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《所有苦,因为放不下》

前言

在这物欲横流的世界，现代都市人每天在忙碌的生活中奔波，在纷繁复杂的职场中沉浮起落，不免在
追求目标的过程中遇到挫折和磨难，心中生出诸多的谜茫、彷徨、怨憎。在追逐地位名利、荣华富贵
的过程中渐渐地迷失了自我，欲求不得而苦痛，抑或心生执忿而不前。    人为什么而苦?    曾有智者说
：“人之所以痛苦，在于追求错误的东西。”所有的苦，只因放不下。如景能够放弃追求那些错误的
东西，自然就会快乐安然。    人活于世，皆有所求，求不得便生出了诸多的烦恼，自然会苦。执于一
忿自然会苦，想不开放不下自然会苦，伤春悲秋自然会苦⋯⋯诸如这般的苦痛皆源自于太多的放不下
，放不下得失成败，放不下爱恨情仇，放不下欲望名利。如何才能摆脱欲望的纠缠?欲望不满，痛苦不
离。苦欲相连，苦随欲而来，也随欲而去，无欲则无苦。只有心忿清净，无欲无求，才能心安。    生
活如同一枚旋转的硬币，有时展现出痛苦的一面，有时展现出快乐的一面，既然痛苦不可逃避，就要
拥有一颗快乐的心去面对生活，放下不舍，放下贪欲。放下是人生的大境界，是一种超然、一种解脱
。放下，才能拿起更多。否则，心里住满了烦恼和痛苦，就住不了快乐。人生苦短，不要让身外之物
羁绊了我们的心灵，也不要被痛苦纠缠。只有学会放下，回归市我，明心见性，才能离苦得乐。    放
下，也是一种淡定的生活方式。提放自如者，才是自在人。放下心忿忧虑，才能快乐幸福；放下偏见
执念，才能心灵自由；放下富贵荣华，才能清心寡欲。要想人生没有苦痛与折磨，烦恼与忧愁，就不
要让你的心活得太累，更要拥有一种敢于放弃与舍弃的精神，活在当下，放下一切烦恼，才能尽情地
享受人生，你的人生才能开放出自由灿烂之花。    人生赢在勇于放下，该放下的一定要放下，只有拿
得起又故得下，坦荡、洒脱、从容地面对过往，才能拥有无悔人生。
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《所有苦,因为放不下》

内容概要

《所有苦,因为放不下》由江静流编著。现代社会多变、喧嚣、繁忙，在各种忧虑与压力之下，我们的
身体与心智都受到重压。我们如何提起？又如何放下？我们要如何来治愈内心深处的忧伤？山水禅修
，圆融智慧，《所有苦,因为放不下》带领你走进心灵世界，感悟智慧之光，让你在豁然开朗之际体验
身与心的和谐。
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《所有苦,因为放不下》

作者简介

江静流，一个喜欢用心解读生活的媒体人，坚信生活需要透过信念才能创造无价意义。多年来，不惮
于红尘喧嚣，欣喜于生命完满，在生活的禅意里活出生命的诗意。
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《所有苦,因为放不下》

书籍目录

第一篇心念放不下所以苦，若放下则云淡风轻 第一章人生得失莫强求：得失常在，一世安然 1.生命中
的缺憾，也是一种力量 2.用微笑把痛苦埋葬 3.得失一念问，快乐才是永远 4.看淡得失，一切都是转瞬
即逝 5.得失一念间，放空了就是获得 6.收获从舍弃开始 7.得意时不忘形，失意时不悲伤 第二章生命如
花易凋零：活在当下，不悲不喜 1.执着于空想，便成了一种负担 2.理性地面对现实世界 3.每一个刹那
都是唯一 4.活在当下，幸福当下 5.放空心机，尽享当下的快乐 6.不要叹息过去，也不要忧虑未来 第三
章花开花落终有时：一念放下，万般自在 1.选择越多，离幸福越远 2.拿得起是勇气，放得下是度量 3.
不要过于执着 4.心随路转，别做无谓的坚持 5.顾虑太多，所以不快乐 6.心无杂念心自静 7.执着内心的
怨恨，只会沉身苦海 第二篇执念放不下所以苦，若放下则刹那花开 第四章让他三尺又何妨：放下计
较，心宽则容 1.公平只是相对的 2.那些小事儿，请别计较 3.吃亏，是另一种得 4.宽容了别人，也就宽
容了自己 5.低下头，就能看见美丽 6.不计瑕疵，才能发现美好 7.让他三分又何妨 第五章幸福和花儿一
样：平淡生活，简单快乐 1.随性生活，才是快乐 2.简单的生活，同样精彩 3.随遇而安，享受当下的快
乐与宁静 4.在承受痛苦中享受生活 5.累了，就过一种简约生活 6.保持平常心，像花儿一样静静开放 第
六章地理志缘来缘去缘如水：让爱随缘，让情随风 1.活在过去，就不会活在未来 2.若相爱，就忘掉他
（她）的过去 3.莫让昔日的仇恨折磨你 4.放手，便是自由 5.错过并非痛苦，而是一种美丽 6.不为不可
为，快乐不期而至 7.珍惜身边的每一份真情 第三篇名位放不下所以苦，若放下则进退坦然 第七章一蓑
风雨任平生：笑看成败，静观起落 1.人人都有失败，要坦然面对 2.没有过不去的坎 3.成功的路不止一
条 4.别让记忆停留在失败中 5.放弃，并不意味着失败 6.宠辱不惊看花开花落 第八章无贪无欲方明澈：
索求越多，失去越多 1.心灵，别让贪念羁绊了 2.有所求，就会有所苦 3.痛苦，在于追求了错误的东西
4.幸福就是无欲无求 5.知足者常乐，贪婪者常苦 6.别忘了，放弃才能收获更多 7.贪婪的人永远贫穷，
知足的人自然富裕 第九章荣华富贵终归尘：淡泊名利，平静如始 1.淡泊名利，是人生的一种佳境 2.放
下名利，就不累了 3.一时功名，不如一世自在 4.淡漠功名才是真 5.回归简朴，做一个善待名利的智者
6.走进淡泊，让心宁静
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《所有苦,因为放不下》

章节摘录

版权页：   插图：   乔丽过去开那间小屋的门，但她无论怎么开就是打不开，但是，她不相信自己就真
的打不开了，就开始慢慢地拧，鼓捣了很长时间还是打不开。可是，她知道这是主考官给自己的最后
一道难题，如果连这扇小小的门都打不开的话怎么去打开别人的心灵，于是她就一个劲地往里面拧，
可是最后钥匙也被她拧断在锁孔里。 难以置信，明明是这小屋的钥匙为什么就是打不开呢？于是，乔
丽就问主考官道：“请问，是这把钥匙吗？”主考官抬头看了一下乔丽答道：“是，是打开屋子取出
茶杯的钥匙。”乔丽很为难地说：“门打不开，我也不渴⋯⋯⋯” 主考官打断了她的话：“那好吧，
你可以回去等通知了。” 第三天公司又通知了贝拉来面试，尽管她的问题回答得不算十分流畅，但是
主考官还是同样给了她一把钥匙让她去取来一只茶杯，贝拉同样也是打不开门，但是她却看见另一间
屋里有一只茶杯，她就想着：“主考官并没有告诉我钥匙就是这间屋的，既然是打开有茶杯那间屋的
钥匙，那么应是隔壁这一间吧！”于是她抱着试试看的心态，竟然真的打开了那间小屋，取出了茶杯
。 主考官很高兴，拿出她取出的茶杯为贝拉倒了一杯水，并对她说：“喝杯水，然后签个协议，祝贺
你，你被录用了。” 乔丽因为心中总是放不下那份执着，一直认为主考官指定的就是那间屋子，结果
怎么弄都打不开屋门，而贝拉却并没有这样认为，只是选择放下这扇打不开的屋门去试试另一间的屋
门，结果她用同样的一把钥匙打开了另一问屋门，取出了茶杯。 太过执着就会变得盲目，做人要懂得
变通，只有自己能够变通才能更加正确地进行选择，明明知道这扇门打不开，就不必为这扇门而苦苦
追寻了，为何不放下自己的那份执着找寻另一扇门呢? 在大西洋中有一种鱼，长得极为漂亮，银肤燕
尾大眼睛。因为平时都生活在深海之中，所以不易被人捉到。但是它们会在春夏之交逆流产卵，会顺
着海潮漂流到浅海。这时候，它们极易被渔民捕到。捕捉它们的方法很简单：用一个孔目粗疏的竹帘
，下端系上铁，放入水中，由两个小艇托着。
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《所有苦,因为放不下》

编辑推荐

《所有苦,因为放不下》有时光里品读最清明的文章·岁月中遇见最恬淡的自己，多年之后，谁会记得
一场盛世的花开？终是流年陌路，你末放下，它已远离⋯⋯
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《所有苦,因为放不下》

精彩短评

1、书中内容值得深思，很有启发及调理身心，使人重新认识及处世的方式。
2、这本书我还没有看 是老师推荐 应该不错吧
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