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前言

缤纷多彩的世界，瑰丽多姿的生活，让心怀纯真向往美好的人们充分感受着无尽的人生之美，欣赏也
就由此而生。
    欣赏就好比一株娇艳欲滴的玫瑰，心生美好的人看到的是美丽的花朵，而心生烦闷的人看到的是扎
人的尖刺；欣赏也好比仰望同一片星空，有的人看到的是闪烁着小小光芒的星辰，有的人则看到的是
星辰之外的黑暗⋯⋯可以说，有无欣赏因人而异，如何欣赏因心境而不同。
    面对一塘池水，懂得欣赏，我们看到的将是“泉眼无声惜细流，树阴照水爱晴柔”的温婉与美妙，
如果不懂得欣赏，我们则只会看到死水一潭；面对冰天雪地，懂得欣赏，我们看到的将是“孤舟蓑笠
翁，独钓寒江雪”的诗情画意，如果不懂得欣赏，我们则只会看到寒彻而孤独的孤独与失落⋯⋯应该
说，只有在会欣赏者的眼中，只有带着欣赏这一独到的眼光，这个世界才会流露出美感。
    一般说来，每个人都具备欣赏的眼光，也都有着需要别人欣赏的心态。
但遗憾的是，由于人性本身存在的弱点，很多时候让我们欣赏自然景物容易，而欣赏人则显得困难；
或者欣赏离自己很远的人容易，而欣赏离自己很近的人则不易。
更由于人类所共有的“我是最好的”的特点，总会让我们对他人的优点和长处不屑一顾，甚至嗤之以
鼻。
    所以说，能够善于发现并欣赏别人的长处，确实不是件容易的事。
正是如此，历史上伯牙鼓琴的故事引得古往今来的人们深深赞叹。
    俞伯牙是楚国的音乐家，善弹琴，却一直曲高和寡。
唯独樵夫钟子期，懂得去欣赏，能够感悟到俞伯牙的心境。
因此两人成为“高山流水”一般的知音，并结为兄弟。
第二年，钟子期不幸病死，俞伯牙则因知音不在而摔琴，从此不再弹奏。
    流传千年的“知音”故事，早已成为惺惺相惜的“英雄识英雄”的典范。
它告诫着身处繁杂社会中的我们，要懂得欣赏，要乐于欣赏，欣赏人生，欣赏磨难，欣赏自己，欣赏
同事、朋友、爱人、孩子，甚至欣赏我们的对手。
学会了欣赏，我们才算是达到了做人的至高境界，我们的人生才是快乐的，成功的，充满着旺盛生命
力的。
    说到底，欣赏是一种心态，是能够严于律己、宽以待人的宏伟气度；欣赏是一种胸襟，是能够视他
人的长处和才情为自己不断努力学习和进步的动力；欣赏是一种滤尽了一切利益渣滓的从容，让我们
在面对缤纷的繁华时不会茫茫然。
    当我们懂得用欣赏的眼光去审视人生与世情，便会发现原来一切如此美好，我们会由衷地感激自己
能够有幸成为宇宙中的一个生命。
    如果你想实现这一至高境界，如果你想拥有豁达的人生，如果你想赢得周围人们的欣赏和欢迎，那
么请阅读此书吧，它将带你进入人生的一个更高层次的世界。
请记住：只有学会欣赏的人生才是最亮丽的人生，让我们欣赏的眼光，洒向周围的每一个角落吧！
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内容概要

　
欣赏，是一种胸怀，一种雅量，能阅人，能容人，放大他人优点，缩小他人缺点。
学会欣赏，就会明白每一个人都是独立的、自由的，每一个个体都希望得到关爱、尊重和理解。
学会欣赏，就能“大其心以容天下之物，和其心以敬天下之人”。

　
开启了欣赏的智慧，就能给平凡的生活增添亮色；拥有了欣赏的情怀，就能使枯燥的工作焕发生机；
掌握了欣赏的艺术，就能让往日的情感保持温度。

　 学会欣赏，即使高手如林也不会妄自菲薄；理解欣赏，即使先天不足也会努力向上；懂得欣赏，即
使身陷困境也会充满希望。
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书籍目录

第一章
要改变我们的心情，先改变我们的视角
--学会用欣赏的眼光看世界
欣赏，就好比甘甜温润的巧克力，让人食之美味无比；欣赏，又如同一场淅淅沥沥的春雨，滋润大地
上的花草树木和庄稼；欣赏，恰似一缕温暖的阳光，为人们赶走冰冷的心绪⋯⋯拥有欣赏，我们能够
和朋友相处得更加融洽；拥有欣赏，我们可以和同事相处得更为和谐；拥有欣赏，我们便可与爱人更
易相亲相爱⋯⋯如果我们对别人多一些欣赏，如果我们更为坦然地接受别人的欣赏，那么，我们周围
的世界将会更加绚丽无比！

用欣赏的眼光看世界
欣赏，让你的人生之路安然顺达
欣赏，让你的职场旅途一路花开
欣赏，让你的情感生活温暖如春
第二章
只有自我接纳，才有良好的自我感觉
--学会用欣赏的眼光看自己
跻身茫茫人海之中，当我们凝眸远望，不难发现，欣赏本身就是一道绝美的风景。
应该说，美好与自信，都源于一个人对于自己人生一往情深地欣赏。
一个人只有懂得欣赏自己，才能有强大的信心来面对琐碎而忠实的生活。
我们可以像聆听音乐那样倾听自己内心的声音，也可以如品香茗一般品味自己，还可以像看画展那样
欣赏自己⋯⋯我们可以把自己当成无尽荒野里的翠绿树木，或者藏匿深山之中的迎风的雪莲，不管外
界环境如何，单有我们对自己的那份陶醉和欣赏，就足以令我们闲庭信步于旖旎的妙境之中。

接纳自己，悦纳自己
以欣赏的眼光看待自己
白璧亦有瑕，接受自己的不完美
允许自己犯些无伤大雅之过
一定不要小看自己
自己去发现自己的太阳
相信自己永远是无价之宝
第三章
绽放你的生命，活着不是一场苦旅
--学会用欣赏的眼光看生活
如果询问宇宙对于我们有什么意义，那么提问的前提就是我们实实在在存在着鲜活的生命。
应该说，世间最为珍贵的，莫过于生命。
因为生命的存在，让我们感受着人生的酸甜苦辣，喜怒哀乐，与此同时，我们的身心得到了磨砺，得
到了丰盈。
带着这样的情怀，让我们学会把握实实在在的生活，不去在意世俗的名利和虚荣；让我们拥有并懂得
珍惜，不去追寻无谓的痛苦和烦恼。
若如此，便是快乐美丽的人生了。

和生命相比，一切都太过卑微
我们不是拥有太少，而是欲望太多
善待生命中的每一天
不问过去与未来，活的就是现在
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把人生当作一场旅行
永远给生活以希望
每朵花都有盛开的理由
挖掘潜意识里的生命宝藏
第四章
微笑对于一切痛苦都有着超然的力量
--学会用欣赏的眼光看磨难
有一首诗，里面有这样几句：“假如生活欺骗了你，不要悲伤，不要心急，忧郁的日子里需要镇静，
相信吧，快乐的日子将会来临。
”其实，在我们的生活中，随时都可能遭遇凄风冷雨，磨难随时都有可能来到我们的面前。
对于磨难和痛苦，我们要拥有一颗乐观的心，用微笑来面对它。
因为磨难和痛苦并不是阻碍我们前进的路障，而是推动我们前进的“大手”。
所以，我们应把它看作一笔宝贵的财富，让我们的心灵更加充实，让我们的内心更加充满力量。

挫折也是人生的财富
换一种态度看待人生的痛苦
接受现实，停止抱怨
失败可以被当作口香糖来嚼
感谢那些挫折
第五章
视工作为乐趣，人间就是天堂
--学会用欣赏的眼光看工作
工作，是我们谋生的手段，更是帮助我们体现自己价值的“伙伴”。
对于工作，我们要让它成为生命的内在需求，成为展示我们智慧和才华的舞台。
这样，即使忙碌，即使苦累，我们也能体会到人生的幸福和成长的快乐。
正如有位哲学家说过的：“工作就是人生的价值、人生的欢乐，也是人生幸福之所在。
”所以，当你把工作看作是一种快乐时，生活就会变得很美好；而当你把工作看成一种任务时，生活
就变成了一种奴役。

为工作而骄傲，和工作“谈恋爱”
欣赏工作，把职业当成事业做
点燃热情，工作帮我们创造奇迹
认真投入，工作让自己变得更美
远离牢骚，工作是快乐的源泉
第六章
尊重对手是风范，更是心智成熟的表现
--学会用欣赏的眼光看对手
有人的地方就会有竞争，有竞争自然离不开对手。
而对手给予我们的，不仅仅是危机和斗争，它还是一剂强心针，一部推进器，是能够激发我们求生和
求胜之心的动力。
如果我们怀着宽广的胸襟，用欣赏的眼光看待完美的对手，那么我们就会明白争一时不如争千秋的道
理。
所以在现实生活中，不要埋怨那些令你跑得很累的人，恰恰是他们，才能使你跑得更快！
好好感谢他们吧！

给对手一个拥抱，自己就少一块绊脚石
对折磨过你的人心存感激

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<一切改变，从欣赏开始>>

别畏惧竞争，给对手多一点掌声
善待你的对手，才能真正“双赢”
找一个竞争对手“盯”自己
“望敌成龙”，对手的强度决定自己的高度
第七章
能当上领导，必然有过人之处
--学会用欣赏的眼光看上司
很多上班族总爱抱怨工作如何不顺心，老板如何提出了不合情理的要求，似乎觉得自己进了错误的公
司，跟了错误的老板。
换个角度想，或者换位思考一下，你不妨在一张纸上，把老板的优点和缺点都写下来，总会发现老板
的优点。
比如，他非常霸道，但是对事业很投入，很能吃苦。
与其抱怨，不如学习。
虽然员工的职位在基层，但员工的眼光不能像井底之蛙。
上司偷师，学习上司运筹帷幄、通盘考虑问题、交流沟通的能力。

换一种眼光看待你的上司和老板
领导喜欢被下属尊重的感觉
充分发挥才能，成为老板的左膀右臂
工作能力再强也要尊重领导，服从命令
欣赏老板身上的可取之处
第八章
别怨他人没能力，想想自己有没有眼力
--学会用欣赏的眼光看下属
当你成为一名领导者，你会发现你需要处理更加复杂的问题，工作也更加繁重。
如何正确、合理地对待下属，如何让下属立刻喜欢自己，怎样树立自己的威信，怎样激发下属的热情
，怎样让下属佩服自己，是每个领导的必修课。

欣赏和夸赞是对下属最好的激励
受到奖励才会使人充满热情
欣赏从尊重开始
带着真诚去赞美
不要简单粗暴地指责下属
第九章
营造温暖如春的工作氛围
--学会用欣赏的眼光看同事
因为工作，我们和同事相遇；因为缘分，我们和同事每天共同进出同一个地方。
但同时，也因为竞争和较量，让我们很难用欣赏的眼光看待同事。
可是，我们也不要忘了，我们和同事是一个战壕里的“阶级弟兄”，只有大家互相欣赏，共同协作，
才能打赢一场又一场漂亮的职场之战。
这不仅对于个人，而且对于团队，对于整个企业都是大有裨益的。

送出你的赞美，为别人戴上“桂冠”
为他人喝彩，为自己赢得尊重
不露锋芒，用你的谦卑衬托别人的优秀
太拿自己当回事往往是愚蠢的
利人才能利己，拆台只能下台

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<一切改变，从欣赏开始>>

第十章
友谊不是三月桃花一现，而是松柏四季常青
--学会用欣赏的眼光看朋友
“朋友”是一个温暖的字眼，它为我们的内心注入汩汩暖流，让我们感受友谊的珍贵和生活的美好。
同时，朋友身上所具备的种种优良品行，更值得我们去欣赏和学习。
同时，也只有懂得欣赏朋友，我们才会更懂得欣赏生活，欣赏自己，欣赏世间一切值得欣赏的东西。

用倾听告诉对方“他很重要”
记住对方的名字，是一种巧妙而有效的赞美
不要总以自己的喜好去衡量别人
赏识他人为你带来诚挚的友谊
向优秀的人学习，自己才可以更优秀
杜绝“酸葡萄”心理
第十一章
永远都有“人生若只如初见”般的美好
--学会用欣赏的眼光看爱人
“前世的五百次回眸，才换来今生的一次相遇”，按此推论，两个人从相遇、相知到相伴相守需要几
世的轮回？
而这，正是上苍赐予我们的爱的际遇。
于是，我们不得不感叹缘分之奇妙，爱情之神奇！
于是，我们期待，我们渴求这份爱永远存在，永远保留热度。
而要想实现这一点，我们就一定要学会欣赏对方。
当然，想要做到欣赏伴侣，我们必须从行动中做出表示。
只有这样，你和你的伴侣才能感受到那份浓浓的爱意，让你们的爱之花绚烂绽放，永不枯萎！

二人世界需要互相欣赏
多给对方一些爱，多给对方一些关怀
放弃改变对方的欲望
要拥有爱情，先学会爱人
学会赞美，丈夫的爱触手可及
别和妻子太“讲理”
金无足赤，人无完人
第十二章
发自内心赞赏孩子那些闪光点
--学会用欣赏的眼光看孩子
欣赏是开发孩子潜能的利器，是引导孩子攀上成功之巅的阶梯，是造就天才的天堂。
每个幼小的生命仿佛都是为了得到赏识而来到人间的。
事实上，每一个孩子都有很多可取之处，他们每天都在争取着或大或小的进步。
而父母的夸奖在这里则起着“催化剂”的作用。
你的孩子无法做到十全十美，但你一定要看到他的每一个闪光点、每一个进步，支持、激励他能以良
好的心态去迎接每一次挑战。

如果你爱孩子，首先你要欣赏他
表扬和夸赞是孩子进步的阶梯
用鼓励和赞美让孩子知道“我能”
发现孩子的潜力和优势
把孩子的每一个进步都看在眼里
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学会善待孩子的不足

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<一切改变，从欣赏开始>>

章节摘录

版权页:用欣赏的眼光看世界在文学名著《飘》中，梅兰妮说过这样一句话：“假如你用挑剔的眼光看
待这个世界，那么你眼中将是遍地荆棘。
”换句话说，如果我们总是用欣赏的、善意的眼光看待我们周围的一切，那么我们的生活就会充满温
暖的阳光。
事实上，我们生活的世界是一个五彩斑斓的世界，我们能否快乐地生活，在于我们是不是以关注与欣
赏的眼光来看待这个世界。
当然，欣赏绝不仅仅是视觉的感受，它是一种发自内心的愉悦的体验，凭借着我们情感的触角，感知
这个世界的美好。
正是因为欣赏，才让我们人生的岁月呈现出生命的轻盈与快慰；正是因为欣赏，才让我们的人生展现
着如此深邃而丰富的姿容；正是因为欣赏，才让我们的人生可以笑对苦难，并甘之如饴。
对每一个人来讲，欣赏堪称实实在在的享受。
无论什么时候，也不管什么地点，只要我们懂得欣赏，我们的心情就会阳光灿烂。
但是，欣赏是个“挑剔”的家伙，它只给那些有着美丽而高雅情怀的人，而不会给没有爱心的人，也
不会给缺少情趣的人。
也就是说，欣赏这种幸福的感受，是只有少数人才能享受到的。
可是，谁不想成为其中的“少数派”呢？
因为我们知道，懂得了欣赏，我们便会拥有快乐；懂得了欣赏，我们便懂得享受；懂得了欣赏，我们
便走近幸福。
而那些“多数派”却往往是不停地奔波与忙碌，而疏忽了关注和欣赏。
以至于抱怨会时不时从他们的嘴边被倾吐出来：生活真累，太不容易了；总像打了鸡血似的面对每天
的繁杂事务，可到头来又觉得什么都没得到，空虚得要命；真恨不得一天30个小时，那样或许就不至
于这么紧张了⋯⋯诸如此类的说法和想法，其实除了客观因素带来的责任之外，更多的还是由于内心
忘记了欣赏这一调剂身体与心灵的良药。
钱钟书先生曾经说过：“洗一个澡，看一朵花，吃一顿饭，假使你觉得快活，并非全因澡洗得干净、
花开得好或者菜合你口味，主要因为你心上没有挂念，轻松的灵魂可以专注于肉体的感觉，来欣赏，
来审定。
”其实，大凡真正懂得欣赏、善于欣赏的人，总是会无时无刻不在欣赏自己的生活，哪怕他们是跋涉
中的风雨，还是黄昏里的归舟，抑或孩童蹒跚的脚步、岁月镌刻的皱纹⋯⋯他们都会用一种欣赏的态
度来充斥自己的双眼，来丰润美丽的心灵。
既然如此，我们何不学着这些人，让自己放慢匆匆前行的脚步，以一种超脱的心境，认真体味生活的
每一个细小而又平凡的片段，用心欣赏身边的每一处良辰美景。
只有这样，我们才能在世界的琐碎与喧嚣中，寻找到生命的真谛，创造出更多的快乐和更大的幸福，
我们疲惫的心灵之舟也才会找到停泊的宁静港湾。
看看我们的世界吧，有花有草，有山有水，有风霜雪雨，有春夏秋冬，几乎每时每刻都在不停地变化
着，难道这不值得我们去欣赏吗？
我们生活的周围，既有欢笑，又有伤怀；既有团聚，也有分别；既有胜利，也不乏失败⋯⋯哪一种，
不都是我们生命中值得留存的记忆吗？
它们，怎么不值得去欣赏呢？
当我们懂得了欣赏，也便懂得了感悟，而我们的生活也就越发滋润和惬意。
因此，我们为何不学会用欣赏的眼光看待这个世界呢？
欣赏，让你的人生之路安然顺达“人的内心最深切的心理动机，就是获得别人的欣赏。
，’应该说，被人欣赏是一种与生俱来的需求和渴望，从呱呱坠地开始，我们的内心深处就会自觉不
自觉地从父母、老师、亲友、领导抑或部属那里寻找被欣赏的快乐，当这种渴望实现时，许多潜能和
真善美的情感便会被奇迹般地激发出来。
因此，当我们欣赏别人，就能够给对方以抚慰和鞭策，还能够把人的潜能充分地激发出来去争取更大
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的成功。
而欣赏别人的同时，我们自己也培养起了良好的道德情操和善纳百川的胸怀，这为我们前进的道路奠
定了坚实的基础。
一位西班牙学者说：“智者尊重每个人，因为他知道人各有所长，也明白成事不易。
学会欣赏每个人会让你受益无穷。
”在一个暖洋洋的春天的午后，露露和妈妈一起在公园散步。
正走着的时候，露露看到一个打扮得很滑稽的老奶奶，在那么暖和的天气里，她却紧紧地裹着一件厚
厚的羊绒大衣，脖子上还围着一条厚厚的围巾。
按常理来讲，只有在天气寒冷的时候，才会这么穿。
于是，露露拽了拽妈妈的衣襟说：“妈妈，你看那位老奶奶的样子是不是很可笑呀？
”没想到，妈妈的表情一下子变得严肃起来，她沉默了几秒钟说：“露露，妈妈突然发现你缺少一种
本领。
”
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编辑推荐

《一切改变,从欣赏开始》编辑推荐：不同的人因不同的品味，会对同一番景象产生不同的感觉。
晶莹的雪山有着冰清玉洁的美，潺潺的小溪有着清秀自然的美，波澜壮阔的大海有着宽广豪放的美，
每一种美都给人不同的震撼。
同样，每一个人都是有血、有肉、有灵魂的，他们的身上同样散发着不同的美，每一种美好的品质都
是诱人的。
任何时候，学会用欣赏的眼光去看待世界，看待你周围的人，你便会更坦然地面对一切了。
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