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前言

佛说：放下，便得自在。
放下是人生的大境界，是一种超然、一种解脱。
很多事情的混沌与开窍，往往就在一瞬间：或是心中的负累，或是外物的干扰。
“世上本无事，庸人自扰之。
”人生，不长不短，有未知的迷茫，有不知的坎坷。
有些欲望可以抑制，有些争执可以让步，有些烦恼可以抛开。
当一切如自驹过隙，如过眼烟云，你总会在一刹那，思想如电光石火般醍醐灌顶：能放下多少，幸福
就有多少。
    人们总会遇到很多难以诉说的烦恼，或生活，或事业，或感情；也总会遇到顺逆之境、迁调之遇、
进退之间的各种情形与变故，此时，不要让身外之物牵绊我们的身心，该放下的一定要放下。
对于功名富贵放不下，生命就在功名富贵里耗费；对于悲欢离合放不下，生命就在悲欢离合里挣扎；
对于金钱、名位、人情放不下，生命就在金钱、名位、人情里打滚；对是非、得失放不下，生命就在
是非、得失里受折磨。
于是生活中多了为情所困、为钱所迷、为名所累的人；多了愁眉苦脸、闷闷不乐、心事重重的人；多
了花言巧语、虚伪矫情、言不由衷的人。
人生如舟，负载过多、过重，不沉船也难免要搁浅。
当你为生活的种种烦恼感到困惑、承受压力时，给你的生活开～扇窗，试着放下那些芜杂与纷繁，放
下所有的负担，天空海阔，你将会活得旷达洒脱。
在人生的旅途中，达到放下一切外物、不为纷扰所动的境界，人自然就轻松无比，看世界则天蓝海碧
、日丽风和。
    放下也许会有遗憾，会有伤感，但是却会让生活的底蕴更加隽永和悠远，让我们生活得更加淡定和
安然。
生活中，有太多的人在执著，执著于近在咫尺的成功，执著于绚丽多姿的生活，执著于唾手可得的感
情⋯⋯却始终是差之毫厘。
执著并没有什么不对，但放下才是智慧的选择。
也许有时我们只看到了放下时的痛苦，而忘记了若不放下就会失去更多：不放下一段破碎的感情，就
不会找到真正的归属；不放下功名利禄，就不会有心灵的宁静；不放下一条错误的道路，就找不到正
确的方向；不放下今天的错误，就会失去明天的成功⋯⋯在人生的单行道上，放下心中的纷扰，放下
外物的得失，拥有一个豁达、通透的心境，才能让生命更加充实，让人生更加从容。
    放下是一种心态，更是一种智者的胸怀。
其实，人生在世，不如意者十有八九。
正如庄子所言：“荣辱立然，后睹所病。
”放不下，其实是自己和自己过不去。
面对挫折时，用一颗豁达的心去承载；遭遇坎坷时，用信心和勇气去打拼；苦难来临时，用笑容和博
爱去坦然面对；而无法拥有时，要轻松地挥手告别。
要知道，不完美才是人生，有缺憾才值得珍惜。
人生在世，有些事情是不必在乎的，有些东西是必须放下的。
只有该放下时放下，你才能够腾出手来，抓住真正属于你的快乐和幸福。
    放下是一种选择，更是一种生活的智慧。
放下，才能在成功的路上走得更久。
放下那些不适合自己去充当的社会角色，放下束缚你的世故人情，放下牵绊你的功名利禄，放下徒有
其表的奉承夸奖，放下各种蒙住你眼睛的假象，你才能充分地努力做好自己应该做的事，自由自在地
发掘自己的潜力，主题明确地直奔自己应该追求的目标，坚定不移地走自己的路。
而能以冷静掌控抉择，以平和面对得失，以中庸拒绝极端，以出世的心做人世的事，人生必将快乐、
豁达、成功。
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    放下是一种境界，更是人生的幸福之道。
懂得放下的人，弱水三千，只取一瓢饮；懂得放下的人，事情再多，只取最重要的完成；懂得放下的
人，绝不会为了金钱、名利、荣誉这样的身外事物，牺牲自己的健康、幸福和快乐。
放下，不是为了让我们放弃；放下，不是为了让我们退缩；放下，是为了得到幸福，得到更多。
不懂放下的人，早晚会被欲望所累，身心不堪重负；而那些早早放下的人，却能成功和幸福同享。
学会放下，将会看轻人生的得与失；选择放下，才能留出容纳幸福的位置。
    放下欲望，心灵就得到放松；放下包袱，身体就得到轻盈；放下恩怨，情操就得到升华⋯⋯放下的
心态犹如一堵墙，隔开了快乐和哀愁、幸福与苦难、光明与黑暗，越过去就是天堂。
放下，是一种超越、一种洒脱，是一种积极的人生态度，是一种高深的人生哲学，是一种化腐朽为神
奇的生活智慧。
放下，就是幸福。
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内容概要

　　《放下就是幸福大全集》讲述了：放下，是人生的大境界，是一种超然、一种解脱。
“世上本无事，庸人自扰之。
”人生，不长不短，有未知的迷茫，有不知的坎坷。
有些欲望可以抑制，有些争执可以让步，有些烦恼可以抛开。
当一切如白驹过隙，如过眼烟云，你总会在一刹那，思想如电光石火般醍醐灌顶：能放下多少，幸福
就有多少。
人们总会遇到很多难以诉说的烦恼，或生活，或事业，或感情；也总会遇到顺逆之境、迁调之遇、进
退之间的各种情形与变故，此时，不要让身外之物牵绊我们的身心，该放下的一定要放下。
如果不懂得放下，人们势必会在各种诱惑中迷失自己，从而跌入欲望的深渊。
生命之舟载不动太多的物欲和虚荣，要想使之在抵达彼岸前不在中途搁浅或沉没，就必须轻载。
放下贪念、执著，才能还心灵以自由。
能否让自己获得梦想的成功，能否让自己有一个幸福的人生，就看你能否领悟“放下”的奥妙。
《放下就是幸福大全集》从为人处世、交友、职场、情感、婚恋、家庭等不同角度，将放下的智慧娓
娓道来，从而让读者了解放下的真谛，在生活中坦然追求、潇洒面对，用足够的时间和精力来赢取真
正该拥有的东西，明确地奔向自己的目标，在不断地放下与选择中成就更有价值的自我。
放下压力，获得轻松；放下烦恼，获得快乐；放下自卑，获得自信；放下消极，获得进取；放下抱怨
，获得舒坦；放下狭隘，获得自在。
了悟放下的智慧，才能拥有幸福的人生。
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  少要多做，少说多做
  路转溪头，别有天地
  珍惜此刻拥有的
第十九章  处世需要点钝感力——放下争斗，处世双赢
  人生当如水，包容万物
  处世需要点钝感力
  修炼水一般的智慧
  让一让，人生六尺巷
  忍耐，让讥谤随风而逝
  在忍耐中成长
  忍让他人，得大境界
  放过那些伤害过我们的人
  留有余地，才能从容转身
  多一些理解，多一些包容
  懂得“示弱”的智慧
  有理也要让三分
  路径窄处，留一步与人行
  圆融处世，畅通无阻
第二十章  悦纳他人就是善待自己——放下成见，大度包容
  打开“心”的格局
  独木桥上，先让对面的人过来
  心境开阔，与人为善
  换位思考，由己及人
  悦纳他人，善待彼此
  不迁怒，不动心
  将心比心，怨亲平等
  不戴“有色眼镜”看人
  感谢你的敌人

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<放下.就是幸福大全集>>

  不过度，不强求，不忘形
  守护自己心灵的花园
第二十一章  事来则心始现，事去而心随空——放下芥蒂，人际长青
  人际和谐需要换位思考
  利他，方能利己
  设身处地，感同身受
  赠人玫瑰，余香惠己
  交友要亲如蜜而淡如水
  舍得一点谅解，收获整片天空
  欢乐不分大小，朋友不分贵贱
  悦纳不完美的朋友
  待人以宽，于有疑处不疑
  难有是知己，得一必珍惜
  做个有心人，读懂他人心
  多交朋友，少结冤家
  时刻储蓄你的人情账户
  拥有人脉，赢得胜利
第二十二章  低姿态做事，高境界做人——放下身段，拓宽职路
  职场低姿态，赢得他人心
  谦虚做人，踏实做事
  隐藏锋芒，低调做人
  当进则进，当退则退
  凡事留余地，得进退从容
  进是前，退亦是前
  不主动淘汰自己，就会被别人淘汰
  低调做人，高调行事
  以和为贵，精诚合作
  融人集体，避开边缘化
  沉住气，走好职场路
第二十三章  宠辱不惊，更要毁誉不惊——放下荣辱，官场保身
  在其位，善谋且只谋其政
  不为耳目导心
  有所为，有所不为
  敏于事，慎于言
  该糊涂时糊涂一把
  不盈不满，如履薄冰
  在出世与人世间，从容选择
  行走官场，时时作上岸的打算
  功成身退，见好就收
  “自污”，方为保全之道
  人在屋檐下，一定要低头
  借石攻玉，铺平道路
  宠辱不惊，去留无意
第二十四章  不争一时，只争一世——放下输赢，商海互惠
  放下输赢，取得双赢
  争千秋功德，不争一时功利
  适度让利才能赢得长久利益
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  敢于吃亏，妥协共赢
  避开“红海”，投身“蓝海”
  善与人合作，成功才水到渠成
  礼让对方，才能生生不息
  适当地退，更好地进
  拿得起，更要放得下
  减少内耗式的忙碌
  与狼共舞，提升自我
第二十五章  向苦难行个礼——放下挫折，绝处逢生
  人生没有彩排，接受不可避免的现实
  经历磨难，焕发生命的光彩
  敢于尝试，勇予拼搏
  在苦难和网境中坚守信念
  苦乐无二境，心往好处想
  直面失败，奋起抗争
  屡战屡败，更要屡败屡战
  困境面前，再给自己一个机会
  人生苦旅，自立自强
  在磨炼中雕琢自己
  给挫折一个微笑，坦然面对逆境
  跌倒了，爬起来
  留住心中希望的种子
第二十六章  放开双手，一念心清净——放下烦恼，自在生活
  人生92％的烦恼都是自己寻来的
  不要和自己过不去
  破除“我执”，烦恼无处丛生
  放开双手，让烦恼落下
  顺其自然，看淡一切
  心平气和，泰然处之
  告别庸人自扰，安守本分的心
  一念心清净，尽享生命清闲
  改变心境，发现生活的美好
  学会遗忘天地宽
  调节身心，做情绪的主人
  每天留一点时间独处
  不必伤春悲秋，人生没有时间老
第二十七章  给心情一个深呼吸——放下压力，轻装上路
  重压之下，要勇敢面对
  扛起来，挺过去
  接纳压力，相信自己
  压力向下，动力向上
  用“沙漏哲学”过滤压力
  凡事寻常看，排压心舒畅
  直面压力，给心灵一个合适的包袱
  燃烧压力的干柴
  释放压力，轻装前行
  会休息，赢得好状态
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  放慢节奏，身心和谐
第二十八章  乐活当下。
让过去止于昨日——放下过去，拥抱新生
  幸福不曾走远，就在当下
  人生苦短，把握此刻
  只有向前走的人才能遇到未来
  关上昨天的那扇门
  把今天过得尽善尽美
  乐活当下，过好每一天
  享受此刻的平安和喜乐
  把握今天，创造今天
  抓住最美的现在
  抓住今天，才能成就明天
  在当下的一刹那收获成功
第二十九章  幸福就在不远处一放下就是幸福
  懂得放下，在不经意间收获幸福
  该提起时提起，该放下时放下
  读懂幸福的三要素
  换种心态，让幸福光临
  转换思维，发现生活的美好
  努力争取，改变境遇
  欢乐只应心中寻
  无私分享，收获意想不到的快乐
  将嫉妒搬出心灵
  静水流深，修炼一颗感恩心
  爱自己，也要爱别人
  利用好生命中的每分每秒
  勘破无常，看淡生死
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章节摘录

版权页：   惠施在魏国做了宰相，庄子想去见见这位好友。
有人急忙报告惠子：“庄子来，是想取代您的相位哩。
”惠子很恐慌，想阻止庄子，派人在国中搜了三日三夜。
不料庄子从容而来拜见他道：“南方有只鸟，其名为凤凰，您可听说过？
这凤凰展翅而起。
从南海飞向北海，非梧桐不栖，非练实不食，非醴泉不饮。
这时，有只猫头鹰正津津有味地吃着一只腐烂的老鼠，恰好凤凰从头顶飞过。
猫头鹰急忙护住腐鼠，仰头视之道：‘吓！
’现在您也想用您的魏国相位来吓我吗？
”惠子十分羞愧。
 一天，庄子正在濮水垂钓。
楚王委派的二位大夫前来聘请他：“吾王久闻先生贤名，欲以国事相累。
”庄子持竿不顾，淡然说道：“我听说楚国有只神龟，被杀死时已三千岁了。
楚王珍藏之以竹箱，覆之以锦缎，供奉在庙堂之上。
请问二大夫，此龟是宁愿死后留骨而贵，还是宁愿生时在泥水中潜行曳尾呢？
”二大夫道：“自然是愿活着在泥水中摇尾而行啦。
”庄子说：“二位大夫请回去吧！
我也愿在泥水中曳尾而行哩。
” 庄子不慕名利，不恋权势，为自由而活，可谓洞悉幸福真谛的达人。
 《清代皇帝秘史》记述乾隆皇帝下江南时，来到江苏镇江的金山寺，看到山脚下大江东去，百舸争流
，不禁兴致大发，随口问一个老和尚：“你在这里住了几十年，可知道每天来来往往多少船？
”老和尚回答说：“我只看到两只船，一只为名，一只为利。
”真可谓一语道破天机。
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编辑推荐

《放下,就是幸福大全集》放下贪念、执著，才能还心灵以自由，能否让自己获得梦想的成功，能否让
自己有一个幸福的人生，就看你能否领悟“放下”的奥妙，放下压力，获得轻松；放下烦恼，获得快
乐；放下自卑，获得自信⋯⋯了悟放下的智慧，才能拥有幸福的人生。
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