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前言

中国香港歌手郑秀文有一首歌叫《舍得》。
有这样的歌词：“终于舍得去成全去放手，过我自己的生活。
偶尔想你的时候，就让回忆来陪我。
终于舍得去成全去放手，不追问你的感受，尊重彼此的选择。
当你决定了向左，我往前走，我不停走。
”这无疑是对于感情的最好诠释，启发着女人们在情感中如何取舍。
谈到取舍，又何止感情呢？
    人生在世，我们每天都面临着舍与得的两难抉择。
一个人，除了自己的父母无法选择外，其他的都可以选择。
比如选择你的职业。
选择你的伴侣，选择你的人生态度等。
选择的过程其实就是一个取舍的过程，关键在于你能否在舍与得的天平上站得住脚。
人的一生，不是得，就是失，得中有失，失中有得。
在得失之间，走完你的人生。
    这世上有太多美好的事物，你只可以欣赏，而不可能全部拥有。
有太多的女人，为了获得那些不必要的东西而忙忙碌碌，疲于奔命，甚至不惜用生命去换得。
这是不值得的。
很多时候，人生需要自觉地舍弃。
    舍得绽放你的笑容，才能获得真挚的朋友。
舍得原谅别人的过失，才能获得长久的友谊。
舍得放弃虚荣的面子，才能得到内心的踏实。
舍得远离放纵的生活。
才能得到身心健康。
舍得放弃眼前小利。
才能获得长远发展。
舍得打破墨守成规，才能别具一格。
舍得施爱，才能被爱。
⋯⋯    有时，“舍”是一种惋惜，“得”是一种喜悦；而有时候，“舍”是一种解脱，“得”是一种
祸害。
因此，当你面临选择的时候，如果舍弃可以令你获得精神上的放松与愉悦，灵魂的宁静与安乐，如果
获得本身不能带来更简单而快乐的生活。
那么请大胆地舍弃。
反之，则请勇敢地去追求。
拿得起，放得下，才能得之淡然，失之泰然。
    著名作家贾平凹说过：“会活的人或者说取得成功的人，其实懂得了两个字：舍得。
不舍不得，小舍小得，大舍大得。
”只有懂得了舍与得的人生大智慧，才能够将自己的人生经营得有声有色，从而拥有成功、幸福的生
活。
    30岁左右的女人，正处于一个特殊且关键的年龄段，随着社会现实的改变，这一阶段的很多女人还
处于观望状态。
都说“女人是长不大的孩子”，这句话一点没错，30岁的女人很多还是盲目的、稚嫩的，她们不知道
是继续读书深造还是进入社会工作，她们不知道人生的重点是“晋升”还是“生育”，甚至有些女人
痛苦地徘徊于回家相夫教子还是竞争于职场⋯⋯    本书围绕“女人30”和“舍与得”这两个话题进行
了系统而全面地探讨，希望能够给30岁左右的女性朋友以思想上的启迪。
对她们的人生经营有所助益。
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全书共分十章，分别从30岁女性目前所面临的生活、工作、心态、爱情、婚姻、健康以及心灵现状等
方面出发。
将30女人舍与得的智慧娓娓道来，哲理深邃，寓意深远。
本书旨在为她们提供一种健康智慧的人生心态、一种正确的哲学态度，是一本引导大家走向幸福与成
功的指导书。
    舍得是一种哲学，是一种大智慧，是一种胸怀，亦是一种高深的境界。
    懂得经营幸福的女人。
必然有一颗“敢舍敢得”的心。
    编著者    2012年2月
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内容概要

　　都说“女人是长不大的孩子”，这句话一点没错。
30岁这一特殊年龄段的女人很多还是盲目的、稚嫩的，她们不知道是继续读书深造还是进入社会工作
，她们不知道人生的重点是“晋升”还是“生育”，甚至有些女人痛苦地徘徊于回家相夫教子还是竞
争于职场⋯⋯
　　《女人30舍与得的智慧》围绕“女人30”和“舍与得”这两个话题进行了系统而全面地探讨。
全书共分十章，分别从30岁女性目前所面临的生活、工作、心态、爱情、婚姻、健康以及心灵现状等
方面出发，将30岁女人舍与得的智慧娓娓道来，哲理深邃，寓意深远。
本书旨在为她们提供一种健康智慧的人生心态，一种正确的哲学态度，是一本引导大家走向幸福与成
功的指导书。
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作者简介

　　明渊，女。
自由撰稿人。

　　曾编写、编辑出版过各类书籍，包括少儿类阅读图书、青少年成长阅读类图书、成人成功励志类
图书、家居生活类图书等，涉足面广，尤其对家庭教育类、女性励志类图书深有研究。

　　代表作有《小故事大道理》（青少版）《三国演义》（彩绘版）《每天改变一点点》《犹太经典
哲理故事全集》《鼓励孩子最有效的方法》《男孩成为男子汉的84个心理习惯》《魅力女人：女人征
服男人一生的102项修炼》《现代人必上的10堂心灵课》等。
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书籍目录

第1章　褪去浮躁，淡定如水：女人30不再是小女孩
　女人30，懂得取舍才能越走越好
　女人30，清醒地认识自己不再是小女孩
　不要什么都想拥有，有“舍”才会有“得”
　舍去浮躁，女人才能淡定如水
　祸福面前，女人要学会保持平常心
　不以“得”为喜，不以“失”为忧
　退一步，女人的天空会更开阔
第2章　卸下沉重，身心轻盈：女人不要让自己活得太累
　女人30，读书深造还是挣钱养家
　懂得放松的女人才能更好地工作
　女人可以拼，但不能不要命
　学会享受生活，女人不要自寻烦恼
　远离流言飞语，女人才能收获平稳
　放下名利，做自己喜欢的事
　女人30，频繁跳槽不是好的选择
第3章　心存善念，不忘感恩：懂得施爱的女人更快乐
　真诚让女人的友谊之花常开
　报复别人也是在伤害自己
　放下虚伪，展现自己的本色
　舍得分享你的快乐，快乐即加倍
　给别人留条路，就是给自己备后路
　快乐不是拥有多，而是计较少
　女人大度一些更有“范儿”
　懂得施爱的女人更快乐
第4章　放下骄纵，珍惜爱情：舍得付出的女人会得到真爱
　女人30，还可以相信爱情
　当爱情遭遇了现实
　女人应该懂得矜持，更应懂得付出
　拒绝放纵，让一夜情跟你无关
　爱情不是完美主义，女人不可太挑剔
　“剩女”不可怕，做自己就好
　放下骄纵，做受男人欢迎的可爱女人
　女人要靠自己活着，而不是男人
　物质会让女人漂亮，但不一定能让女人幸福
第5章　转变角色，经营婚姻：爱家的女人更幸福
　不“保鲜”，再稳固的婚姻也怕“七年之痒”
　理解你的老公，少唠叨多关心
　多一点沟通，少一次吵架
　慎重选择做“丁克一族”
　女人30，是“升”还是“生”
　坚持母乳喂养，女人应对自己的孩子负责
　聪明女人理家财，是“紧”还是“松”
　厨房里吸油烟一时，家庭里和睦一世
　婆媳关系中的“舍得经”
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　如果他有外遇，女人该怎么办
　女人该如何面对离婚问题
第6章　摆脱稚嫩，展现成熟：不惧年龄的女人更美丽
　摆脱稚嫩，培养自己熟女的气质与风情
　生完孩子的女人也可以成为“时尚辣妈”
　充满母性的女人更美丽
　知性女人，品位由你来选择
　“能”吃“会”睡，健康比什么都重要
　荣辱不惊，30岁的女人需要一颗平常心
　任年华逝去，女人美丽依旧
第7章　收敛锋芒，稳中求进：女人也要能屈能伸
　做“全职妈妈”，还是“回归职场”
　积极上进，30岁的女人不“OUT”
　成熟女人一定要有自己的职业规划
　必要时不妨绕点弯路
　女人要时刻记得给自己“充电”
　锋芒毕露的女人易招致灾祸
　女人小不忍，也会乱大谋
　大雪压枝，放下方能保全自己
　突破职业“瓶颈”，抓住升职机遇
第8章　锁住贪欲，知足常乐：女人不要成为物欲的奴隶
　欲望无止境，顺其自然最为真
　拒绝做金钱的奴隶，女人才能获得快乐
　与人攀比，徒增烦恼
　生活简简单单，快乐如影随形
　淡泊名利，女人知足才能常乐
　生活品质的高低不赖于物质的多少
　爱好丰富，30岁的女人不怕寂寞
第9章　丢下伤痛，重拾希望：有思想的女人走得更远
　哀莫大于心死，女人永远要心怀希望
　临渊羡鱼，不如退而结网
　时间是治愈女人伤痛的良药
　女人与其自暴自弃，不如揭竿而起
　失去的未必是最好的，切莫错过路边的风景
　女人有思想，才能走得更远
第10章　舍得放下，可得自在：女人转身成就另一片风景
　女人30，要学会珍惜当下
　别让你的坚持变成了固执
　女人不要太虚荣，放下“面子”得轻松
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章节摘录

版权页：有时候，舍弃只是不得已而为之。
既然舍的时候无法计较后果，那么得到的时候，也不要太过在意。
有人说：“得”是一种本事，“舍”是一门哲学。
生命的长度有限。
脑海的容量亦有限，而世界的缤纷却无限，以有限的生命去感受无限的世界，生活只会为疲惫所充斥
，人们往往会得不偿失。
放手既是给他人自由，也是给自己机会。
玛丽亚少女时代家境十分贫寒，没有钱上大学，她只好到一个贵族家当起了家庭教师。
不久，玛丽亚与这家的大儿子卡西密尔相爱了。
当他们准备结婚的时候，却遭到了卡西密尔父母的强烈反对。
出身贫寒的玛丽亚怎么配得上身为贵族的卡西密尔呢？
生性软弱的卡西密尔最后听从了父母的安排。
失恋的玛丽亚痛苦万分，她甚至想到过自杀。
但是，玛丽亚并非平庸的女人，她清楚地意识到，虽然没有了爱情，但她还有自己深深热爱的亲人以
及科学。
她应该有自己的事业！
从此以后，玛丽亚刻苦自学，同时还教当地农民的孩子知识。
一年后，玛丽亚与卡西密尔进行了最后一次谈话，卡西密尔依然犹豫不决，这促使玛丽亚下定决心彻
底放弃这段恋情。
然后，玛丽亚去了巴黎求学。
在巴黎，玛丽亚不仅学到了更丰富更精深的化学知识，还遇到了一生的伴侣。
她，就是日后众所周知的著名科学家——居里夫人！
失恋可以说是玛丽亚人生中的一次失败的经历。
这次痛苦的经历，让她失去了一位优柔寡断的恋人卡西密尔。
可是。
如果没有这次失去。
她的历史将会是另一种写法。
世界上可能就少了一位伟大的科学家——居里夫人。
在日常生活中。
我们喜欢的、最爱的都可能并不属于自己，“有得必有舍，有舍才有得”，何不让自己有一个喘息的
机会，也让爱你的、属于你的人来爱你。
有一位丈夫向禅师诉苦道：“大师啊，您不知道，我的妻子非常吝啬，她从来不关心慈善事业，也从
来不肯帮助身陷困境中的亲戚和朋友。
我想请您帮我去开导开导她。
”这样，禅师跟这位丈夫来到了他的家中。
果然，妻子十分小气，她只给禅师倒了一杯白开水，连一点点茶叶也没舍得放。
禅师微微一笑，用两个拳头夹起杯子喝水。
妻子好奇地问：“师父，您的手有毛病吗？
为什么攥着拳头喝水？
”禅师答道：“这样有什么不好吗？
我如果天天这样会怎样呢？
”“那可就惨了。
日子一长，就会变成畸形了。
”禅师点点头，伸开了五指，可是一直都这么伸着，无论做什么都不合拢。
妻子又指了出来：“师父，你的手如果总是伸开着，也会成畸形的！
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”禅师又点点头，说：“总是攥着拳头或伸开五指，都是畸形。
这就如同管理钱财，如果只知道攥在手里，不肯松开，那么日子久了，人的思想就成了畸形；如果总
是伸开手。
大把大把地花钱，不肯储蓄，那么人的思想也会成畸形。
只有有抓有放，让钱流通起来，才能发挥钱的价值。
”妻子听后，脸一下就红了，她这才明白禅师的用意。
但她还有些不服气，于是想为难一下禅师。
她家养了一只小猴子，她将猴子抱到禅师面前，说：“大师，您看这小猴子多可爱呀，跟人的模样很
相似。
”禅师说：“不错，它只是比人多了一身猴毛，如果它肯舍弃这身猴毛，就能成人了。
”妻子见禅师中计，马上说：“既然您法力无边，那么请您把它变成人吧。
”禅师说：“我试试看。
”于是，禅师拔了一根猴毛下来。
小猴子痛得乱蹦乱跳，从妻子怀里挣脱出来，逃走了。
禅师叹息道：“唉，它一毛不拔，怎么能做人呢？
舍得舍得，有舍才有得，丝毫不舍，如何能得？
”妻子一听，甘拜下风。
对于钱财，人人都想多得，可是总不能为了钱财就一毛不拔啊！
禅师的话不仅令这位妻子翻然醒悟，更让我们有所领悟一有舍才会有得。
 我国战国时期伟大的思想家庄子说：“宁其生而曳尾于涂中乎？
”说的是楚威王想让他来辅佐朝政，派两个使者带上珍珠玉帛去请他。
庄子问使者：你说神龟是宁愿死去留下骨头让人们珍藏呢，还是情愿活着，在烂泥里摇尾巴呢？
使者答曰：情愿活着在烂泥里摇尾巴。
庄子自比于神龟，要曳尾于涂，即穷困潦倒自由自在地过一生，也不愿享受荣华富贵、锦衣玉食而失
去了自由。
庄子舍了权势与富贵，却得到了一生的自由与超脱。
作家贾平凹曾说：“世界是阴与阳的构成，人在世上活着也就是一舍一得的过程。
会活的人，或者说取得成功的人，其实懂得了两个字：舍得。
不舍不得，小舍小得。
大舍大得。
”“杜拉拉”们舍掉了安逸，才能在职场上叱咤风云；舍掉了变心的前男友，才找到了真爱；舍掉了
阴谋诡计，才能问心无愧做自己。
鸟儿只有放弃天空的辽远。
才能享受海洋的壮阔，只有舍掉海洋的澎湃，才能在空中自由飞翔。
正如汪国真的诗所说：“如果你是鱼，不要迷恋天空；如果你是鸟，不要痴情海洋。
”一个女人往往想要的越多，失去的就越多。
有时候，舍弃只是不得已而为之。
既然舍的时候无法计较后果，那么得到的时候，也不要太过在意。
舍掉的与得到的，其实都只是生命的附属品。
生命就是一个感受的过程，最终的一切都将归于平静，又何必计较那么多呢？
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编辑推荐

《女人30舍与得的智慧》舍得绽放你的笑容，才能获得真挚的友谊，舍得放弃眼前的小利，才能获得
长远的发展；舍得远离放纵的生活，才能得到身心的健康；舍得放弃虚妄的追求，才能得到踏实的幸
福。
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