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前言

　　生活在纷乱、繁杂的社会里，我们每天都在追求不同的目标，遇见不同的人，经历不同的事。
我们的心灵，装载了太多、太多，以至于哪怕只多了一种选择，也会压得我们喘不过气来。
　　当我们大部分人都背着沉重的包袱前进时，有一部分人，他们却可以怀着一份悠然自得的心情，
笑看人生百态，以风轻云淡的态度，轻松地踱步在人生的道路之上。
当我们在拼命地加班赶点时，他们却能陪伴家人左右，品尝伴侣精心烹制的美味；当我们在复杂的人
际关系之中疲于奔命时，他们却能如闲云野鹤一般，坦然做着自己喜欢的事。
　　这一切，难道是因为他们拥有比我们更多的财富，拥有比我们更加成功的事业吗？
不，他们拥有的，是令人艳羡的人生哲理，那就是放下。
　　懂得放下的人，弱水三千，只取一瓢饮；懂得放下的人，事情再多，只取最重要的完成；懂得放
下的人，绝不会为了金钱、名利、荣誉这样的身外事物，牺牲自己的健康、幸福，还有快乐。
　　放下，是现在这个拜金社会中最为难得的心态。
放下，不是为了让我们放弃；放下，不是为了让我们退缩；放下，不是为了向我们宣扬一种消极的人
生观。
放下，是为了得到幸福，得到更多。
　　人生，就好像一个正在不停吃饭的胖子，我们已经吃得够多，欲望却让我们永不满足，不知停歇
。
欲望，不一定和金钱有关，欲望，也不一定是你对物质的渴求。
欲望，是我们心中始终无法放下之累，不懂放下的人，早晚会被欲望所累，身心不堪重负。
而那些早早放下“碗筷”的人，却能“美食”和健康一同享受。
　　学会放下，将会看轻人生的得与失，选择放下，就是选择舍弃多余的欲望，让心灵留出容纳幸福
的位置。
放下，是一种进取，也是一种大智慧。
　　现在，就请让我们放下心中多余的欲望，放下手中多余的事情，放下心灵中多余的负担吧，人生
需要幸福，而不是让自己堕入永远无法走出的欲望漩涡。
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内容概要

　　执念迷障欲望，欲望纠缠幸福。
放下执念，撇清欲望，得到幸福。

　　所以放下，是现在这个拜金社会中最为难得的心态。
放下，不是为了让我们放弃；放下，不是为了让我们退缩；放下，不是为了向我们宣扬一种消极的人
生观。
放下，是为了得到幸福，得到更多。

　　懂得放下的人，弱水三千，只取瓢饮；懂得放下的人，事情再多，只捡最重要的完成；懂得放下
的人，绝不会为了金钱、名利、荣誉这样的身外事物，牺牲自己的健康、幸福，还有快乐。

　　你想学会获得幸福的方法吗？
当你开始用开放的心态阅读这本书时，你就会感到人生更充实，身心更统一，当然，你就会更幸福。
人之所以不能幸福，是因为想要的太多。
所以，放下那些压力、放下那些欲望，放下自己心中的那些“舍不得”，然后你会发现，真正的幸福
，就在你身边。
最后，得到你一生的幸福。
人生，应该学会那一份淡定，保持淡定，读懂寂寞的真谛。

　　浮躁的社会，成功和幸福拼的就是淡定！
淡定是一种能力，淡定是一种态度，淡定是所向披靡的心灵力量！
怎么获得这种力量？
从舍得开始！
人生路上要想比别人跑得快、跑得远，就要懂得经营，淡定和舍得是人生最好的管理。
而人生是一场马拉松，要想获得幸福，就要有强大的内心来支撑，淡定是力量的源泉。

　　这是一本抚慰心灵的经典，启迪智慧的指南，它在浩如烟海的文字当中甄选出贴近当下生活和人
们心灵的经典故事，加以解读和点拨，滋润心灵的同时为人们找到精神的出口、生活的智慧，指引读
者走向幸福的生活。
值得典藏的温暖和感动，是我们不可缺少精神源泉。
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作者简介

　　木木，其作品《人生要经得起诱惑》、《人生要耐得住寂寞》等非常畅销，销量达数十万册，一
直雄踞大畅销书排行榜前列。
在港台地区一经出版，立即引起轰动，迅速传遍华人世界。
媒体评论称：“读懂了淡定，才算懂得了人生”。
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书籍目录

第一章　幸福是道哲学题
　菜市场里的人生幸福观
　人生苦短，有什么不可放下？

　放下，才是幸福的开端
　记住痛苦，就会永远被痛苦折磨
　快乐，幸福之本源
　“平静”和“事业”，性价比最高的人生财富
　人生永不完美，试着容忍瑕疵的存在
　别人舍弃的“错误”，莫要捡来伤害自己
　“悔恨”，无法弥补人生犯下的错误
第二章　幸福的真谛是懂得满足
　“嫉妒”有毒，用之，慎之
　做好手中事，珍惜眼前人
　在平淡中寻找快乐，在“呼”“吸”间感受幸福
　攀比，没有胜者的追逐游戏
　欣赏自己，在镜中而不是在他人的眼里
　少一点期待，就多一点满足
　幸福，永远只攥在自己手里
第三章　真正的快乐
　快乐，缘自充实的内心
　无休止的欲望，是一把令人痛苦的枷锁
　逛品牌店？
逛书店？

　“无事可做”是心灵空虚的拙劣借口
　用心感悟世界，而不是用眼睛
　善待欲望，让欲望成为你的奴隶
第四章　世上没有过不去的坎
　要相信，没有到不了的明天
　年少莫回忆，老来自在回忆中度过
　坚强面对，助你“翻越困难”
　选择快乐你就会快乐，选择悲伤你就会悲伤
第五章　抱怨，不能改变人生
　抱怨生活之前，先认清你自己
　抱怨的越多，得到的同情越少
　宽容他人，释放自己
　人，要学会“孤独”的成长
　非凡的经历，非凡的人生
第六章　世界其实很公平
　公平，源于你的人生态度
　悲伤或快乐，来自你目光停留之处
　你会用钱吗？

　再幸福的人，也曾有过不快乐的回忆
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　第七章　懂得放下，人生才能重新开始
　背对阳光，看到的只能是你的影子
　“逆境”，是重生的前提
　放下，只是为了得到更多
　解开怨恨的枷锁，让心灵更加轻松
　原谅生活，是为了更好的生活
　自信，是一种肯定的人生态度
第八章　善待他人，就是善待自己
　朋友，永远是你人生最宝贵的财富
　用宽容之心对待世界，世界才会让你感到更加轻松
　“嘲笑”的结局
　“刻薄”，是世上最难听的形容词之一
第九章　爱的大道理
　相信爱，学会爱
　有爱，人生才有色彩
　在爱上他人之前，先懂得善待自己
　爱的真谛是“给予幸福”
　被抢走的爱人，不是真正的爱人
　爱过，就莫要追悔
第十章　人生正道是沧桑
　“快乐”的邻居是“悲伤”
　“今天”，永远是一辈子里最珍贵的一天
　万事都有缺憾，惟独经历过才不会遗憾
　学会低调做人
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章节摘录

　　有一天，一个开着宝马车的朋友对我说：“你真幸福。
”我大惊，当时心觉他只是说笑而已。
没想到，几番客气之后，他竟然又对我说道，“我这讲的是真心话，你看，无论何时聚会，你都能准
时出席，这说明你拥有足够的时间。
而每次聚会过后，你的爱人也会来接你，这说明你们夫妻的关系非常和睦。
但凭这两点，你已足够幸福了。
”　　听着他的话，我只得微笑着点点头。
其实，对于我来说，他才是值得羡慕的对象，年纪不大就已拥有千万资产，不必为钱发愁，也不必为
了每月的各种账单闹得家中鸡犬不宁。
况且，他家中也有两个保姆，夫妻二人必定也不会为了诸如“晚饭后谁来刷碗”这样的问题争执不休
。
但令人惊讶的是，他却依然不曾感到幸福，依然在每次见到我时，都会向我抱怨多多。
　　他说我幸福，我却觉得，他才是那个身在福中不知福的人。
我俩互不相让，都说对方才是那个最令人羡慕的对象。
我们的争执，让我开始迷惑：幸福，究竟为何物？
幸福，似乎与物质无关。
幸福，似乎也并不能从别人的赞美之声中获得。
幸福，似乎就像小孩子分糖果—令人开心的，并不仅仅只是分得糖果的数量——还有拿到糖果时，那
种从无到有的喜悦，那种欢呼雀跃的心情。
　　好像就是这种感觉，幸福，就是一种心情，一种能够令人感到喜悦的心情，一种能够让人自内心
感到平静的心情。
　　几日前，有一位朋友对我说：“我突然发现，我最幸福的时候，不是在上班，不是在睡觉，更不
是发年终奖的时刻，而是在逛菜市场，与小贩谈价还价的时候。
”　　听闻他的话，我窃笑：“你小子是不是糊涂了，挣钱的时候不幸福，把钱给别人，你却开心了
。
”　　听了我的揶揄，他微微一笑，答道：“这你就不懂了吧。
我分析一下，你看是不是这个道理。
”　　接着，他为我沏上一壶茶，端起杯子，娓娓道来：“你别看我在公司是个领导，但我这领导，
当得却也憋屈。
属下犯错，我虽然能够教训他们，但在上头那里，责任却都是我来扛着，压力很大。
每天上班，我不但要看上级领导的脸色，也要胆战心惊地替我手下那帮小子捏把汗，生怕他们再惹出
什么事端来。
所以，一到公司，横竖我都觉得自己像个孙子，这钱，挣得不开心啊。
”　　他顿了顿，押了口茶，脸色突然红润了许多，嗓门也提高了些：“但我一到菜市场，就不一样
了，就只用花那么几块钱，十几块钱，我就能找到翻身当主人的感觉。
花费不多，却能得到十分周到的服务，还能讨价还价，人家对我也足够热情，我这心里啊，甭提有多
舒坦了。
”　　听了这位朋友的论述，我先是在心中暗暗笑他，猛然间，却又豁然开朗起来。
他这论调虽然俗气，但却真真道出了一种幸福的哲学。
有一种幸福，并不在于我们对世界索取了多少，而在于当我们付出的时候，世界是否又会回报给我们
同样的东西，这种东西并不一定要能看得见，它只要能被我们感知，就已足够了。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《生活如此美好放下就是幸福》人生，就好像一个正在不停吃饭的胖子，我们已经吃得够多，欲
望却让我们永不满足，不知停歇。
欲望，不一定和金钱有关，欲望，也不一定是你对物质的渴求。
欲望，是我们心中始终无法放下之累，不懂放下的人，早晚会被欲望所累，身心不堪重负。
而那些早早放下“碗筷”的人，却能“美食”和健康一同享受。
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