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前言

坎，生活中躲不掉的荆棘。
越过它还是反身往回走，是选择，亦是放弃。
活在当下的人，时时刻刻面临着各种各样的坎，学会选择，学会放弃，才能跨过当下不可预知的坎。
做一个选择的时候，意味着需要放弃其他的观念、想法、物质、甚至生命。
选择与放弃往往是同步的，选择的反面即是放弃。
放下一粒种子，收获一棵大树；放下一处烦恼，收获一片清凉；放下一种偏见，收获一种幸福。
当你放下足够的时候，生命也将收获一片蓝天。
法国一个偏僻的小镇，据传有一个特别灵验的水泉，常会出现神迹，可以医治各种疾病。
有一天，一个拄着拐杖，少了一条腿的退伍军人，一跛一跛地走过镇上的马路。
旁边的镇民带着同情的口吻说：“可怜的家伙，难道他要向上帝请求再有一条腿吗？
”，这一句话被退伍的军人听到了，他转过身对他们说：“我不是要向上帝请求有一条新的腿，而是
要请求他帮助我，教我没有一条腿后，也知道如何过日子。
”杰米·杜兰特是一位著名的艺术家，他曾被邀参加一场慰问第二次世界大战退伍军人的表演，但他
告诉邀请单位自己行程很紧，连几分钟也抽不出来；不过假如让他做一段独自。
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内容概要

　　《学会选择学会放弃》是对前两本《学会选择，学会放弃》的再次提升与集结，承接了之前睿智
、精炼、清丽的风格。
通过一个个蕴含生活哲理的故事，简约而鲜明地说明了选择与放弃对于生活、工作、人生的重大影响
。
在当下经济危机不断蔓延的形势下，做好每一个抉择，走好每一步，才能真正把握当下，活在当下。
选择与放弃，是一种心态、一门学问、一套智慧，是生活与人生处处需要面对的关口。
昨天的放弃决定今天的选择，明天的生活取决于今天的选择。
人生如演戏，每个人都是自己的导演。
只有学会选择和懂得放弃的人，才能赢得精彩的生活，拥有海阔天空的人生境界。
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作者简介

唐汶，资深心理咨询专家。
曾就读于北京大学心理学系，美国芝加哥大学心理学博士，现任跨国咨询公司执行董事。
著有《有一种生活叫简单》《没有不能改变的人生》等多部畅销书，深受好评。
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书籍目录

第一章 从放下开始选择的反面是放弃美丽与痛苦的邂逅我们需要的土地有多大让心从枷锁中走出来山
外有山你在追求什么不能背负就笑忘学会跟生活妥协先舍后得做今天的主人勇敢的断臂英雄起点与终
点的距离认真而不较真不能决定长度，可以拓展宽度蜈蚣诞生记不要为小事烦恼别让蟑螂害了你清理
你的生命福祸双至，如何舍弃胜负间的奥妙关掉身后的门专注眼前的每一步一美元基辛格给儿子的信
输得起第二章 进退之间从钢琴家到国务卿天地三尺高，谁能不低头幸好你不是其中的一种不会转弯的
马嘉鱼放下不必要的荣誉突破惯性思维一种心境，一种世界犹太“78：22定律”在忍耐中成长不要害
怕当傻瓜送你一盏灯，请买我的油保持适度的野心以两倍于人的价格出售罗马不是一天建成的成功未
必取决于实力从奥运冠军到剑桥博士失业以后，怎么办别无选择是最好的选择不能创造，就更换杞人
忧天嘲笑也可以很有用为什么不再试一次要反思，不要懊悔业精于专不要把今天的事推到明天去做做
好自己不愿意做的事第三章 做最好的自己心灵的成熟过程，是坚持不懈的自我发现、自我探只有不断
地否定——肯定自己，才能更好地认识和发展定位后，努力争取当好自己的角色，这样，生命才会放
出更有意义。
找到自己换把椅子审自己做自己就足够了面具下的人生别让借口征服了你悬空的梯子让人喜欢你镜子
的故事嫉妒如恶魔和朋友说再见做你想做的“老实”新解做情绪的主人告别“约拿情结”约书亚的寓
言有人在烦我，那人就是我别羡慕我，我也有我的痛苦缺陷也能成为优势隐退存在即是合理的第四章 
相处的学问平和的心态你能宽容对方多少友谊始于开口圆通而不滑头爱你的敌人说“是”还是“不”
把谗言当故事听调侃有学问忠言必须逆耳吗谦虚，但不要过头能方则方，能圆能圆宽容而不姑息节约
一美元与露八颗牙齿“高帽”说服法上帝也会被怠慢予人微笑，收获笑脸无须树立假想敌人越是爱，
越要放手沟通是最好的润滑剂婚姻的四张挂图因为爱，才低头爱是一捧沙借人之力量，成己之功不要
随便接受免费的意见第五章 让生活慢一拍’谁过上了好日子大石头原理多纳尔关口人生的账本忙着的
妙用享受每一天富裕与肥胖没有什么两样抬起头，就能看到天上的星星当年轻不在了脚步慢下来，健
康自然来若无闲事挂心头，便是人间好时节养成良好的习惯在工作中找乐趣有阳光就够了一种技能拿
得出手即可笑一笑，疾病走展开紧皱的眉头吧假如生活欺骗了你月圆是画，月缺是诗长大的胡杨树有
条有理，惬意自来需求和欲望的平衡生活其实很简单
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章节摘录

选择的反面是放弃2008年9月15日，由于受次贷危机影响，美国雷曼兄弟公司出现了巨额亏损，申请了
破产保护。
作为华尔街的巨无霸之一，雷曼兄弟公司破产冲击了整个金融市场，引发了全球“金融海啸”。
处在这样一个经济危机的环境中，如何选择，如何放弃，是关系到企业和个人能否生存和发展下去的
关键。
生活中很多事情都是选择的结果，而每个选择必然都有个反面，即放弃。
拿报纸出版来说，从头版新闻到影视评论，每一个版面的组成都是编辑选择的结果。
选择刊登这条消息，就等于放弃了另一些内容。
这样做只是为了在被广告日益挤压的狭小空间里，争取把最有价值的东西摆在读者面前。
再比如每个大学生毕业后，肯定都会考虑是去工作，还是出国，或者去考研，或者去西部做志愿者，
选择其中一个，你就得放弃另外的几条路，甚至可以这样说，只有当你能够放弃其他的方式，你才能
安心地选择剩下的一种。
法国人从越南撤走以后，一个农夫和一个商人在街上寻找财物。
他们发现了一大堆烧焦的羊毛，两个人就各分了一半背在自己身上。
归途中，他们又发现了一些布匹。
农夫将身上沉重的羊毛扔掉，选了些自己扛得动的较好的布匹。
商人却将农夫丢下的羊毛和剩余的布匹统统捡起来背在自己身上，重负使他气喘吁吁，步履维艰。
走了不远，他们又发现了一些银质的餐具。
农夫将布匹扔掉，捡了些较好的银器背上，而商人却因为沉重的羊毛和布匹压得他无法弯腰而难以捡
到农夫拾剩下的银餐具。
天降大雨，商人的羊毛和布匹被雨水淋湿了。
他饥寒交迫地走着，最后摔倒在泥泞中；而农夫却一身轻松地迎接着凉爽的雨回家了。
他变卖了银餐具，生活颇为富足。
是啊，生活中太多的机会、太多的诱惑，也有太多的欲望，可我们毕竟分身乏术，脚踩两只船都会晃
悠，更何况三只、四只呢？
许多时候，得到就是失去，而失去也就是得到，舍得舍得，就像那个农夫一样，有舍才有得啊！
生活就是这样，在坚持选什么的同时，你也选择放弃了另一些东西。
人往往就是因为舍不得放弃，选择才变得异常痛苦。
但也正因为舍不得放弃，人生才变得异常沉重，甚至因为不堪重负而过早地衰亡。
要知道，翅膀上系着黄金的鸟儿是飞不起来的。
美丽与痛苦的邂逅《新东方英语》上曾刊载过一篇痛苦与美丽的故事。
故事的主人公是两个境遇截然不同的女人。
她们同时到新东方做咨询。
严雅，36岁，高中毕业后再没接受过任何正规教育。
曾经在家乡经营过一个服装摊点，生意最好时每年收入能够达到四五万元。
之后，因各式各样的原因，她放弃了这份事业，选择了做一名不定期的内地团队导游。
36岁的严雅，月收入一千元左右，衣着朴素，营养不良，从未恋爱，孑然一身。
她住的是地下室，吃的是方便面，乘着拥挤的公交车到新东方来做咨询。
她的问题是：要不要学习英语，好让她的导游身份从内地升级为涉外，可以多挣一点儿钱，生活状态
可以改善一点儿，给她地狱般的生活带来一线光明。
严雅在讲述她的境遇时，杜琳就在她对面。
杜琳其实也30岁了，但看上去像个刚毕业不久的大学生。
她英语本科毕业，一直在外企工作，工资收入节节攀升，年薪20万人民币。
她曾经幸福地结过婚，然后又幸福地离婚。
现在单身，也很幸福。
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杜琳的问题是：她是换一份年薪30万的工作呢，还是花100万出国读MBA，回来找一个年薪100万的工
作？
抑或就在原地踏步，等待老板的提拔——老板已经许诺会提拔她。
同样为女人，为什么一个竟然可以36岁不结婚、不谈恋爱、不交友，孤独到如今？
而另一个却可以勇敢地走进婚姻，又在经历过幸福与痛苦后最终选择离开。
从少不更事的迷茫、青涩，到经历风雨后的淡定从容，对待感情认真执著，一个人也活得同样精彩？
同样是职场中人，为什么一个可以吃着碗里20万的同时看着外面30万；另外一个却年收入不到一万，
而且是吃了上顿没下顿？
答案就是：严雅的前半生，是对商业机会和职业发展的漠视，对爱情轻蔑的前半生。
她这种漠视和轻蔑，导致了她36岁时还被命运抛却在荒漠里，被生活遗弃在贫困中。
她的眼里，或许还残留着自信与奋斗的光芒，但她的生活，也许她自己都没有意识到，已经很糟糕了
。
如果她不能改变曾经那些过于“执著”的想法，丢弃那些不重要的顾虑，不能认识到个人的职业发展
和爱情成功本身就是人生最伟大的成功，她可能永远都走不出人生的困境了。
杜琳很清楚自己要什么，也知道自己要去何方。
只是在面临几个美好选择时，她需要对未来做一些分析，明确什么该丢，什么需要保留，以便在人生
转折点上做一个最佳选择。
假如贫穷是一个人人都想治愈的感冒，那么孤独更是一种需要你积极应对的癌症。
挣钱也许是一个让人身不由己的奢望，但谈恋爱、找对象可以让人摆脱孤独，收获快乐与幸福。
事业与爱情，每个人人生自行车的两个轮子。
失去这两个轮子，人生该如何滚动？
严雅骑着一辆只有车座而没有轮子的自行车，她当然寸步难行。
如果她可以像杜琳那样勇敢果断地放弃、理性地选择，那她的人生也会与美丽邂逅！
我们需要的土地有多大晋代陆机在《猛虎行》写道：“渴不饮盗泉水，热不息恶木荫则。
”讲的是在诱惑面前的一种放弃、一种清醒。
在中国的人文精神里，是轻“物质”而重“精神”的，即古人所说的“人禽之辩”。
但到了21世纪，世界似乎发生了颠倒性的变化，到处充斥着一种共同的东西，那就是欲望：权利的欲
望、金钱的欲望、性的欲望、破坏的欲望、毁灭的欲望⋯⋯欲望铺天盖地，欲望为王，主宰和控制着
我们、支配着我们，令我们身不由己，同时，我们在被物化、被异化，在背离人生意义的道路上越走
越远。
佛家劝解世人：“饥则食，渴则饮，困则眠。
”现世的人却不是饥则食，不渴而饮，不困则眠，而是争先恐后，贪婪地追逐金钱要比别人多，汽车
要比别人高级，住宅要比别人豪华⋯⋯俄国作家托尔斯泰写过一篇故事：有个农夫，每天早出晚归地
耕种一小片贫瘠的土地，但收成很少。
一位天使可怜农夫的境遇，就对农夫说，只要他能不断往前跑，他跑过的所有地方，不管多大，那些
土地就全部归他所有。
于是，农夫兴奋地向前跑，一直跑、一直不停地跑！
跑累了，想停下来休息，然而，一想到家里的妻子、儿女，都需要更大的土地来耕作、来赚钱，所以
，他又拼命地再往前跑！
真的累了，农夫上气不接下气，实在跑不动了！
可是，农夫又想到将来年纪大，可能乏人照顾、需要钱，就再打起精神，不顾气喘不已的身子，再奋
力向前跑！
最后，他体力不支，咚地倒躺在地上，死了！
古代波斯诗人萨迪曾说过：贪婪的人，他在世界各地奔走。
他在追逐财富，死亡却跟在他背后。
的确，人活在世上，必须努力奋斗；但是，当我们为了自己、为了子女、为了有更好的生活而必须不
断地“往前跑”、不断地“拼命赚钱”时，也必须清楚知道有时该是“往回跑的时候了”！
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让心从枷锁中走出来在一本测算个性的书中，有这样一个故事：一个男孩和一个女孩做了一个小测验
，说如果同时丢掉三样东西：钱包、钥匙和电话本，最紧张哪一样？
女孩毫不犹豫地选择了电话本，而男孩则选择了钥匙。
答案是，女孩是一个怀旧的人，男孩是一个现实的人。
后来他们分手了，女孩的确总是被过去纠缠得不得安宁，一段大学时代未果的爱情至今让她念念不忘
，而爱情中的他早已为人夫、为人父。
女孩的心停留在了过去，一直为当初未能坚持到底而悔恨。
就在这种自责与留恋中，她错过了一个又一个不错的男孩。
男孩后来问她：“还可以挽回吗？
”女孩摇摇头。
男孩说：“那为什么不放弃？
”她无奈地说：“放弃不了。
”男孩说：“其实是你不想放弃。
”佛家有句话：苦海无边，回头是岸。
道理大家似乎都懂，可真正理解并付诸行动的却寥寥无几。
其实，烦恼都是自己找来的。
生活总会有遗憾的。
也正因为存在遗憾，对未来才有期待，期待未来能够弥补我们一个答案。
正如那尊断臂的维纳斯雕像，它的残缺成就了它的流芳百世，反而让人觉得它是那样的美，充满了遐
想的魅力。
而这是人们从心里真正放弃了对它完美的追求换来的。
外在的放弃可以让人接受教训，心里的放弃才能让人得到解脱。
生活中的垃圾既然可以不皱一下眉头就轻易丢掉，情感上的垃圾又何必抱残守缺呢？
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媒体关注与评论

人生一盘棋，落子之时即为选择和放弃之时，落子无悔，才是从容所在。
　　——毕淑敏在某些时刻你必须做出决策，住此之后，正确的决策也将是错误的，冈为你的决策太
晚。
　　——乔·葛瑞菲斯
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编辑推荐

《学会选择学会放弃》：有人说，一朝选择千斤重，而．夕的放弃同样千斤重。
选择，是一门心灵的学问；放弃，是一种生活的智慧。
生活，因选择而多姿，因放弃而明朗。
人生，因选择而精彩，因放弃而辉煌。
只有放得下，才能拿得起；只有有所舍，才能有所得；只有输得起，才能赢得了。
能够潇洒地放弃自己所拥有的人，才是一个真正有智慧的人。
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