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前言

给自己降压减负松绑在这个万事讲究速度的社会，尤其是在钢筋水泥构筑的城市森林里，每一个人都
面色凝重，步履匆匆，“最近忙什么？
”“瞎忙，忙得晕头转向。
”这已经成为现代人打招呼的习惯用语了，“忙”成了现代人的代名词，似乎不忙不足以表示你是现
代人，不忙不足以体现你与世界接轨的步伐。
社会的发展使得人们的生活越来越便利，但是也使人们感到属于自己的时间越来越少。
电子革命、e时代的到来，原本大大精简了劳动力和时间，可是人们的休闲时间不但没有增多，反而
活得更加忙碌、更加疲惫了。
生活节奏每时每刻都在以令人炫目的速度递增，人们像拉紧了的弹簧一般无法松弛下来。
即使是在身心俱疲的情况下，也无法放缓迈动的脚步，因为每一个人都在被后面涌上来的人潮推着走
，身不由己。
那种农业社会给人们留下来的浪漫和悠闲，似乎已经成了人们永远的追忆，人们登上一再提速的火车
或飞机去异地谈判、签合同，异地的风景就像飞驰着的列车窗外那快速向后闪过的树木一样，并没有
纳入他们的眼帘，他们正专注于对利益的算计；人们用电话、电子邮件代替书信往来，匆忙中表达了
对亲朋好友的问候。
这个时代友谊也成了一种速食品，当年那种漫步郊野、不远千里带着土特产前去探访密友的行为在今
天大多数人的心目中已经成了一种奢侈；人们再也无法静下心来坐在电影院里安静地看完一场电影，
他们大多从音像店里买回一摞据说是最热门的光碟，偶尔哪天心情太坏或者心情太好的时候，一边按
着快进一边大略欣赏着一个个不太完整的片断；人们没有时间买回菜来，走进厨房做出一顿色香味俱
全的家庭便饭，于是便纷纷走进饭店、酒楼；甚至由于急着搜集更快的资讯、急着交易能带来巨大财
富的股票，人们已经挤不出时间来生育后代了，所以越来越多的“丁克家庭”出现了，昔日的小女绕
膝下、小儿骑父背的天伦之乐已经成了一道远去的风景。
这样的生活让人们觉得很累，“累死了”成了很多人时时发出的感叹。
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内容概要

本书分为三篇，讲述如何入下心灵的包袱、人生加减法、及如何健康快乐的活着。
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章节摘录

六、放弃是一种智慧人生就是一盘棋，要学会取舍，懂得丢卒保车，懂得舍不得羊套不住狼。
人生也如树，冬天到了，大树平平淡淡从从容容地舍弃了每一片树叶，那些一度繁华如霓裳的树叶相
继落去。
只有这样，霜雪降临时，大树才不至于被大雪压垮。
人要生存，就必须学会舍弃。
有时候，如果我们只抓住自己的东西不放，会很难再接受别人的东西。
但在现代社会里，人却变得越来越贪婪，有些人什么都不愿放弃，而且得陇望蜀，不知厌足，结果却
鸡飞蛋打，落了个竹篮打水一场空的结局。
人有所失才会有所得，或者说人要有所得，就必须有所失。
得到的不一定值得庆幸，失去的也并不定就是坏事。
大学教授向日本明治时代著名禅师南隐问禅。
南隐以礼相待，却不说禅，他将茶水注入这位来客的杯子，杯子已满，还在继续注入。
教授眼睁睁地望着茶水不停地溢出杯外，终于不能沉默了，大声说道：“水已经溢出来了，不能再倒
了。
”“你就像这杯子，”南隐答道，“里面装满了你自己的看法，你不先把自己的杯子倒空，让我如何
对你说呢？
”这个故事形象说明，对于人来说，放弃不是失败，而是一种智慧，一种通达洒脱。
有所不为才能有所为，该做的一定要做好，不该做的坚决不做，对于该失去的东西要抱有忍痛割爱，
毫不吝啬的从容态度。
就像你的衣柜放满了衣服，必须清理和调整，以便腾出空间给你新买的衣服一样。
一位国际知名的演说家菲立普女士曾经请造型顾问帕朗提帮她做造型设计。
帕朗提做的第一件工作，就是帮她清除衣柜，整理衣服。
菲立普女士说：“整理出来的衣服总共分成三堆：一堆送给别人；一堆回收；剩下的一小堆才是留给
自己的。
有许多我最喜欢的衣物都在送给别人的那一堆里，我央求帕朗提让我留下一件心爱的毛衣与一条裙子
，但她摇摇头说道：‘不行，这些也许是你最喜爱的衣物，但它们却不适合你现在的身份与你的形象
。
’由于她丝毫不肯让步，我只得眼睁睁地看着自己大半衣物被逐出家门。
我必须学着舍弃那些已不再适合我的东西。
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后记

健康快乐地活着培根有句名言：“性格决定命运。
”的确如此，但性格不是天生的，而是后天的。
从某种意义上说，一个人的命运最终掌握在自己的手里。
只有塑造健康、良好的性格，只有始终用微笑面对坎坷与挫折，才能始终保持快乐愉悦的心情，才能
找到创造世界和人生动力的源泉。
现代人生活在紧张的竞争氛围里，尤其应该学会超脱，学会自寻快乐，才能保持良好的心态，轻松愉
快地生活。
松下幸之助在《谈人生》一文中有这样一段话：“人的一生，或多或少，总是难免有浮沉。
不会永远如旭日东升，也不会永远痛苦潦倒。
反复地一浮一沉，对于一个人来说，正是磨炼。
因此，浮在上面的，不必骄傲；沉在底下的，更用不着悲观。
必须以率直、谦虚的态度，乐观进步，向前迈进。
”是的，每个人的人生都不可能是事事遂意的，富人有富人的苦恼，穷人有穷人的无奈；成功者害怕
失去已经拥有的，失败者沮丧自己的功亏一篑；智者心中充满知音难觅的孤寂和遗憾，愚钝者陷入自
卑的泥潭而难以自拔，如此说来，岂不是人人都无法快乐。
其实快乐是一种内心的自我感受，它跟金钱的多少无关，与成败风马牛不相及，和智商的高低更是两
回事。
也就是说，拥有众多财富者往往比穷人活得更累，功成名就者通常比普通人活得更小心翼翼，才华横
溢的人常常比平庸者更痛苦，因此人生中有许多时刻，你表面上是一个胜利者，但却找不到成功的幸
福感，而你表面上输了，但其实却是真正的赢家。
这一切都源于你的心态，人生的幸福与否，快乐与否，某种程度上说，是由自己决定的，如果贪得无
厌、欲望过度或攀比虚荣，那么你就永远摆脱不了痛苦与烦恼，总之，不论贫富贵贱，你都会不快活
。
在生命的过程中，财产可以转让，权力可以赋予，知识可以传授，容貌可以遗传，但谁也无法把幸福
的感觉送到别人的心中，幸福全靠自己去寻觅，圣经上说：上帝赐福给你。
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编辑推荐

《别把自己逼疯了》是一部第三只眼看待名利、得失的警世书，一部透视成败祸福的劝世书。
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