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内容概要

　　佛家讲，放下就是幸福。
现实生活中，人们往往面临着众多的生活不如意，比如：工作的压力、生活的平淡、人情的冷漠、朋
友的误解、爱情的无味⋯⋯其实，幸福就像流沙一样，你抓得越紧，它就流得越快，不妨放下生活中
的不快吧，给别人，也给自己留一点空间。
放下，就是幸福！

　　本书从生命不可承受之重，只要属于自己的人生，你带不走的身外之物，有一种爱叫放手，每天
给自己一点阳光，转个弯就是阳光普照，心灵右边的石头等几个方面铺开陈述，以故事透析哲理，以
哲理贯穿人生，引领读者探索何为幸福。
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，放下能让人生变得
魅力无比，放下的人生才是幸福的人生。
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书籍目录

Chapter 1　每天给自己一点阳光——放下阴霾，海阔天空
　拥有一颗快乐的心，我们才能找到自己　
　换个角度看人生　
　带快乐回家　
　不为小事耿耿于怀　
　我只忧伤一秒钟　
　感谢伤口，感谢朋友　
　人心中的冰点比外界的冰点更可怕　
　物质贫困不可怕，可怕的是精神贫乏　
　死亡也无法将希望毁灭　
　摆正你自己的心态　
　爱是世界的回音壁　
　幸福是灵魂一种独特的香味　
　幸运之神垂青乐观的人　
　失望的尽头总会有新的希望　
　让美丽的世界展现在你的面前　
　换种态度去对待生活　
　别再依依不舍失败　
　换个角度看问题　
　不要紧，他心情不好　
　为自己播下希望的种子　
　幻灭是成长的开始　
　为什么要心情不好呢　
　快乐在于心境　
　用积极的态度面对每一天　
　人生需要学会遗忘　
　养花只是为了让生活更美好，并不是生活本身　
　刺上开放着美丽的花　
　自嘲是一剂平衡自我心理的良药　
　拥有一颗童心　
　摆脱心灵的魔鬼　
　清扫心灵的垃圾　
　痛苦是生命赐给的还没打开的礼物　
　幸福就是你觉得幸福　
　后退两步的人生　
　 给心情放个假　
　心灵爱过简单的生活　
　别让心灵家园荒芜　
　遇事不钻牛角尖　
　点燃心中的圣火　
Chapter 2　生命不可承受之重——放下重负，一身轻松
　简化生活，不堪重负就归零　
　想要讨好每个人是愚蠢的，也是没有必要的　
　生命不能承受忧伤之重　
　当行则行，该止则止　
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　凡事纠缠皆因绳未断　
　学会心往好处想　
　最在意的往往是心灵的箍咒　
　拥有乐观，就拥有了一切生存的大智慧　
　进得来也要出得去　
　只看自己拥有的，不看自己没有的　
　学会反向对比　
　会休息，才会更好地赶路　
　勇气是生命赋予的最珍贵的礼物　
　充满希望，生活才会有色彩　
　风雨的洗礼并不可怕，可怕的是失去热爱生活的心　
　不能流泪就微笑　
　推不过去一样是生活　
　向苦难行个礼　
　系住章鱼的是它自己的手臂，而不是珊瑚礁的枝桠　
　千淘万漉虽辛苦，吹尽黄沙始到金　
　天亮之前终结悲伤　
　幸福离我们并不遥远，转个身就能碰到　
　没有必要去计较他是否故意　
　做最本色的自己　
　别为小事斤斤计较　
　安享现在拥有的一切　
　每个人都有一样本领是别人比不了的　
　放下一些事情，内心才会轻巧快乐　
　虾蟹之死谁之过　
　拿掉颈上的铁枷　
　一杯生命的清茶　
　停止寻找另一只耳朵　
　大师的面子　
　人生本就有起伏，每一阵风暴都会加快你的航速　
　找到陪你散步的蜗牛　
　做人就要每天都快乐　
　让自己时不时抬头看看天　
　在生命的每个阶段，都要珍惜只属于那个阶段的东西　
　不要把自己看得太重要　
　你无法做人人喜欢的橘子　
　凡事要想开点儿　
　怀恨是不值得的　
　得饶人处且饶人　
　给别人让路，也是在给自己让路　
　拥有美好的心灵　
　上帝为你关了这扇门，一定会为你开另一扇窗　
Chapter 3　转个弯就是阳光普照——放下怨恨，学会宽容
　只不过是从头再来　
　我知道是谁开的那一枪　
　我选择活下去　
　长街短梦　
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　一切都可以重新再来　
　放下灾难才会重新开始　
　重要的是面对现在　
　不要让自己失去更多　
　充分享受拥有，对生活不必苛求　
　对生命充满热爱　
　只要你希望自己快乐　
　无法挽回时，坦然处之　
　转个弯就是阳光普照　
　重要的是过程　
　与伤害说再见　
　放下身价让自己的天空更开阔　
　不计得与失，不耿是与非　
　为心灵找一条出路　
　帽子没有头重要　
　把怨恨抛在身后　
　客观看待人生的失去　
　承受一切发生的事情　
　与其迁怒于人，不如寻求解决方案　
　放下不必要的　
　生活可以这样过　
　只有懂得放下，才能掌握当下　
　心情愉快工作才会轻松　
　唯有积极面对不幸，才能获得新生　
　地狱和天堂　
　放下仇恨，懂得宽恕　
　镜子碎了是钻石　
　人生注定要忘记许多，学会忘记是“去粗取精”　
　忘记仇恨，才能解放自己　
　给彼此找个台阶下　
Chapter 4　你带不走的身外之物——放下名利，走得更远
　清扫不能负重的东西　
　金钱不是最重要的　
　控制好自己的欲望　
　人生烦恼，皆因不肯让一步　
　放下就是快乐　
　贪心不足是失的前兆　
　贪婪最终导致毁灭　
　人为财死，鸟为食亡　
　不过就是丢失了两元钱　
　贪欲是不快乐的源泉　
　不懂给予，就不会快乐　
　还有什么比活着更重要呢　
　生命如舟，载不动太多物欲和虚荣　
　精于算计，吃亏的是自己　
　财富和生命是两码事　
　心有妄求，永无宁日　
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　贪字头上一把刀　
　真正的宝藏在我们心中　
　贪婪是难躲的明枪　
　不要让金钱压住你的心灵　
　说别人贪心的人，自己未必不是　
Chapter 5　只要属于自己的人生——放下执著，回归本色
　选择自己的生活　
　眼前的更重要　
　在你最想要得到的东西的周围总是布满陷阱　
　丢下不切实际的誓言　
　演一场本色的自己　
　学会正确地审视自己　
　不要让未来淹没现在　
　不必羡慕别人的美丽花园，你也有自己的沃土　
　不能改变环境，就先改变自己的态度　
　此路不通，换一条路再走　
　停止盲目的努力　
　只要属于自己的人生　
　适时地把目标细小化　
　有勇气对别人说“不”　
　走自己的路　
　有时候，一箭不能双雕　
　不要把自己的意愿强加给别人　
　人不怕被他人看低，恰恰怕他人把自己看高了　
　给心灵一个合适的包袱　
　短视会让人一无所有　
　别让固执愚昧毁了你　
　适合的才是最好的　
　鸡蛋不跟石头碰，凡事都要量力而行　
　过不去了，另起一行　
Chapter 6　有一种爱叫放手——放下错爱，幸福花开
　放开他并不等于失去他　
　给爱一条生路　
　还有下一次，何必去计较　
　浪漫只是一时的风花雪月，再美的爱情也要回归现实　
　真正完美的爱情是两情相悦　
　爱不是罗网　
　爱她，就要为她祝福　
　爱情的味道　
　不为不再爱你的人而哭泣　
　爱不是枷锁　
　失去太阳，你将获得星星　
　另一种死法，有可能使懦夫变成英雄　
　不要忽略生活中那些平凡的爱意　
　何不健忘一下　
　完美主义者得到了一个好听的称呼，却也付出着巨大的代价　
　给爱一个空间　
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　努力更新爱的内容　
　彼此对看，总会看到不一样的美丽　
　站在另一半的立场上欣赏爱人　
　与其抱怨对方，不如反省自己　
　对自己说不要紧　
　真爱是佛　
　一把雨伞的爱情　
　珍惜当下的幸福　
　生命的柠檬茶　
　感人的风景　
Chapter 7　心灵右边的石头——学会选择，学会放弃
　放弃也是一种智慧　
　人生的目的不是面面俱到　
　因为热爱才放弃　
　苦苦挽留夕阳的人是傻人，久久感伤春光的人是蠢人　
　快乐是一种选择　
　守住美好的尘世之心　
　失去的不一定是忧伤，反而会变成一种美丽　
　别让陈旧之物占据新鲜生活　
　没有放弃，就不会有更好的选择　
　甘愿接受，未尝不是一种幸福　
　诱惑面前懂得拒绝　
　放弃地狱就见天堂　
　警惕生活中愚蠢的交换　
　对世间的情缘不要过于执著　
　许多时候，我们跌倒在自己的优势上　
　放下才能解决　
　人生就要拿得起放得下　
　只有学会放弃，才能拥有一份成熟　
　放弃跟对手硬拼　
　快乐总在放弃之后　
　懂得放弃的艺术，人生才会豁然开朗　
　没有不能放弃的，只有不想放弃的　
　挣脱心灵的局限，才会海阔天空　
　把不便和困难分开　
　向左转向右转　
　放弃也是一种机会　
　凡事不需过分追求，量力而为并非难事　
　聪明的人生，是在众多的事物面前有所放弃　
Chapter 8　活着，就是一种享受——学会放下，活在当下
　不要比较，珍惜当下　
　从容地活在今天　
　快乐不在未来，而在现在　
　把握好今天你就是最幸福的　
　人生没有彩排，好好珍惜现在　
　让疲劳的身体得到放松　
　抓住现在的快乐，才能为自己创造幸福　
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　有所放弃，才能有所追求　
　自古人生何其乐，偷得浮生半日闲　
　放松心情，把自己解放出来　
　让自己轻松一些，快乐一点　
　放手，再深的伤口，也能痊愈　
　　做好自己是人生的一种境界　
　珍惜今天，就会赢得全部　
　精心地过好当下的每一天　
　生活的智慧就是活在今天　
　不要总为明天的事而忧虑　
　用乐观的心去看世界　
　让心态归零，就不会有人生的雨雪阴影　
　挺过去就会有美好的明天　
　失去的背后实际上会得到更多　
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章节摘录

版权页：    拥有一颗快乐的心，我们才能找到自己。
 一座小城的电台每天晚上都有一档晚间谈心类节目，由于节目的定位是“倾诉心事”，所以参与节目
的人多是些失恋、失意、失业的人。
 其中有一个叫格格的听众很特别，她每次参与节目都会说些快乐的事情，还经常讲些哲理性的小故事
给大家听。
格格说她在学计算机，她要把考级证书作为送给爸爸的生日礼物。
她会把祝福毫不吝啬地送给那些参与节目不快乐的人⋯⋯时间长了，许多听众都很喜欢她。
 有一次电台举办活动，邀请了几名听众来参加。
一个二十多岁的女孩最先来到演播室。
她打扮得十分洋气，穿着漂亮的淡粉色长裙，长发垂过肩膀，甜甜的笑容挂在脸上，浑身洋溢着青春
的活力。
当大家顺着裙角往下看时才惊讶地发现，这么美丽的女孩竟然坐在轮椅上。
当她说她就是格格时大家更惊呆了，简直不敢相信曾经带给大家那么多快乐的女孩竟会是身体有残疾
的人。
 有人问格格：“你难过吗？
”她摇摇头，说：“我很快乐！
” 真正的快乐只与心灵相关。
人生最遥远的距离，不是相隔天涯海角，而是当你站在镜子面前望着镜子里陌生的自己，而不知道自
己是谁。
我们忙忙碌碌，终其一生，追求的难道不就是拥有一颗快乐的心，然后用这颗快乐的心去感染那些不
快乐的人吗？
 拥有一颗快乐的心，我们才能找到自己，才能让自己的一个微笑、一声问候、一句祝福，在滋润别人
的同时也丰富了自己。
让我们的心灵像阳光一样，穿透并发散到更广阔的角落。
 换个角度看人生 转一个角度看世界，世界无限宽大；换一种立场待人处世，人事无不轻安。
 人生在世，烦恼多多。
不妨换个角度看人生，换个活法对生活，你就会发现生活中其实充满了快乐！
 在一个无比炎热的傍晚，有一个名叫婉清的美丽少妇投河自尽，被正在河中划船的白胡子艄公救起。
艄公不解地问：“姑娘，你年纪轻轻，为什么要寻短见呢？
” 少妇泪流满面，悲伤地说：“我结婚才两年，丈夫就遗弃了我，接着孩子又病死了。
您说我活着还有什么乐趣？
” 艄公听了，沉吟了一会儿，又问婉清说：“两年前，你是怎样过日子的？
” 婉清说：“那时我自由自在，无忧无虑⋯⋯” 艄公问：“那时你有丈夫和孩子吗？
” 婉清回答说：“没有。
” 艄公笑了笑，说：“孩子，那么你不过是被命运之船送回到两年前去。
现在你又自由自在、无忧无虑了，请上岸去吧⋯⋯” 听了艄公的话，婉清恍如做了一个梦，她揉了揉
眼睛，离岸而去。
从此，婉清没有再寻短见。
 婉清回心转意是因为她从另一个角度看自己，从而看到了生命的曙光，有了生活下去的勇气。
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媒体关注与评论

该放下时且放下，你宽容别人，其实是给自己留下来一片海阔天空。
    ——于丹    放不下自己是沒有智慧，放不下別人是沒有慈悲。
佛法的智慧，正是要让人在纷乱的现实世界中提得起、放得下，认清事实、止息烦恼。
    ——圣严法师 　
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编辑推荐

《放下,就是幸福:活出全新自己的心灵修行课(白金珍藏版)》教你放下生活中的不快，给心灵上一堂修
行课，重新开始幸福的生活。
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