间万苦人最苦。
”当时不以为然，做人怎么会苦呢？
长大后才渐渐明白，做人的确是一件很苦的事。
    生老病死暂且不说，单是工作和生活中各种各样的压力和烦恼就让人喘不过气。
生活要改善，事业要成功，家庭要幸福，还要处理复杂的人际关系，在这个过程中不顺心的事往往是
一件接着一件。
难道这就是人生的本质吗？
难道人生来就是要受苦的吗？
非也。
君不见，有些人跟我们一样面临着同样的困境，可是看不见他们脸上有半点的怨愁，他们享受着生活
赐予的一切。
他们之所以能如此惬意，就是因为他们看得开，所以放得下原本就不属于自己的烦恼。
    看不开的人，很容易被世间的烦恼、困惑缠缚得难以自拔；看得开的人，能够看破事物的表相，优
游物外，而化解险境和忧烦。
看不开的人，经常陷入拿不起放不下的两难处境；看得开的人却明白，人生本是一场空，人世间没有
什么看不开的事，也没有什么放不下的物。
看不开的人。
容易身心俱疲，活得拘谨和痛苦；看得开的人，容易获得自由和洒脱，拥有旷达的人生，更容易创造
人生的远景运图。
    看得开，是一种风采是一种胸怀；看得开，是一种气派是一种境界；看得开是一种振作，一种超脱
和成熟。
它可以帮助你清除心灵上的痛苦，使整个心灵沉浸在悠闲无虑的安静里。
看得开，不是不思进取，不求上进，不是贪图安逸，得过且过，而是顺其自然，适时地把握机会。
看得开是处世艺术，是为人哲学，是生活智慧。
因为看得开，坏事或许会变成好事，失败或许会转为成功，悲怆或许会化作喜悦。
    看得开是一种弹性的生活方式，一个看得开的人，不仅放得下，而且挺得住。
这样说来，看得开真是一枚开心果、一粒解烦丹、一道欢喜禅。
    本书重点就在于剖析人生困局，教大家如何修炼一双“慧眼”去看开所有的纠结和烦恼。
让大家忙碌时不被时间套牢，闲暇时不被无聊套牢，贫穷时不被金钱套牢，有钱时不被欲望套牢，上
班时不被领导套牢⋯⋯在这纷呈繁杂、千姿百态的生活中寻找心灵的那份静谧与超脱。
当然，拥有一份快乐和惬意的心情，就要及时调整好自己的心态。
只有做到心态平衡，才能安定自己内心的世界，才能得到真正的解脱，才能实现自己的人生梦想。
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内容概要

　　《看得开放得下》使读者在忙碌时不被时间套牢，在闲暇时不被无聊套牢，在贫穷时不被金钱套
牢，在富足时不被欲望套牢，在上班时不被工作套牢⋯⋯使读者在这纷呈繁杂、千姿百态的生活中寻
找到心灵的那份静谧与超脱，找到放飞心情的密码和钥匙，找到属于自己的那份恬静和愉悦。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<看得开放得下>>

书籍目录

第一章  看开无常的人生，放下心头的烦恼顺其自然是一种最为美好的生存方式明察世情，方可做到
旷达从容不以物喜不以己悲因为执著，所以烦恼往事不要再提逍遥自在，吾唯知足好事多磨，期望不
要太高不要老跟自己过不去忘得了才能看得开以豁达之心看待世间的纷扰让自己活在此时此刻把累人
的包袱统统丢弃一味的高标准会害人害已放弃你不想做的事太累的时候就歇一歇幸福之道在于“转念
一想”第二章  看开利益的诱惑，放下无边的欲望别让欲望成了自己的主宰贫而不贱，富而不骄自己
的利益不能以损害他人为代价面对利益，多让一分多得一分知足不辱，知止不殆当取则取，该予则予
“利”“害”总是相影随行欲望无边，早看开早解脱惟有知足者可常乐适时放弃手中的财富不拘于物
是大智慧少一些欲望，少一些烦恼第三章  看开挫折和磨难，放下心中的悲苦忘掉过去的失败和不愉
快接受并利用既定现实我们随时有机会再赢回来顺境不骄矜，逆境不颓唐心态决定人生命运平静下来
，就可以避免被困境所伤害用“不抗拒”的态度对待困难立身者当经受艰苦的磨炼把挫折打击当“陪
练”只要心态积极，缺陷也可变优势第四章  看开荣辱与功名，收获圆满的人生荣辱毁誉不上心不贪
恋名利权势，功成身退最明智见好就收，人生会有新的起点在“名”面前保持平常心不为虚名而得，
只为真心而舍虚荣是人生的枷锁放下身份，路会越走越宽忍得一时之辱，免却百日之忧放下身段不是
懦弱居功自傲者必惹祸高处不胜寒，切忌恃势而骄上台当然自在，下台也要从容第五章  看得开得失
的困扰，达观随缘心自安参透得失，从容做事走出患得患失的阴影无关紧要的事不必太计较失之东隅
，必收之桑榆会从得到中失去，就能从失去中获得太计较小事，会得不偿失想要得到就必须有所付出
有所得，先要有所失不要在意付出之后有没有等值的回报乐观地看待舍与得第六章  看开吃亏的纠结
，品悟糊涂的智慧要学会辩证地看待吃亏必要的自我牺牲是处世的前提“吃亏是福”不是阿Q式的精
神安慰把吃亏当福是一种大智慧好汉要吃眼前亏吃亏的时候不妨糊涂一下怕吃亏反而难得利让人得利
，才能使他积极加班不亏，反是福主动争取吃亏的机会真正的赢家都懂得舍大头拿小头财从“亏”中
生第七章  看开家庭的琐事，享受生活的美好家庭的和谐需要夫妻双方共同努力多一分宽容，多一分
幸福猜疑是夫妻关系的大敌多一些沟通，少一些争吵有些谎言不必太较真给对方留一些私人空间面对
“N年之痒”要从容婆媳相处要以宽容为怀爱是和谐婚姻的根基“忍”是家庭和睦的秘诀儿女们的事
尽量少管邻里问不妨“一笑泯恩仇”第八章  走出社交的匿境，彰显博大的胸襟用宽容的心包容一切
感恩批评，学会批评互让一步，成就一番佳话正确对待他人的过失忘掉不快，放下烦恼包容他人，就
是善待自己有顾有诖是最明智的处世之道忍住怒气才能成大事大事不糊涂，小事不在乎与人相处，退
让就是受益宰相肚里好撑船
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章节摘录

人生于天地间，则立于世，行于世。
立身处世，当从大处着眼，小处着手，不为权势利禄所羁，不为功名毁誉所累。
明察世情，了然生死，方可做到旷达从容。
能持性而往，能临危不惧，能以本色面世，不费尽心机，不为无所谓的人情客套礼节规矩所拘束，能
哭，能笑，能苦，能乐，泰然自在，怡然自得，真实自然，保持自己的个性特点，岂不快哉！
    陶渊明因被生活所迫，不得已而为仕。
29岁时，他曾当过江州祭酒，但不久便自动辞职回家种田。
随后，州里又请他去做主簿，他不愿意接受。
  到了40岁，他为了解决家里的生活困难，又到刘裕手下做了镇军参军。
41岁时，转为彭泽县令，但只做了80多天，便辞职回家。
从此以后，他再也不愿意出来做官了，而愿亲自种田来养家糊口，  过着一种十分清淡贫穷的日子。
    辞官回家以后，陶渊明仿佛从一个乌烟瘴气的地方突然来到了空气清新的花园，心情畅快、惬意极
了。
他立即写了一首辞赋，题目叫《归去来辞》，以表达自己厌恶官场，向往自由生活的心情。
从此以后，他带着家人一直过着耕田而食、纺纱而衣的田园生活。
平时有空闲，他就写诗作文，以寄托自己的思想感情，后来，成了晋朝一位杰出的诗人。
有旷达之性，方可逍遥于世，轻松做人，从容处世，自己主宰自己。
超然物外，有官无官不在意，有钱无钱无所谓，有名无名不上心。
穷福得失，淡然处之，如此便无往不乐了。
旷达乎，逍遥哉！
    我们在此打个比方吧。
两条船并排过河，如果一只船是空的，两船碰撞，船上的人也不会发脾气。
如果那空船上有一个人，那船要撞过来时，这船就会让开，船上的人并且会大声喊，要那船上的人注
意。
如果那船上的人不听，这船上的人就会发出警告。
再三之后，就会恶语相加。
有人和没人的区别就这样大，原因就是想得太实了。
把意气、地位、物资这些身外之物抛开，人不就是一个很有修养的人么！
    我们每天都和别人打交道，有君子有小人。
即使朋友中，不小心，也有小人存在。
有的人为名利所驱，往往会做出有失道义的事来。
  逍遥旷达不是要求做到无欲，而是淡看各种名利之欲。
淡看之后，则可生旷达。
有了旷达之后，人生自然逍遥了。
    庄子说得好：“我愿意活着，在沼泽里摇头摆尾，自由自在。
”    苏东坡也说：“我之所以能每时每刻都很快乐，关键在不受物欲的主宰，而能游于物外。
”    人，一旦像东坡先生说的“游于物内”，而不“游于物外”，梦寐以求地沉浸在没有穷尽的“物
”的占有欲，及其永无止境的膨胀的状态中，人都成了“物”的奴隶，那还有什么真正的人生乐趣呢
？
钱，可以使人不择手段；名，可以使人变得虚伪；欲，可以使人失去理智；权，可以使人胆大妄为⋯
⋯君不见，在种种物欲的引诱下，善男信女蜕变为不法之徒，国家公务员沦为阶下之囚。
这“游于物内”，人为物所役，不仅最后会失去人生的乐趣，还会失去人最起码的良心和道德。
    实际上，也正是这样一种旷达的人生思想帮助苏东坡在逆境中保持对生活的信念和乐观态度。
    人，也只有摆脱了外界的奴役，自己主宰自己，才可能永葆心灵的恬静和快乐。
超于物外，官大官小不系于心，钱多钱少无所谓，有名无名也不在乎，穷富得失淡然处之，这样不就
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无往而不乐了吗？
    人生无常，世事难料，一般人难以做到“不以物喜，不以己悲”，因为人毕竟是有情有欲，不可能
受客观外界干扰而无动于衷，也不可能因受到不公正的待遇而麻木不仁。
只是要在客观外界向自己压迫而来时，能够慨然以对，洒脱些，看开点，看远点。
    庆历二年(1042年)，范仲淹任邰州(今陕西彬县)太宗。
一天闲暇时，他约了同僚登楼饮酒作诗。
宴会尚未正式开始，哀哭声由远而近。
当他得知死者因无钱置买棺椁时，立即撤席，飞马回府，拿出自己的积蓄帮助安葬死者。
他的这一举动深深感动了在场的人，无不为之叹服。
由于范仲淹为政清廉，为人民办了好事，邰州、庆州(今甘肃庆县)的百姓和宋属的羌族，  “皆画像立
生祠事之”。
    范仲淹不仅为政清廉，而且个人生活十分节俭。
每当他遇到贫困者，总是倾囊相助。
当初，  “诸子至易衣而出，仲淹晏如也”。
“其后虽贵，非宾客不重肉。
妻子衣食仅能自充”。
他虽贵为将相，但却勤俭持家，对子孙要求十分严格。
次子范纯仁结婚时，他主张一切从简，可儿媳家想用罗绮帷帐做嫁妆，他听后很不高兴，立即对纯仁
说：“罗绮非帷幔之物，吾家素清俭，安能以罗绮为幔，坏我家法。
若将罗幔带入家门，吾将当众焚之于庭。
”最后还是按照范仲淹的意思朴朴素素地办了婚事。
在范仲淹61岁任杭州知州时，子弟请治第洛阳“树园圃”，欲使清贫的老人颐享晚年。
他却说：“人苟有道义之乐，形骸可外，况居室乎！
”接着又说，“洛阳那么多花园，我到哪里都可以观赏，何必自己有了才觉得欢乐呢？
”就这样拒绝了晚辈的治第请求。
足见范公处世之超脱。
P6-8
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编辑推荐

看得开正如一粒解忧丹，清除了心灵的忧伤与暗流；放得下好比一枚开心果，清扫了心灵的烦恼与阴
霾；看得开放得下，才能享受到真正的快乐与幸福！
《看得开放得下》(作者明志)重点就在于剖析人生困局，教大家如何修炼一双“慧眼”去看开所有的
纠结和烦恼。
让大家忙碌时不被时间套牢，闲暇时不被无聊套牢，贫穷时不被金钱套牢，有钱时不被欲望套牢，上
班时不被领导套牢⋯⋯在这纷呈繁杂、千姿百态的生活中寻找心灵的那份静谧与超脱。
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