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前言

　　人的生命就像四季，既有春花秋实，也有夏月冬雪。
春舍去了冬的严寒，得到春风的温柔和煦；秋舍去了夏的燥热，得到秋叶的静美。
舍不是失去，而是得到。
舍弃是人生的另一道风景，因为失去了未必一定痛苦，得到了也不一定幸福。
　　有时候，幸福就像掌心里的沙，抓得越紧，失去得越多；有时候，幸福就像水中的月，看似美丽
，却无法触及。
世上没有真正的完美，也没有绝对的对与错，更没有所谓的永恒。
之所以抓不住幸福，得不到心灵的圆满，多半是因为我们看不开、想不开。
　　世上有多少痛苦的事情需要我们去面对：生，老，病，死，爱别离，怨长久，求不得，放不下⋯
⋯种种苦楚，让我们辗转反侧，求而不得。
然而，人生就是因为不完美才有继续前进的动力，正是因求之不得而显得珍贵。
如此看来，人生最大的痛苦不是求不得，而是放不下。
我们对难已拥有的东西舍不得放弃，对已错过的东西舍不得忘记，心灵承载了太多外来的负担，所以
更加痛苦。
其实，能够舍得，懂得放下，就是对自身的解脱，更是一种幸福。
　　领悟了舍与得的真谛，就领取了幸福人生的入场券。
幸福本来就不难，只是我们内心要求得太多，计较得太多。
当生活中遇到烦恼事时，试着转念一想，也许就会豁然开朗；无论过去是好是坏，都把它留在记忆里
。
只有专注于现在，才能活在幸福的当下；苦苦地追求理想，努力了很久却徒劳无功，这时候，换一条
路，也许就畅通无阻；遭到他人的伤害和误解时，多一份宽容，便能赢得他人的尊重，换来无限广阔
的人情空间；在繁忙的工作生活之余，尽量抽出时间让自己闲下来一小段时间，做回最本色的自己。
　　人生就该在难过的时候大声哭泣，高兴的时候放声歌唱。
简简单单生活，简简单单做人，在舍与得、拿与放之间找到乐趣，就能每时每刻感悟到何为幸福。
 　　这种舍与得的人生大智慧，对于现代社会繁忙劳碌的人来说，是急需铭记在心的。
有鉴于此，本书将舍与得的人生智慧概括凝练地总结出来，以舍得和放下为基点，内容涉及心态、性
格、选择、婚恋、职场等方方面面。
行文清新优美，语言细腻睿智。
相信每一篇小短文都会如同涓涓细流、丝丝清风般涌入你的心扉。
让你在喧嚣尘世中收获一颗淡定的心，同时得到情感的释放和心灵的升华，聆听人世间最美妙的乐章
。
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内容概要

　　世上有多少痛苦的事隋需要我们去面对：生、老、病、死、爱别离、怨长久、求不得、放不下⋯
⋯种种苦楚，让我们辗转反侧，求而不得。
然而，人生就是因为不完美才有继续前进的动力，正是因“求之不得”而显得更加珍贵。

　　如此看来，人生最大的痛苦不是求不得，而是放不下。
我们对难以拥有的东西合不得放弃，对已错过的东西合不得忘记。
心灵承载了太多外来的负担，所以更加痛苦。
其实，能够舍得，懂得放下，就是对自身的解脱，更是一种幸福。

　　杨翊峥编著的《舍与得的人生智慧课(典藏版)》将舍与得的人生智慧概括凝练地总结出来，以舍
得和放下为基点，内容涉及心态、性格、选择、婚恋、职场等方方面面。
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书籍目录

第一章 人生中必然有舍有得
　人生何惧“归零”
　放弃是为了作出更好的选择
　不是总得不到，而是占有太多
　学会选择，懂得放弃
　适合自己的才是好的
　该拥有的要努力争取
　付出即是快乐
　舍得的真意是珍惜
第二章 转念就是转弯
　活着是为充实自己，而不是迎合别人
　错了，就该弥补而非自责
　像接受完美一样接受缺憾
　不必羡慕别人的花园，你也有自己的沃土
　转念便是转弯，转弯便有出路
　不能改变别人，就改变自己
　放下执著，享受不负重的人生
　站在不同的角度看问题
　做第二名也其乐无穷
　寻求心灵的自由与和谐
　量力而行，坚守自己的底线
第三章 视不良情绪为浮云
　抑郁时不妨彻底宣泄
　化嫉妒为动力
　遇怒先不怒，化戾气为祥和
　抛开恐惧，可以多行4000英里
　忧郁只用一秒钟
　给烦恼的枷锁配一把钥匙
　每个人都独一无二
　想得开，身处劣境依然快乐
　乐观可以消除不幸
　不必自怨自艾，没有谁比谁更糟
　不预支明天的烦恼
　常怀感恩，树立高尚的品格
第四章 抛开压力，生活更加轻松自在
　卸下包袱，在“当下”解脱
　跨越给自己设定的樊篱
　放下不该拥有的，拾起的是轻松
　驱除烦忧，净化心灵
　脱离外在的参照系
　敞开胸怀，追求快乐
　不是“赖着”不死，而是好好活着
　活着就是幸福
第五章 告别过去，迎接幸福的“当下”
　把过去留在回忆里
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　两难时，选择积极的一面
　舍弃旧我，接纳新我
　向苦难行个礼
　不为错过而遗憾，要为得到而喜悦
　面对失败，从头再来
　笑笑昨天，珍惜“当下”
第六章 用宁静稀释苦闷，用淡定收获快乐
　放慢脚步，路有风景
　淡看不公平的现实
　享受寂寞，排除外界干扰
　静思冥想，摒除浮躁和烦恼
　静下心来反省，认清自我
　安之若素，淡定从容
　沉住气，才能成大器
　用冷静化解危机
　能屈能伸，宠辱不惊
第七章 包容生活中的不满
　惩人之错，不如引人行善
　把怨恨写在沙滩上
　怒气少了，心就宽了
　多点雅量面对嘲笑
　用大气量结交他人
　不论多苦，别忘了微笑
　正视快乐，直面痛苦
　别跟生活过不去
　学会宽容他人
　退一步，空间无限
　把对手变成朋友
第八章 有低头的姿态，便能抬头见风景
　低调做人，峰回路转
　放下身份，路越走越宽
　发生矛盾时，沉默是金
　后退是为了大踏步前进
　谦虚地低头，高傲地站立
　大事上精明，小事上糊涂
　抱愚守拙，看似无用实有大用
第九章 笑看得失，沉浮都是乐趣
　放得下才能拿得起
　把不如意当做一杯苦尽甘来的茶
　抛开患得患失的心态
　坏事也可变好事
　得意时淡定，失意时理智
　收敛虚荣心，少一点炫耀
　功成后华丽转身
　事业沉浮，宠辱不惊
第十章 壁立千仞，无欲则刚
　摘掉名利的“桂冠”
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　从“一无所有”到“样样都有”
　知足常乐
　不贪心，抓住“当下”所拥有的
　学会自制，才能经得起诱惑
　不做金钱的奴隶
第十一章 人情路上不负重，越行越轻松
　你为他人打伞，他人才为你挡风
　站在他人立场上想一想
　从吃亏中收获更多
　得理也要让三分
　莫为小事斤斤计较
　处处给他人留点面子
　“扶起”落难的朋友
第十二章 职场人生，精打细算
　投资的是时间，赚回的是充实
　三分苦干，七分巧干
　放低姿态，厚积薄发
　藏锋不做“出头鸟”
　不惧风险，才有机会成功
第十三章 舍弃无谓忙碌，收获简单生活
　返璞归真，简单生活
　还自己一颗童心
　跳出忙碌的圈子，丢掉过高的期望
　用“沙漏哲学”过滤心情
　复杂问题，简单处理
　给自己留点闲暇时间
　忙里偷闲，亲近自然
　何妨大方哭一场，心灵需要“下水道”
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章节摘录

　　人生何惧“归零”　　人生的高度应是一份知足的恬然，生命的高度应是能取能舍、当取则取、
当舍则舍、善取善舍的那份安然。
　　“舍得”一词最早出自《了凡四训》，世间万物在舍与得之间实现了和谐统一。
在古代，舍曾被视为一种值得提倡的处世态度；现如今，舍却经常被人们遗忘。
的确，人往高处走，水往低处流。
人应有理想、有追求，但是我们不仅仅要有追求，也要学会有所舍弃。
　　要想采一束清新的山花，就得舍弃城市的繁华；要想做一名登山健儿，就得舍弃娇嫩白净的皮肤
；要想拥有掌声，就得舍弃眼前的虚荣。
梅、菊放弃安逸和舒适，才能得到笑傲霜雪的艳丽；大地舍弃绚丽斑斓的黄昏，才会迎来旭日东升的
曙光；船舶舍弃安全的港湾，才能在深海中收获满船鱼虾。
　　俗话说：“万事有舍必有得。
”舍与得就像小舟的两支桨、马车的两个车轮，相辅相成。
舍弃是一种痛苦，但也是一种幸福。
　　生活中有时需要我们做出选择，但什么才是最难舍弃的，是一种道义，还是一段感情？
为什么不能抛开和牺牲一些东西，而去获得另一些永恒的东西？
　　两个朋友一同去参观动物园。
动物园非常大，他们的时间有限，不可能参观到所有动物。
他们便约定：不走回头路，每到一处岔路口，就任意选择其中一个方向前进。
　　第一个路口出现在眼前时，路标上显示，一侧通往狮子园，一侧通往老虎山。
他们琢磨了一下，选择了狮子园，因为狮子是“草原之王”。
又到一处路口，分别通向熊猫馆和孔雀馆，他们选择了熊猫馆，熊猫是“国宝”嘛⋯⋯　　他们一边
走，一边选择。
每选择一次，就放弃一次、遗憾一次。
因为时间不等人，如不这样做他们的遗憾将更多。
只有迅速做出选择，才能减少遗憾，得到更多的收获，找到幸福的感觉。
　　选择是一个艰难的过程，选择了其中一个就意味着放弃了另一个。
但只有懂得选择，舍得放弃，才能够减少更多的遗憾。
　　假如我们失去某种心爱之物，会在我们的心里留下阴影，有时甚至因此而备受折磨。
究其原因，就是因为我们没有调整心态去面对失去，没有从心理上承认失去，只沉湎于已不存在的过
去，而没有想到去创造新的未来。
与其留恋过去，不如去争取未来。
放弃一些烦琐，是为了轻便地前行；放弃一丝怅惘，是为了轻快地歌唱。
　　然而，现今的社会是一个科技发达、物质丰富、充满竞争的社会。
太多的时候，我们会被世上的名利、物质所迷惑，心中只想将其统统归于己有，而不想舍弃。
于是心中就充满了矛盾、忧愁、不安，心灵上就会承受很大的压力，以至于活得很累。
舍弃我们不该要的东西，才能获得心的快乐。
　　拉斐尔11岁那年，一有机会便去湖心岛钓鱼。
在鲈鱼钓猎开禁前的一天傍晚，他和妈妈又早早来钓鱼。
安好诱饵后，他将渔线一次次甩向湖心，湖水在落日余晖下泛起一圈圈的涟漪。
　　忽然钓竿的另一头沉重起来。
他知道一定有大家伙上钩，急忙收起渔线。
终于，拉斐尔小心翼翼地把一条竭力挣扎的鱼拉出水面。
好大的鱼啊！
它是一条鲈鱼。
　　月光下，鱼鳃一吐一纳地翕动着。
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妈妈打亮手电简看看表，已是晚上10点——但距允许钓猎鲈鱼的时间还差两个小时。
　　“你得把它放回去，儿子。
”母亲说。
　　“妈妈！
”孩子哭了。
　　“还会有别的鱼的。
”母亲安慰他。
 “再没有这么大的鱼了。
”孩子伤感不已。
　　他环视四周，已看不到管理员，但他从母亲坚决的脸上知道，母亲的决定无可更改。
暗夜中，那鲈鱼抖动着身躯慢慢游向湖水深处，渐渐消失了。
　　这是很多年前的事了，后来拉斐尔成为纽约市著名的建筑师。
他确实没再钓到那么大的鱼，但他为此终生感谢母亲。
因为他通过自己的诚实、勤奋、守法，钓到了生活中的大鱼——事业上成绩斐然。
　　拉斐尔按照规定忍痛割爱，放弃不该要的鱼，但他收获了诚实，懂得了守法，在自己以后的人生
中收获了更多。
　　所有的心愿，只要符合法律和道德的要求，都应该受到尊重。
我们必须明白：生命的过程中，想让自己得到升华，就必须舍弃本性之外的东西，去追求生活本身的
淳朴，这样才能活得惬意，活得洒脱。
　　人生的高度应是一份知足的恬然，生命的高度应是能取能舍、当取则取、当舍则舍、善取善舍的
那份安然。
　　⋯⋯

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<舍与得的人生智慧课>>

编辑推荐

　　《舍与得的人生智慧课（典藏版）》行文清新优美，语言细腻睿智。
相信每一篇小短文都会如同涓涓细流、丝丝清风般涌入你的心扉。
让你在喧嚣尘世中收获一颗淡定的心，同时得到情感的释放和心灵的升华，聆听人世间最美妙的乐章
。
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