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内容概要

上天是公平而吝啬的，造物主不会让一个人把所有的好事都占全，鱼和熊掌常常是不可兼得的。
生活是美好的，却不是一首浪漫的诗。
漫长的人生，其实就是一个选择的过程。

《只有放弃才能拥有——舍弃50样东西得到100分人生》告诉读者，面对人生，你必须要学会选择，学
会放弃一些东西，这样才能使自己走得更稳、更快，也使人生的路途变得更瑰丽多姿。

放弃是获得的前提，只有懂得放弃的人，才能获得成功。
要装进一瓶新酒，你就必须放弃已有的陈酒。
放弃那些干扰我们前进的因素，放弃那些不可能实现的妄想，放弃那些我们为之付出极大的努力仍无
果的目标，放弃那些该放弃的一切⋯⋯我们才能获得满意的人生。

《只有放弃才能拥有——舍弃50样东西得到100分人生》由丁夫编著。
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书籍目录

1．放弃自卑，找准自己在生活中的位置
 只有跨越自卑的门坎，才能开始一种新的生活
 不要拿他人的标准来衡量你自己
 你一定要学会正确衡量自己真正的价值
2．放弃冲动，作出更理智的决定
 冲动是魔鬼，容易叫人做出蠢事
 用足够的理智去克服“感情用事”的毛病
3．放弃鲁莽，勿逞匹夫之勇
 要勇敢，但是千万不可莽撞
 学会控制自己，更加有效地利用激情
4．放弃犹豫，认准了的事情就去做
 善于果断地解决问题才能赢得更多的机会
 要敢于去实施经过深思熟虑的决定
 下决心改正优柔寡断的习惯
5．放弃急躁，更从容地面对生活
 培养耐心，不要急功近利
 放慢生活的脚步，提高生活的质量
6．放弃懦弱，勇敢地去竞争
 要敢于按自己所期望的方式去生活
 含而不露是美德，参与竞争方能赢得机会
7．放弃脆弱，不要向困难屈服
 半途而废会造成人生最大的遗憾
 要有依靠自己的力量克服困难的坚强决心
8．放弃不良的习惯，奠定走向卓越的基础
 成功人士的日常行为都是基于良好的习惯之上
 要学会靠自控力改变自己的坏习惯
 每天在培养好的习惯上花费几分钟
9．放弃懒惰，用勤奋去改写平凡的人生
 非凡的投入才会有非凡的成就
 要肯于为理想的生活付出劳动和汗水
 战胜懒惰，培养甘于吃苦的精神
10．放弃拖延，立即行动是建功立业的秘诀
 拖拉的恶习往往会带来很多不良的后果
 思想固然重要，但行动往往更重要
 想要完成的事，要从现在开始做起
11．放弃僵化思想，尝试灵活地解决问题
 敢于放弃先前的经验，努力走出惯性思维
 充分发挥创造力，树立创新意识
12．放弃保守思想，必要时适当地冒险
 要过好日子就要冒险，不能总是按牌理出牌
 移除心理障碍，培养冒险精神
13．放弃随波逐流的想法，追逐人生的理想
 要成为杰出的人就不能随波逐流
 在生活中一定要努力去实现自我
14．放弃浮躁，脚踏实地去努力
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 在喧嚣而躁动的世界里也不能有投机心理
 每天都要努力，每天都要有进步
 坚持就会有收获
15．放弃平庸的思想，积极发掘自身的潜能
 不要让甘于平庸生活的思想限制你的发展
 所有的人都具有充沛而未经开发的才能
16．放弃得过且过的思想，改写不如意的人生
 世间大部分不如意的人生都是不良思想的结果
 无论如何都要更加努力地做好该做的事
 每天生命要有所成长、有所进步
17．放弃不切实际的高期望，减少挫折感
 追逐有可能实现的目标才是明智的选择
 放弃完美的标准，对生活不要期望太高
18．放弃瞎忙，更有效地利用时间
 分清轻重缓急，先做重要的事情
 拟定有助于更充分利用时间的计划
 为自己制订一个合理的工作日程表
19．放弃粗心，小事不能疏忽
 任何细微的东西都可能成为决定成败的关键性因素
 多看一眼、多想一下就能避免很多悲剧
 关注细节，做什么都要力求做到最好
20．放弃不适当的目标，别把固执当执着
 别让不适当的“执着”套住自己
 发现自己的目标错了就要及时改变
21．放弃不适合的职业，该跳槽时就跳槽
 放弃那些自己明显没优势的领域
 工作不是很适合自己时就考虑换一份
22．放弃虚伪，做人一定要真诚
 做人要真诚正直，不能靠矫饰伪装过日子
 摘掉面具，做真实的自己
23．放弃奸猾、世故，更成熟地处世为人
 正确地区别成熟与世故
 保持一种稳重的生活方式和处世态度
24．放弃虚荣，追求真实的荣誉
 一定要抛弃虚无又虚伪的面子思想
 战胜虚荣，不要满足于虚假的荣耀
25．放弃骄傲，不断学习和进步
 谦虚谨慎是追求卓越者必备的品格
 在生活中一定要注意向其他人学习
26．放弃自负，避免自以为是的错误
 相信自己与听取别人的意见并不矛盾
 自以为是不如老实地承认自己的无知
27．放弃抵赖和狡辩，正确地对待错误
 对待自己的错误要采取正确的态度
 要养成坦率认错、真诚道歉的习惯
28．放弃狭隘，处世要豁达宽容
 为人当有开阔的胸襟与兼容并蓄的雅量
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 避免怨恨，用宽容融洽人际关系
 以富足之心取代狭隘偏私的想法
29．放弃贪心，控制不适当的欲望
 过分贪婪的人往往容易因小失大
 不要让多余的追逐增加生命的负担
30．放弃过分的自私，不能只考虑自己的需要
 要避免利令智昏而贪图不义之财
 凡事都不要只从个人利益得失方面去考虑
 淡化功利之心，做人不必太精明
31．放弃抱怨，努力去改变自我
 抱怨和责怪别人常常是徒劳无益的
 努力控制爱发牢骚的不愉快心情
 克制自己，学会理智地进行抱怨
32．放弃不必要的善良，保护自己的权益
 在表现自己善良和慷慨一面的时候要有节制
 克服容易被别人利用的心理弱点
 在自己确实不方便的时候就要拒绝别人
33．放弃求全责备，容忍生活的不完美
 正视“残缺”，放弃追求完美的心理
 不吹毛求疵，容忍别人的缺点
 不要试图取悦周围所有的人
34．放弃不必要的争执，退一步海阔天空
 追求没有意义的“胜利”是愚蠢，不是刚直
 谦逊辞让的结果常常是双方受益
35．放弃嫉妒，正确对待别人的成就
 过分的嫉妒之心百害而无一利
 克服容易嫉妒的心理弱点
36．放弃冷漠，在生活中散发热情和爱心
 热情是最能帮助一个人取得成功的品质
 从身边的小事开始改变冷漠的态度
 在生活中要随时随地散播自己的爱心
37．放弃傲慢，做一个受欢迎的人
 在生活中千万不可忽视礼貌和教养
 在交往中采取更受人喜爱的态度
38．放弃张扬，做人不妨低调些
 低调做人在生活中才容易立足
 善用韬晦之策来保护自己
39．放弃依赖，追求自强自立
 把依赖性和独立性调整到最佳的平衡状态
 改变过分依赖别人的不健康的习惯和心理
40．放弃不适合自己的朋友，追求真正的友谊
 一定要精心选择生活中的交往对象
 果断地疏远那些不值得交往的人
41．放弃不适合的恋人，潇洒地对待失恋
 适合作你终生伴侣的人绝不是唯一的
 对待爱情要拿得起，也要放得下
42．放弃偏见，更客观地看待生活
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 偏见是一种最容易把人引入歧途的思维
 消除容易产生偏见的认知效应的不良影响
 慎下结论，减少“想当然”的错误
43．放弃消极心态，积极地看待人生
 学会理智、现实地看待生活
 尽量用各种积极的意念鼓励自己
 采取适当的策略打破消极的念头
44．放弃悲观情绪，笑对人生中的风雨
 积极的思想能带来积极的行动和结果
 笑对人生，不要被挫折击倒
45．放弃绝望，努力才有希望
 面对危机，绝不可轻言放弃
 面对艰苦的日子，千万不要泄气
46．努力缓解压力，享受更轻松的生活
 别让生活中的压力超过你的承受能力
 不要对压力产生不必要的依赖
47．放弃痛苦，关注新的生活
 所有的痛苦或许都可以看成是微不足道的
 努力用好的情绪去战胜痛苦
48．放弃失望，不要垂头丧气
 我们能够战胜生活中的各种失望情绪
 对自己说“不要紧”、“没关系”
49．放弃忧虑，没有什么大不了的
 使你的精神焦躁不安的往往只是一些琐事
 克服心理上的焦虑，告别紧张的心情
50．放弃烦恼，享受快乐的人生
 以上当的方式把自己的烦恼发泄出去
 积极地调整自己的心态以应对烦恼
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章节摘录

版权页：1放弃自卑，找准自己在生活中的位置只有跨越自卑的门坎，才能开始一种新的生活自信心
是比金钱、势力、家世、亲友更有用的条件。
它是人生可靠的资本，能使人努力克服困难，排除障碍，去争取胜利。
对于事业的成功，它比什么东西都更有效。
假使我们去研究、分析一些有成就的人的奋斗史，我们可以看到，他们在起步时，一定是先有一个充
分信任自己能力的坚强自信心。
他们的心情意志，坚定到任何困难险阻都不足以使他们怀疑、恐惧。
这样，他们就能所向无敌了。
另一方面，对自己的看法消极，缺乏自信，常常是事业不能成功和生活不如意的主要原因。
因此，为了获得理想的人生，首先要从自卑的阴影中走出来。
自卑者总是一味轻视自己，总感到自己这也不行那也不行，什么也比不上别人。
这种情绪一旦占据心头，结果是对什么也不感兴趣，忧郁、烦恼、焦虑便纷至沓来。
无论对待工作还是对待生活，都是心灰意冷，失去了奋斗拼搏、锐意进取的勇气。
一旦遇到困难或挫折，更是长吁短叹，怨天尤人，抱怨生活给予自己太多的坎坷。
形成自卑心理的最主要的原因是不能正确认识自己和对待自己。
因此，要改变自卑，须从改变认识入手。
要善于发现自己的长处，肯定自己的成绩，不要把别人看得十全十美，把自己看得一无是处，要认识
到他人也有不足。
也就是说，要培养自己的自信心理。
例如，可以这样试试：经常回忆那些经过努力，做成功了的事情；对一些做得不对的事情，进行自我
暗示——不要紧，别人也不见得就能做好，自己再更努力一些，也许会把事情做好。
另外，要注意发现他人对自己好的评价。
每个人总是以他人为镜来认识自己，也就是说人们总是根据他人对自己的评价来自我评价的。
如果他人对自己做出较低的评价，特别是来自较有权威的人的评价，就会影响自己对自己的认识，自
己也低估自己。
因此，要注意捕捉他人对自己好的评价。
事实上，不会所有的人都对自己评价较低，赏识、了解、理解自己的人总是有的，关键是要自己去用
心捕捉，将捕捉到的好评价作为自我评价的系数，以增强自信心理。
自卑是人自尊、自爱、自励、自信、自强的对立面，自卑是人冲出逆境的绊脚石，自卑是自己为自己
设置的障碍，只有跨越这道门槛，自卑者才能集中精力和斗志去从事自己的事业，开始一种新的生活
。
美国第16任总统林肯不仅是私生子，出生微贱，而且相貌丑陋，言谈举止缺乏风度。
他自己对这些缺陷十分敏感，但一种补偿的心理让他超越了自卑。
他克服了自己生理上的自卑感，在自己的长处、优势上去努力成为美国人民爱戴的总统。
伟大的音乐家贝多芬在双耳失聪的情况下，克服重重困难创作了著名的《第九交响曲》。
强者不是天生的，也有软弱的时候，强者之所以成为强者，是因为强者善于战胜自己的软弱。
伟人之所以伟大，就在于他们始终保持着一种积极乐观的心态，比普通人更自信。
纵观历史上众多的成功者，你也会发现，许多人开始时甚至比你起步的条件更糟，但他们成功了。
原因是他们自信心十足，有成功的愿望。
林肯认为：“一个人决定实现某种幸福，他就一定会得到这种幸福。
”也就是说：成功的条件只需要有一个，你就注定有成功的希望，它就是：你希望成功，并始终相信
自己会成功，永远都不停止努力！
不要拿他人的标准来衡量你自己心理学家发现，至少有95％的人，其生活多多少少受到自卑感之害，
数百万不能成功与幸福的人，也受到自卑感的严重阻碍。
从某个角度来看，地球上每一个人都不如另一个人或另一些人。
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自卑感的产生，不是来自“事实”或“经验”，而是来自我们对事实的结论与对经验的评价。
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媒体关注与评论

放弃迷乱的资财、荣誉、感官快乐这三种东西，则我放弃的必定是真正的恶，而我所获得的则必定是
真正的善。
　　——荷兰著名哲学家斯宾诺莎
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编辑推荐

《只有放弃,才能拥有:舍弃50样东西,得到100分人生》：在很多时候，放弃不是失去，而是为了更大意
义上的获得。
只有懂得放弃的人，才能拥有真正幸福快乐的人生。
进退适时，取舍得当。
人生是一场大火，我们每个人唯一可做的，就是从这场大火中多抢救一点东西出来。
坚守信仰本没有错，但固步自封是不可取的，所以，该放手时就放手，因为前方的路还要我们去走，
精彩还在后面。
放弃，可以轻装前进。
放弃，可以摆脱烦恼，摆脱纠缠，整个身心沉浸到轻松悠闲的宁静中。
放弃是一种选择，也是我们人生的一笔财富。
在人生之路上，要轻松、快乐地行走，也很简单，就是要尽量把有限的时间、精力、才智等资源，运
用到一种最舒适、最有意义的生活方式里。
只带最需要也是最有益的东西起航，我们才能毫无拘束，轻松前进，拥有纯粹的愉悦，更好地实现自
我的价值。
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