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前言

现代人生活节奏快，压力大，工作、生活、房子、孩子、父母等一系列问题压得人们喘不过气来，不
少人出现了亚健康状态，慢性病越来越多，甚至过劳死现象也常常见诸报端。
但是很多人一边喊着“累”，一边却拼命地向“累”靠拢，对于他们来说，快乐似乎变成了“奢侈品
”。
    大家感觉不快乐，绝大部分原因是跟周围的人相互攀比，认为自己不如别人，觉得自己付出的比别
人多，收获的却比别人少，因而感到世界不公平。
    也许你认为自己一无所有，其实你并不是世界上最倒霉的人，不如你的还大有人在；你认为别人比
你优秀，是因为你没有看到别人成功背后艰苦的付出；对于那些过去的烦恼，你不愿意忘掉。
如果学会了感恩，学会了宽容，学会了放下，你就会发现，其实自己是很幸福的。
    请看下面这幅图，并做一些思考，或许你会觉得心情好一点。
    为了生活，谁都不容易。
有人幸福，有人犯愁，这是很正常的事。
我们要留一份从容给自己，这样就可以处之泰然；对名利得失，要顺其自然。
世界上所有的机遇不会一直在那里等着你。
人生总是有得有失，有成有败。
    我们有所得，却忘记心存感恩；有所失，就不断地抱怨和懊悔。
为什么不想想这也许是一个契机？
为什么不感恩于所失呢？
失去财富，也许得到了精神上的满足；失去爱情，也许换来了人生中又一次成长；失去和朋友相聚的
时间，也许收获了工作上的成就感；失去外出深造的机会，也许得到了和家人朝夕相处的难得好时光
⋯⋯    欣然接受现实，不管人生的得与失，让自己的生命充满绚烂与光彩，不要再为过去掉眼泪，努
力活出自己的精彩。
    北部山区一座安静祥和的偏僻小镇上流传着这样一个传说：很久以前，一位深受病痛困扰的中年男
子接受直觉的指引，找到了一眼活泉⋯⋯在泉水中浸浴数天之后，他的病痛全都神奇地消失了。
    活泉可以医治各种疾病，从此以后，这眼活泉成为小镇人心目中的“神泉”。
有一天，一个拄着拐杖，少了左腿的年轻人，一瘸一拐地来到这座小镇。
街道两旁的居民带着同情的口吻说：“快看，那个可怜的家伙，难道他要向上帝祈求重新长出一条腿
吗？
”年轻人听到这句话，转过身对他们说：“我不是向上帝祈求一条新的腿，而是祈求他帮助我，在失
去了一条腿后，也知道如何过日子。
”    看了这个故事，对照一下自己，再遇到挫折和困难，遭受到不公正待遇的时候，我们是否能以同
样的心态坦然接受？
勇敢地接受失去这一事实，感谢生命中的那些失去，才能更加珍惜现在的生活。
    很多人觉得自己不幸福，其实幸福很简单，只要你学会付出，学会放下，学会宽容，学会感恩，学
会珍惜，学会乐观，学会幽默，学会知足常乐，不放弃，不抱怨，努力调整好自己的心态，理性洒脱
地面对生活，把幸福变成一种习惯，快乐就会永远伴随你。
    只要善于观察，你就会发现身边的各种快乐：全家人一起在公园快乐地野餐；窝在家里的“宅男”
、“宅女”快乐地看肥皂剧；大清早不被闹钟吵醒，快乐地一觉睡到自然醒；悠闲地坐在露天咖啡厅
，快乐地与朋友共度午后的时光⋯⋯快乐是一种休闲状态，并非一定得到什么才是快乐，那种悠闲放
松的状态，本身就能让人感到快乐。
    人生无价，一切尽在你手中。
别人想什么，做什么，我们控制不了，也掌握不了。
唯一可以做到的，就是尽力做好自己的分内事，走自己的路，遵循自己的原则，好好生活，珍惜生命
中的每分每秒。
即使有人亏待了你，时间也不会亏待你，因为这个世界本来就没有亏待你，也没有放弃过你。
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    菲然    2012年秋于北京
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内容概要

《这个世界并没有亏待你》是一本让内心从容、淡定，一本实用的治愈系心灵读物。
我们常会听到别人抱怨时运不济，也常常抱怨自己命途多舛，仿佛生活中的每个人都是受欺辱的弱者
。
其实，所有的抱怨都是为自己的不努力开脱，这个世界并没有亏待你。
我们总是仰望和羡慕别人的幸福，却发现自己正被别人仰望和羡慕着。
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作者简介

菲然，三级心理咨询师，在职研究生在读，擅长女性类写作。
出版过《厚黑女人——女人成功的另一种境界》、《女人为幸福而改变》等。
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书籍目录

第1章：盘点幸福，其实你也很富有 1 盘点你拥有的幸福 2 健康是最大的财富 3 最好的不一定适合自己
4 克制无止境的欲望 5 流血不一定都是伤害 6 知足常乐，平淡是真 7 金钱不能使你富有 8 活着也是一种
幸福 9 珍惜当下每一刻 第2章：相信自己，冷眼旁观他人幸福 1 所谓的幸福都是别人的 2 生活对谁都不
容易 3 有比你更不幸的人 4 不要盲目和别人攀比 5 嫉妒是通往地狱的阶梯 6 不要追求绝对公平 7 无须总
是效仿别人 8 找到自己的人生方向 9 临渊羡鱼不如退而结网 第3章：无须计较，有付出自然有收获 1 付
出和回报是因果关系 2 不要斤斤计较你的付出 3 公司不是慈善机构 4 有得必有失 5 机会来了不要错过 6 
分享是一项长远投资57 7 不要贪图不属于自己的东西 8 人生中的“手表定律” 9 追求上进才会真正快
乐 第4章：白璧微瑕，接受生活中的不完美 1 学会接受生活中的不完美 2 缺陷有时也是一种恩惠 3 自信
能让生活更精彩 4 白璧微瑕效应 5 只摘够得着的苹果 6 有些事情是不能控制的 7 一次失败不代表什么 8 
自我安慰也是一种能力 9 生活中少点苛求 第5章：换个角度，事情并非你想象的哪样 1 没有人必须为
你服务 2 不因别人的言语而烦恼 3 你怎样对别人，别人就怎样对你 4 不要指望所有人都让你满意 5 也
许自己真的做错了 6 善待别人的失误 7 感谢折磨你的人 8 理解别人，善待别人 9 以友善对待每一个人 
第6章：生活在前行，不要停留在过去 1 看淡生活中的不顺和不快 2 把坏的记忆清理出去 3 别把曾经的
错事刻在心上 4 事情没有想象的那样糟糕 5 别为失去的感到遗憾 6 坏事也许是好事 7 珍惜生命，敬畏
生命 8 看到生命的阳光 9 给自己积极的心理暗示 第7章：看淡名利，不要苛求绝对的公平 1 没有谁能一
步登天 2 一切荣辱都是过眼云烟 3 有一颗强大的内心 4 在宁静中使内心获得温暖 5 生活不能太安逸 6 明
天又是新的一天 7 学会弯曲才能更好地生活 8 做人有原则，但不能死板 9 努力去适应生活 10 好马也吃
回头草 第8章：改变自己，你可以变得更优秀 1 把自己变得更优秀 2 在工作中获得成就感 3 发现自己的
潜力 4 增长自己才能缩短他人 5 不断充电才才不会被淘汰 6 停止抱怨，完善自己 7 停止找借口 8 与优秀
的人为伍 第9章：调整心态，让情绪困扰有减无增 1 在享受时光中提升生命品质 2 找到你的社会支持
系统 3 营造轻松的家庭港湾 4 经常与自己交流 5 停止抑郁，保持快乐 6 放松，为自己减压 7 做自己最快
乐
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章节摘录

版权页：   插图：   心理学上有一个词叫“从众效应”，是指人们受到群体的影响而怀疑、改变自己的
观点、判断和行为，以求和他人保持一致。
其实这就是人们通常所说的“随大流”。
 有这么一则笑话：一场多边国际贸易洽谈会正在一艘游船上进行，这时突然发生了意外事故，游船开
始下沉。
船长命令大副紧急安排各国谈判代表穿上救生衣离船，可是大副的劝说均遭失败。
 船长只能亲自出马，并且很快就让各国的代表都弃船而去，大副惊诧不已。
船长解释说：“劝说其实很简单。
我告诉英国人，跳水是有益健康的运动；告诉意大利人，不那样做是被禁止的；告诉德国人，那是命
令；告诉法国人，那样做很时髦；告诉俄罗斯人，那是革命；告诉美国人，我已经给他上了保险；告
诉中国人，你看大家都跳水了。
” 这个笑话可能有些夸张，但某些人喜欢盲从的特点在现代生活中不乏实例。
生活中，有的人见别人炒股票挣了钱，别人买什么股票他也跟着买什么股票，完全没有进行市场调查
或是经济分析，盲从的结果只能是上了庄家的当，致使血本无归，多年辛劳积攒下的钱财打了水漂。
 我也曾经盲目跟风效仿过别人。
一次在某论坛看到一位护肤达人推荐一款美国品牌的美白精华液，还配有使用前后的对比照片，效果
真是显著。
我马上就心动了，下班后直奔商场，买了一瓶带回家。
坚持使用一段时间后很失望，因为对我一点效果也没有。
后来才明白，这款化妆品根本不适合自己的肤质。
 或许你也曾经掉进盲从的陷阱，对生活造成了很大的影响。
拒绝盲从，对于每一个人来说都格外重要。
盲从别人，必定失去自我，做人和做事也是哪此。
如果自己没有明确的目标，凡事都被他人左右，盲目听从别人或者效仿别人，都是不可取的。
做人～定要有自己的思想，有自己的判断力，能够根据自己的判断做出选择。
 曾看过这样一则笑话。
有一天，小伍对妻子说：“你老爱跟隔壁小谢比，他家装修了房子，你要我也照着他家的风格装修我
们家的房子；他家买了一台新车，你要我也买一台和他家一模一样的车，你看这下可怎么办？
”妻子焦急地问道：“难道他们家又添了什么新玩意吗？
”小伍回答：“他昨天娶了一位年轻漂亮的老婆。
”
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编辑推荐

《这个世界并没有亏待你》编辑推荐：生活不容易，谁也不容易。
也许你认为自己一无所有，其实比你条件差的人还有很多；你认为别人比你好，是因为你没有看到别
人的艰苦付出；对于过去的那些烦恼，你不愿意忘掉。
其实，学会了感恩，你就发现，自己其实是幸福的。
为了生活，谁也不容易！
有人幸福有人愁，这也是很正常的比例。
我们有所得，却忘记心存感恩；有所失，则不断地抱怨和懊悔。
为什么不想一想这也许是一个契机？
为什么不感恩于你所失呢？
失去了财富，也许你获得到了精神上的满足；失去了爱情，也许换来了人生中又一次成长；失去了和
朋友相聚的时间，也许你收获了工作上的成就感；失去了外出深造的机会，也许你得到了和家人朝夕
相处的难得好时光⋯⋯欣然接受失去的事实，不管人生的得与失，总要让自己的生命充满了绚烂与光
彩，不要再为过去掉眼泪，努力的活出自己的精彩。
人生无价，一切在于你手里！
请珍惜你的每一分每一秒！
因为这个世界从来没有亏待过我们，也没有放弃过我们！
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