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内容概要

累与不累，主要取决于自己的心态。
快乐与不快乐，就看你是否学会了放下。
放下，是一种生活的智慧。
放下，是一门心灵的学问。
放下压力，活得轻松；放下烦恼，活得幸福；放下自卑，活得自信；放下懒惰，活得充实；放下消极
，活得成功；放下抱怨，活得舒坦；放下犹豫，活得潇洒；放下狭隘，活得自在⋯⋯ 人生在世，有些
事情是不必在乎的，有些东西是必须清空的。
该放下时就放下，你才能够腾出手来，抓住真正属于你的快乐和幸福!
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作者简介

胡建文，作品上过《文萃报》、《人民文学》等大报大刊及多种年度选本，得过全国新诗大赛一等奖
，结集出版有《寻梦的季节》、《青春就像一阵风》等书，曾入选网络上流传甚广的所谓“20世纪青
少年天才作家榜”。
“天才”的确够不上，“歪才”倒是名副其实的。
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章节摘录

　　第一章 放下压力——累与不累，取决于自己的心态　　02 正视压力　　一位女大学生，快毕业了
，利用寒假在沿海城市找工作，开学前在网上碰到我，跟我诉苦“找不到工作，压力很大”；我的外
甥凯兵，在深圳的一家外企工作，任设计主管，属于高级白领阶层，是许多人羡慕的对象，但他却常
常对我说“在外面打工，压力实在太大，我都快承受不住了”。
我在大学教书，上上体育课，业余写写文章，大家都觉得我逍遥自在，收入呢，比上不足，比下有余
，既有双休日，又有带薪休假的寒暑假，其乐也陶陶，赛过活神仙，而实际上，我的压力也无时不在
，无处不在。
评职称、拿学位，同事们都在行动，我不能太落伍；结婚、买房，也要排上议事日程；年过七旬的父
母，身患疾病的姐姐，为前途所困扰的小侄女，无一不是我担心的对象。
经济和精神的双重压力，重重地落在我的双肩，除了勇敢地挑起担子，我别无选择。
　　人，哭着喊着跑到这个世界上来，面临的首要问题就是生存。
要生存，就必然遇到竞争；有竞争，就必然有压力。
所以，只要你选择活着，就注定要承受生存所带来的各种各样的压力，如升学、就业、晋职等，不胜
枚举，不一而足。
我们只有勇于正视压力，学会承受压力，才能在日趋激烈乃至残酷的生存竞争中，永远立于不败之地
。
　　当过运动员或看过运动员训练的人都知道，为了增强腰部和下肢力量，运动员常在教练的指导下
做一种压杠铃的负重练习。
通过压杠铃的练习，运动员的力量尤其是腰部和下肢力量会迅速增强，奔跑和跳跃的能力会突飞猛进
。
当然，杠铃的重量一定要适当，轻了效果甚微，重了运动员受不了会闪了腰。
而且杠铃重量的增加要因人而异，循序渐进。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　扫地除尘，能够使黯然的心变得亮堂；把事情理清楚，才能告别烦乱；把一些无谓的痛苦扔掉，
快乐就有了更多更大的空间。
《愈放下愈快乐》将教导你怎样放下压力、放下烦恼、放下自卑、放下懒惰、放下消极。
旨在分享作者超越痛苦的人生经验，帮助大家活得更加快乐与开心。
　　树木，把枯黄的落叶放下，长出一个美丽的春天。
天空，把灰色的云翳放下，才有一个灿烂的晴空。
心灵，把沉重的郁结放下，就有一个快乐的人生。
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