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前言

俗话说：人比人，气死人。
无庸讳言，一句俗话阐明了攀比所带来的心理与行为结果。
    伟大的作家托尔斯泰曾讲过这样一个故事：有一个人想得到一块土地，地主就对他说：“清早，你
从这里往外跑，跑一段就插个旗杆，只要你在太阳落山前赶回来，插上旗杆的地都归你。
”那人就不要命地跑，太阳偏西了还不知足。
太阳落山前，他是跑回来了，但人已精疲力竭，摔个跟头就再没起来。
于是有人挖了个坑，就地埋了他。
牧师在给这个人做祈祷的时候说：“一个人要多少土地呢？
就这么大。
”    人生的许多沮丧都是因为你得不到想要的东西。
其实，我们辛辛苦苦地奔波劳碌，最终的结局不都是只剩下埋葬我们身体的那点土地吗？
伊索说得好：“许多人想得到更多的东西，却把现在所拥有的也失去了。
”这可以说是对得不偿失最好的诠释了。
    其实，人人都有欲望，都想过美满幸福的生活，都希望丰衣足食，这是人之常情。
但是，如果把这种欲望变成不正当的欲求，变成无止境的贪婪，那我们就无形中成了欲望的奴隶了。
在欲望的支配下，我们不得不为了权力，为了地位，为了金钱而削尖了脑袋向里钻。
我们常常感到自己非常累，但是仍觉得不满足，因为在我们看来，很多人比自己的生活更富足，很多
人的权力比自己大。
所以我们别无出路，只能硬着头皮往前冲，在无奈中透支着体力、精力与生命。
    扪心自问，这样的生活，能不累吗！
被欲望沉沉地压着，能不精疲力竭吗！
静下心来想一想：有什么目标真的非让我们实现不可，又有什么东西值得我们用宝贵的生命去换取？
朋友，让我们斩除过多的欲望吧，将一切欲望减少再减少，从而让真实的欲求浮现。
    人总是希望得到的多失去的少，以为拥有的东西越多，自己就会越快乐。
所以，这一人之常情就迫使我们沿着追寻获取的路走下去。
可是，有一天，我们忽然惊觉：我们的忧郁、无聊、困惑、无奈、一切不快乐，都和我们不懂得放下
有关，我们渴望拥有的东西太多，或是太执著，而徒增了很多烦恼。
    人只有一双手，不可能什么都得到，生活有时会逼迫你，不得不交出权力，不得不放走机遇，甚至
不得不抛下爱情。
你不可能什么都得到，生活中应该学会放下。
懂得放下也是一种智慧，它会使你显得豁达豪爽，让你变得更有智慧和更有力量。
    懂得放下，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，放下伪装你的功名利禄，放下徒有
虚荣的奉承夸奖，放下各种蒙住你的眼睛的遮羞布，你才能够腾出手来，用足够的精力和智慧来赢取
你真正应该有的东西。
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，主体明确地直奔自己应该追求的目标
，坚定不移地走自己的路，充分实现自己的人生价值。
    人是充满欲望的动物，如果你不懂得放下，势必会在各种诱惑中迷失自己，从而跌入欲望的深渊，
或者把自己装入一个个打造精致的所谓“功名利禄”的金丝笼里。
    不攀比，不幻想，平淡的看待虚浮的名利，理智地去掉莫名的烦恼，巧妙地解除心灵的羁绊；学会
放飞自己，换一种轻松的活法，获一身爽适的健康，多倾听生命的声音，多采撷人性的光辉，就能多
感悟人生的真谛，开启智慧的心灵，我们就能把握美好的生活，并时时在高质量的海洋里畅游；学会
善待自己，才会让自己过得好一些，才会让生活过得丰富一些，活着就是快乐，活着就要有活着的意
义，活着更是一种幸福。
    世界与你同行，你就是弥足珍贵的沧海一粟，你要学会善待自己。
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善待自己，才不会逃避自己，丧失自己。
生活是残酷的，人人都需要自我保重。
不攀比才是健全人生的支柱，是人生动力的源泉，忽视自我关爱，生活的利刃会割伤你的身心。
不攀比本身就是世间成本最低、凤险最小的成功，却能让人真正受用轻松做人是一种境界，一种处世
智慧；快乐生活是一种修为，一种生存艺术。
心灵为名利所役，终日患得患失，你会错过多少美好的风景！
给生活一些空间，让自己轻松一点，你会发现快乐无处不在！
本书揭示了不攀比、轻松做人、快乐生活的人生大智慧，帮助读者提升精神境界和品性修养。
学会了不攀比，我们就能够享受到生活底蕴的醇味，超越悲观，以最好的精神状态去迎接生活。
    编者    2012年1月
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内容概要

　　世界与你同行，你就是弥足珍贵的沧海一粟，你要学会善待自己。
善待自己，才不会逃避自己，丧失自己。
生活是残酷的，人人都需要自我保重。
不攀比才是健全人生的支柱，是人生动力的源泉，忽视自我关爱，生活的利刃会割伤你的身心。
不攀比本身就是世间成本最低、凤险最小的成功，却能让人真正受用轻松做人是一种境界，一种处世
智慧；快乐生活是一种修为，一种生存艺术。
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拥有一颗不攀比的平常心
让平淡成为心态的一部分
给自己的心灵放个假
身在福中要知福
把事情往好的一面想
学会选择幸福
找一种快乐生活的理由
凡事不能去强求
谦虚为人不攀比
拥有一个不攀比的心境
学会接受一切
欲望面前要适可而止
保持从容的心态
人生不是痛苦的旅程
坦然地面对生活中的幸与不幸
顺其自然不强求自己
不攀比就是给自己留些余地
不攀比荣誉让人生顺其自然
人生需要顺其自然
刻意追求是不可取的
不要过分地追求完美
有些东西要果断放弃
不要跟自己过不去
凡事要量力而行
要学会看淡一些东西
别把自己看得太重
学会看轻自己
鲜花与掌声是云烟
不要倒在荣誉面前
放下不必要的荣誉
不要被荣誉冲昏头脑
不攀比能放下是智慧
懂得把荣誉留给别人
做人做事都不能心急
盲目的坚持是偏执
不攀比才能从容地生活
不攀比的心态才能摆脱逆境
过于攀比和计较就会舍本逐末
别让攀比的抑郁遮住你的心灵
相信一切都是最好的安排
让攀比的烦恼远离你
放弃那些不属于自己的东西
重要的是心中那份满足
学会享受淡定的人生
适合自己的才是最好的生活
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人不是活给别人看的
吃亏是福是生活学问
做人不可耿耿于怀
别让计较害了你
攀比没有幸福人生
活着就很好
不攀比才能放飞你的心灵
不攀比才能让心灵澈明
不攀比才能让心灵升华
让自己常有好情绪
两位智者的对话
让心情平静下来
不攀比才能乐观向上
抚去心灵的灰尘
学会调适自己的情绪
攀比会让人轻浮急躁
不攀比知足长乐
人生应学会享受寂寞
乐由心生福由心造
学会善待自己不攀比
生活需要阳光心态
化解嫉妒和攀比才能自得其乐
不攀比才能展现真实自我
拥有当下才是最重要的
不攀比全然地融于当下
放下过去放下攀比
操纵你的是内在的信念
不攀比你的生命才能得胜有余
把一切掩埋在微笑之下
善待生命中的每一分钟
世上没有任何事情是值得攀比和忧虑的
不要攀比不要心急
摆脱心理时间上的攀比
活出真实的自己
欣然地接受现实
不要生活在下一个时刻
学会接受不可更改的事实
随时都可以改变
昨天的总要在今天归零
不攀比才能泰然坦对失意与挫折
不攀比就不会生气
保持应有的冷静
包容自己的不如意
别让阴影笼罩自己
不攀比不失意
不如意的背面是福气
在挫折面前要坦然
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看淡生活中的不平事
微笑使你的心平和
面对不如意要能想得开
相信人生永远都有希望
要学会自我安慰
相信你并没有失去一切
不要计较小事情
人生没有最糟的时候
让信念支撑我们走出磨难
冷静思考不攀比放弃幻想
攀比永远体会不到快乐
学会放手
放弃你对完美的幻想
学会降低你的期望值
攀比多烦恼就多
要懂得人生减法
清空你的心灵
学会让自己停下来
及时调整自己
认清那些困扰你的事
你不可能让每个人都满意
一无所有也坦然
唤回失落的快乐
珍惜现在与拥有
给自己打开一扇窗
学会让生活更快乐
不攀比活在当下才能快乐
不攀比才能有乐观的内心
不攀比才能坦对祸福
抛弃束缚你的东西
何必等待当下即可快乐
时刻保持精神的喜悦
存心舍弃不攀比会有加倍的获得
心平气和才能正确判断
不要为错过惋惜
幸福往往就在一拿一放之间
不放下攀比就永远看不到阳光
不舍弃鲜花的绚丽就得不到果实的香甜
相信当下的足够你享用
放下负担与心灵对话
攀比和抱怨是对你的折磨
幸运从不曾将你遗忘
别人的目光
不攀比才能给自己恰当定位
不攀比承认生活的不完美
不要追求十全十美
若攀比与恐惧不如行动起来
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不为别人的目标而生活
失败来自于自我设限
坚持走自己的路
应丢弃面子和攀比心
发现自己的闪光点
找准你自己的人生坐标
欲望是一个无底洞
不做金钱的奴隶
名利如过往云烟
不攀比抛下虚荣的面具
不攀比笑对荣辱
平平淡淡才是真
认清自己是一个什么样的人
适合你自己就是最好的
不攀比才能卸下包袱保持一颗宁静的心
不攀比才能给自己一颗宁静的心
不攀比才能健康快乐地生活
打开心窗让你更轻松
只要活着就会有希望
学会做自己情绪的主人
让欢喜的心永驻心灵
再苦也要笑着过
让闲趣来充实你的人生
不攀比才能卸下包袱
简化自己的人生
学会忘记坦对人生
让你的心充实起来
过于攀比和贪婪只会害了自己
人生不是由拥有多少来决定的
较真会使人生丧失乐趣
始终要记得给心灵松松绑
换个角度换种心情
拥有一颗爱心很重要
包容能为你带来愉悦
不攀比才能坦荡泰然地做人做事
坚持做不盲从的人
学会热爱你自己
做本色的“我”
给自己鼓掌
坦然地走自己的路
错了就承认
别跟自己过不去
秀出你的光彩
不依赖别人的定位
不做别人的影子
解开面子的束缚
把嘲笑照单全收
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沐浴浮躁的心魂
人贵知足常乐
顺其自然风轻云淡
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章节摘录

版权页：   不攀比的平常心是人生的大境界，平常心可以给你一份潇洒和洞穿世事的眼睛，同时也使
你拥有坦然充实的人生。
真正的平常心就是享受生活中的平凡和简单。
只要能把心态放平稳，不被外界所干扰，就会拥有一颗真正的平常心。
 在荷兰首都阿姆斯特丹的一座15世纪的教堂废墟上留着一行字：事情是这样的，就不会那样。
这句话是告诫我们不要抱怨已经发生的事，而应该学会释然。
 人生是一场单程旅行，一去不返。
所以在有限的生命历程里，一定要善待自己的生活，认清自己的实力，从事自己能胜任的工作。
避免走这篇故事的主人公的弯路：他在现实生活中是一个极度自卑的人，因为受教育的程度与他现在
工作的要求差距很大，有限的知识积累已不能十分胜任这份工作，而且没有一技之长，社会经验和阅
历都不甚丰富。
他深知自己的缺陷，也尽力去弥补，但总也找不到合适的方法，收效甚微。
为此他心理承受了巨大的压力，当看到与自己年龄相仿的朋友一个个都比自己强，甚至比自己年龄小
、学历低的人都已超过自己时，他更是急上加急。
想尽了各种办法，比如投入更多的时间看书读报、学英语、上补习班⋯⋯几乎在他现今能力所能做到
的补差方法都做到了，但还是收获不大，工作中还是时常碰壁，自卑的情绪更加严重，几乎到了神经
崩溃的边缘。
无奈之下他只好求助于心理医生。
听了他的情况，医生告诉他学习是一项长久坚持的事情，学习的成效与其他事情不一样，效果不是当
时就能看得到的，它是一种内在涵养的提高，在生活中只能潜移默化地起作用。
 最后医生告诉他一个治疗方法，就是去找一份与自己的学识水平相当的工作，甚至稍低一些会更好。
因为相对简单的工作，可以使业余时间加长，而且还可能会干得比现在好，有利于增强自信；如果利
用多出来的空闲时光读书学习，会使自己的生活更充实。
他照着医生的建议去做了，一年以后，他神采奕奕地站在医生面前，不是来看病，而是来感谢医生。
 因为他学会了在无法弥补的缺失面前释然。
其实，解决问题的方法很简单，就是使自己处于能解决问题的地方。
认清自己，知道自己适合什么，让自己处于最佳的位置。
学会用释然驱散生活事业的阴云，就会让自己生活在一片晴空之下。
 让释然成为好心态的一部分也不难，只要你随时能够在不可避免的不如意面前释然；在无法弥补的缺
失面前释然；在难以挽回的损失面前释然；在种种只能这样不能那样的事情面前释然。
也许，当我们学会释然之后会惊喜地发现，曾令我们困苦不已的阴云已经消散。
其实，如果不是我们的心看不开，事情原本就不像我们想象的那么糟糕。
 现实生活中，每个人都有压力，并且压力无处不在，如影相随，伴随左右。
谁都想事业有成，享受成功的快乐，可是又有多少人能够真正做到呢？
 生活在这个世界上，你要为衣、食、住、行去奔忙，要去应付各种各样的事，要去与各种各样的入相
处。
可谁又能保证你所接触的事都是好事，你所遇到的人都是谦谦君子呢？
即使是上帝掌握在你手中，恐怕也不会那么幸运，更何况并没有万能的上帝呢？
所以，生活中必然要有这样或那样的事，有喜就会有悲，有幸运之神的光顾也会有不幸的事降临。
 正是经济困难时期，家人病了，孩子要上学，生活要开销等等都接踵而来。
每天都把自己搞的焦头烂额，每天都有做不完的事，匆匆忙忙的上班，下班及时回家做饭，教导孩子
学习，好像一天都没有放松和思考的时间。
 人只要在社会中生存，就会有压力存在，无论是学习上的压力，还是来自工作的压力，都会让人精神
紧张起来。
但你又不得不去面对它，因为有些时候这种事没有选择的余地。
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 压力无处不在，任何人都躲避不了。
因为人不是万能的，不可能把一切不顺心之事变为理想之事。
关键看你怎样对待已经发生的事。
我们都是压力的创造者与承受者，同时也是压力的去除者。
 当长时间的紧张统治着你、折磨着你的时候，你的工作效率就会开始下降，并且会严重地影响着你的
个人生活，使你失去了工作和生活的热情。
 在生活中，面对着各种各样不合自己心意的事情时，不要让自己陷入到紧张压抑的氛围中，也就是别
活得那么累。
必要的时候，放松一下自己，轻松地活着。
 生活毕竟是公平的，对谁都是一样，没有绝对的幸运儿，更没有彻底的倒霉鬼，你有这样的不幸，他
还有那样的烦心事。
别人有那样的好机会，你还会有这样的好运气。
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编辑推荐

《不攀比的智慧:影响你一生命运的心灵鸡汤》揭示了不攀比、轻松做人、快乐生活的人生大智慧，帮
助读者提升精神境界和品性修养。
学会了不攀比，我们就能够享受到生活底蕴的醇味，超越悲观，以最好的精神状态去迎接生活。
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