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前言

　　宇宙间的万事万物——地球、水、季节⋯⋯它们都处于一种完美的平衡之中，只有人类是例外。
你是否经常感到精疲力竭、烦躁不安、郁闷沮丧？
你是否常常被工作和生活压得喘不过气来，恨不能生出三头六臂？
你的内心是否充斥着怀疑与恐惧？
你是否一直为现实和梦想间的巨大落差而愤懑不已？
是的，现代社会带给你无尽的新鲜与刺激、精彩与快乐，却打破了生活固有的平衡。
　　过上更为美好的生活是人们永恒的愿望。
为了在生活中创造平衡，首先要做的就是平衡现实与理想的差距，正确地对待得到与失去、幸运与磨
难、孤单与狂欢、事业与家庭等人生的方方面面。
　　失衡的生活使你每天都好像被一大堆繁杂的事物困扰着。
为此，你首先需要做的就是简化你的生活，剔除生活中过多的欲望和无谓的繁杂，还原生命本来的纯
净。
远行的背包需要轻装，快乐的能量来源于简洁的生活，为此，你要随时做好前行的准备。
　　平衡人生的核心是工作的平衡。
在当今竞争激烈的职场环境中，如何在工作中始终保持昂扬的斗志、饱满的热情，从而轻松驾驭自己
的工作，是每一个人的梦想。
但你却经常面对如下的问题：为什么你不停地工作，却不能取得预期的成绩？
为什么你的工作常常让人无处下手？
为什么下班回家后你还处在紧张的工作状态？
究其原因，都是失衡的工作方式造成的。
要让工作为你工作，而不是你为工作而工作，你不可能改变工作的内容，只能改变工作的方法。
在本书中要告诉大家的就是如何做出这些改变，从而使你对人生抱有更大的激情，使你的生活更加幸
福。
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内容概要

　　平衡的人生在于“知足”与“知不足”之间。
知足就是不计较，得，固然喜；失，未必悲。
不知足就是能比较，人上有人，天外有天，不要做井底蛙、蓬间雀。
不计较的人看轻得失，能比较的人看重事业；不计较的人有幸福感，能比较的人有上进心。
既有幸福感，又有上进心的人生，就是平衡的人生。
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书籍目录

第1章 生活是一门平衡的艺术内心的平衡才是幸福的能量源平衡内心的十条准则摒弃悲观，才能心满
意足生活的悲喜取决于内心剔除无谓的欲想，专注人生目标放慢脚步，寻找工作与生活之间的平衡点
第2章 斟满自己的福杯一生必爱一个人——你自己写下自己的优点审视自己，更爱自己黎明时分，看
着太阳升起傍晚时刻，欣赏夕阳西下幻想美梦成真的那一刻明确自己的人生目标相信美好的存在用一
颗童心去感受生活让微笑成为一种习惯以感恩的心去对待一切遵从内心欢愉的本性第3章 走出生命的
疲倦经历苦楚才能品味生活的甘甜玫瑰有刺，要接受事物的瑕疵用沉默来回应无理以博大的心量稀释
一切痛苦烦忧学会接受不可更改的事实放下是一种自由和觉悟让冷漠在你这里戛然而止把烦恼写在沙
滩上给自己一个空间忏悔曾经的过错感受你的痛苦而不是隐藏它放弃那些追逐不到的梦想冷静思考自
己目前的生存状态让自己做一些惊险刺激的活动玩一玩益智游戏挑战一件一直认为不可能的事第4章 
简单生活，平衡欲望与能量心灵越纯净，快乐的能量就越强大简单地处理复杂问题减掉不必要的重负
像给植物剪枝一样简化生活放弃生活中的“第四个面包”去伪存真，过简约生活及时清除你的人生垃
圾承诺是债务，学会动听地说“不”勇敢地说抱歉量力缓缓行像清理衣橱一样清理你的交际网别让面
子问题把生活搞复杂第5章 享受生命的孤单与狂欢把握孤单与狂欢的平衡在朋友聚会中感受精彩没有
陌生人，只有下一个朋友诚心赞美你身边的每个人邀请朋友们到家里做客问候一下正在痛苦中的朋友
给身边的弱者一份同情的爱给久未联络的朋友打个问候的电话积极结交新朋友偶尔装装冷漠，还自己
独处的自由享受孤独的美丽第6章 在一张一弛中快乐工作工作生活两不误选择自己最为擅长的工作做
一个办公室里受欢迎的人工作的间隙伸个懒腰不要拿效率来强迫自己工作不问断地学习专业知识认真
做好每一件小事杜绝一心二用，一次只做一件事不开小差，试试全力工作一整天把工作想象成休闲娱
乐别怕麻烦别人，该求助时就开口疲惫时想象一次浪漫的旅程不找借口拖延工作偶尔主动加一次班学
会忙里偷闲以恰当的方式表达与上司的不同意见勇敢地说出你的加薪要求第7章 善用生命的分分秒秒
你是一口井，还是一个漏斗“穷忙”吞噬了你的时间吗⋯⋯第8章 甩开压力的包袱第9章 选择健康的生
活方式第10章 平衡收支，不为金钱所累第11章 在爱里接纳不公平第12章 掌握情绪，保持内心的平和
第13章 以平常心悦纳生活的精彩第14章 放慢生活的步调，享受当下
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章节摘录

　　关于平衡内心的问题，卡耐基在多本著作中都提到过。
他认为，人们内心的失衡大多由欲望膨胀所致，只有善于调控自己的欲望，享受与珍惜自己所拥有的
，人们才能享受内心的平衡和喜乐。
当你感觉内心有些失衡的时候，试试这十条平衡内心的准则，相信你能从中受益，并开始萌生一股新
的力量：　　1克服虚荣心理　　做到自尊自重，绝不能为了一时的虚荣心而牺牲人格换取浮华的东
西。
要知道，物质生活再富足，也无法弥补心灵的空洞。
　　2不要指望用金钱买到快乐　　人们赚取金钱的多少与快乐的多少没有什么联系，快乐与否其实
在于人们对自己的收入是否感到满意。
　　3抛弃完美主义　　世上并不存在绝对的完美，一个人也不可能拥有一切。
用完美主义指导人生，就会终日沉湎于自我嫌弃和挑剔中，无法感受到生活中的快乐。
与其空谈完美，不如踏实地努力，抓住自己能够得到的东西。
　　4学会喜欢自己　　据研究，拥有健康心理的人，在面对挫折时表现得较为坚强。
喜欢自己的人对自己是比较满意的，对自己未来的幸福生活是充满信心的。
因此，这类人无论遇见什么样的失败，都能重新站起来。
　　5正确对待舆论　　他人的评论不应当影响自己的情绪，在冷言冷语中，最可贵的便是自信自强
，不为舆论所动。
不用在意别人拥有多少，关键是看清自己拥有多少。
　　6立刻停止抱怨　　一个愁眉苦脸、唠唠叨叨的人会令身边所有人望而生厌。
因此，在抱怨之前，先想想这有什么用处，要知道牢骚再多也解决不了实际的凇问题。
　　7.不为失去的烦恼　　失去的已经无法挽回，那又何必大惊小怪，耿耿于怀。
味伤感于事无补，人生中还有更重要的事要做。
要调整心态，坦然地面对失去的一切，珍惜自己现在的拥有。
　　8.珍惜每一个时刻快乐来自每天发生的一件件小事，而不是源于几件偶尔带来好运的大事。
因此要珍惜生命中的每一个时刻，抓住身边快乐的小事，才能让自己常常快乐。
　　9.锻炼身体　　有氧体操、散步、跑步、游泳等运动，可起到缓解轻度的忧郁和焦虑，增添快乐
的作用。
　　10保证充足的睡眠　　充足的睡眠可为身体重新“充电”，对保持头脑清醒和减轻低落情绪至关
重要。
　　渴望荣华富贵的人，永远都不会满足。
他们每天都在不停地追逐和奔波，但是何时能够达到自己理想的生活状态，他们并不知晓。
可是，难道只有拥有荣华富贵的人才能幸福吗？
人们不停地忙碌，追逐幸福，可是什么时候才能到达终点，静下心来享受人生的乐趣呢？
知足的人会告诉你：随时。
你随时都可以感受到来自生活的幸福，前提是你懂得知足。
用积极乐观的心态去面对生活，即使是经历苦楚，也能做到心满意足。
　　一位少妇，回家向母亲倾诉，说自己的婚姻很糟糕，丈夫既没有很多钱，也没有好的工作，生活
总是周而复始，单调无味。
母亲笑着问，你们在一起的时间多吗？
女儿说，太多了。
母亲说，当年，你父亲上战场，我每日期盼的，是他能早日从战场上凯旋，与他整日厮守，可惜——
他在一次战斗中牺牲了，再也没有回来，我真羡慕你们能够朝夕相处。
母亲的泪水一滴滴掉下来，渐渐地，女儿仿佛明白了什么。
　　一群男青年，在餐桌上谈起自己的老婆，说老婆总是对他们管束得太严，几乎失去了自由。
他们说着说着便狂饮如牛，扬言回家要和老婆斗争一番。
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邻桌一位一直在默默倾听的老叟，起身向他们敬酒，问，你们的夫人都是本分人吗？
男青年们点头。
老叟叹了一口气，说，我爱人当年对我也是管得太死，我愤然与她离婚.以至于她后来抑郁而终。
如果有机会，我多希望能当面向她道歉，请求她时时刻刻地看管着我。
小伙子，好好珍惜缘分呀！
男青年们望着神色黯然的老叟。
沉默不语，若有所悟。
　　一位干部，因为人员分流，从领导岗位上退了下来，一时间委靡不振。
妻子劝慰他。
仕途难道是人生的最大追求吗？
你至少还有学历还有专业技术呀，你还可以重新开始你的事业呀。
你一直是个善待生活的人，我们并不会因为你做不做领导而对你另眼相待，在我的眼里，你还是我的
丈夫，还是孩子的父亲。
我告诉你，亲爱的，我现在甚至比以前更加爱你。
丈夫望着妻子，久久不语，眼里闪烁着晶莹的光泽。
　　一位盲人，在剧院欣赏一场音乐会，交响乐时而凝重低缓，时而明快热烈，时而浓云蔽日，时而
云开雾散，盲人惊喜地拉着身边的人说，我看见了，看见了山川.看见了花草，看见了光明的世界和七
彩的人生⋯⋯　　一个失聪的孩子，在画展上欣赏着一幅幅作品，他仔细地看着，目不转睛，神情专
注，忽然转身，微笑着大声地对旁边的父母说，我听到了，听到了小鸟在歌唱，听到了瀑布的轰鸣，
还有风儿呼啸的声音⋯⋯
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