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前言

著名作家贾平凹说：“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。
”树舍灿烂夏花，得华实秋果；鸣蝉舍弃外壳，得自由高歌；壁虎临危弃尾，得生命保全；雄蜘蛛舍
命求爱，得繁衍生息；溪流舍弃自我，得以汇人江海；凤凰舍其生命，得以涅槃重生。
人舍墨守成规，得别具一格；舍人云亦云，得独辟蹊径。
可见，只有懂得了舍得的人生大智慧，才能够将自己的人生经营得有声有色，活得精彩，活得快乐。
    人生就是一个舍与得的过程，人们常常面临着舍与得的考验，“得”是本事，“舍”是学问。
正如一位高僧所说的：“舍得，舍得，有舍才有得！
”关于舍得，佛家认为：舍就是得，得就是舍，如同“色即是空、空即是色”一样；道家认为：舍就
是无为，得就是有为，即所谓“无为而无不为”；儒家认为：舍恶以得仁，舍欲而得圣；而在现代人
眼里“舍”就是放下，“得”就是成果。
其实，懂得舍与得的智慧和尺度，就懂得了人生的真谛。
我们需要通过“取舍”来丰富人生，在“舍得”中体现智慧，在“舍得”后感悟人生。
    舍与得是一种哲学，更是一种处世的艺术。
我们生活的世界原本纷繁复杂，很多东西在追求和面对的时候，需要我们不断地去选择，去割舍。
大部分时候，鱼和熊掌不可兼得，在得与失当中想要做出正确的选择，是一件艰难而痛苦的事，所以
，需要我们有“看开、放下、平和、淡然”的良好心态来面对。
其实，人要有所得，必要有所失，只有学会舍，才会有得，才有可能登上人生的巅峰。
舍和得的关系，就如因和果，因果是紧密相连的。
舍，并不是全部舍掉，而是舍掉那些沉重的、让你走不远的负累，留下那些轻快的、灵性的美好，从
而让你闪耀着含蓄、内敛、从容的光芒。
    舍与得是一种精神，更是一种对生活的领悟。
有人说，世上从来没有命定的不幸，只有死不放手的执著。
患得者得不到，患失者必失去。
佛教导我们要舍得，只有舍掉陈旧不堪的执著，才能得到新的观念、新的思维；只有放下不切实际的
妄想，轻松上路，你才有机会比别人跑得快，才有体力比别人跑得远。
人生充满变数，所以人生必然是一个不断选择、不断获得与失去的过程，如果没有一种乐观豁达的心
态，那么不管是多么幸运的人，都不会拥有真正完美快乐的人生。
人不可能永远只是获得，而从不失去，珍惜曾经的拥有，就是一种最好的生活方式。
    舍与得是一种智慧，更是一种人生境界。
在人生的旅途中，懂得舍与得的智慧，你才会快乐，才会让自己无怨无悔。
星云大师说：“心随境转则不自在，心能转境则无处不自在。
”舍得是一种好心态，会让你拥有一个好人生。
对于想要成就大业者来说，看破了得与失的玄机，学会从得到中失去，就能从失去中获得，成功即是
由此而来。
我们都希望长命百岁、荣华富贵、眷属和谐、名誉高尚、身体健康、聪明智慧，但先要问：你想要秋
天的硕果，可否在春时播种？
只有真正懂得舍与得的智慧，才能更好地善待自己。
要知道，人生苦短，不过是来去匆匆的几十年，与其在抱怨中度过，不如为自己营造一方快乐的天地
。
    泰戈尔说过：“当鸟翼系上了黄金，就再也飞不远了。
”从某种意义上讲，人生是愈得愈少，愈舍愈多。
本书围绕“舍与得”这个似乎人人熟悉却又难以参悟透彻的命题进行了系统全面的探讨，从不同角度
、不同方向将舍与得的智慧娓娓道来，哲理深邃，寓意深远，为读者提供了一种健康智慧的人生心态
、一种正确的哲学态度、一种走向幸福与成功的处事方法，让读者能够更好地享受生活、成就大业，
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经营好自己的人生。
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内容概要

　　《舍与得的人生经营课：受益人生的学问》讲述了舍与得是一种哲学，更是一种处世的艺术。
人要有所得，必要有所失，只有学会舍，才会有所得。
舍和得的关系，就如因和果，紧密相连。
舍．并不是全部舍掉，而是舍掉那些沉重的、让你走不远的负累，留下那些轻快的、灵性的美好，从
而让你闪耀着含蓄、内敛、从容的光芒。
 舍与得是一种精神，更是一种对生活的领悟。
患得者得不到。
患失者必失去。
只有舍掉陈旧不堪的执著．才能得到新的观念、新的思维；只有放下不切实际的妄想，才能比别人跑
得快、跑得远。
人不可能永远只是获得，而从不失去，珍惜曾经的拥有，就是一种最好的生活方式。
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书籍目录

第一章 有一种智慧叫舍得  舍,修身养性的最高境界  “舍”是一种觉悟，更是一种自由  舍下一切，才
是开始处  一念放下，万般自在  心里舍下，方为真舍下  功名利禄过眼忘，荣辱毁誉不上心  悬崖深谷
处，撒手得重生  提放自如，可得大自在  得失常挂心，宠辱皆心惊  有拿得起的勇气，更要有放得下的
魄力  人生难有真圆满，输赢得失且笑看  凡事不可强求，顺其自然者成大器  随遇而安，尽心就是完美
 时时勤拂拭，越过人性三重门  生死如来去，重来去自在  舍弃，人生的另一种成全第二章 大舍大得 
有限退让换来无限空间  不同的选择，不同的人生  “舍”只是“得”的另一个名字  以退为进，绕指柔
化百炼钢  退，意在“半途而止”，而非半途而废  大舍大得，小舍小得  存心舍弃，会有加倍的获得  
隐忍退让 放长线钓大鱼  关键时刻懂得务实妥协  知止是一种人生智慧  学学狐狸哲学：放弃一条腿，
保全一条命  只有“低人一等”，才能“高人一筹”  不能舍，只好在泥里团团转  过于戒备反而失去更
多第三章 进退有数。
得失之间学会取舍  21世纪的今天，选择比努力更重要  对不道德之人，敬而远之  宁可在尝试中失败，
也不在保守中成功  当别人都在努力向前时，不妨倒回去  要大智慧，不要小聪明  切莫贪图小便宜，它
总有一天会让你偿还  换个思路，化解困境  当力量薄弱时，只有背靠“大树”  不要拿那些值得同情的
事情开玩笑  不拿别人的隐私开玩笑  找到最重要的事情，不要因小失大  失信者失去的是人心  不拒绝
，可能更伤感情  让人一步需有高人一筹的智慧  不揽自己没能力或办不好的事第四章 先舍后得，智慧
做人灵活处世  似予实取，不争反而能为先  要得到回报，先满足他人  主动，便赢得了成功人脉的一半
 风光不可占尽，宜分他人一杯羹  锦上添花不如雪中送炭  储存人情，重在平时下功夫  送人情不吝啬
，多为自己开条路  平时多走动，急事有亲情  人再熟也要常联系  不要冷落落魄的朋友  学会倾听，胜
过十张利嘴  不要忽视任何一个小人物  留点瑕疵，别把自己表现得太完美  牢记他人的姓名  赞美，最
简单的人际投资法  让他人感觉自己被尊重  花点时间打造个人形象  欣赏，给失败者送去贴心的问候  
勿因善小而不为  真诚助人，赢得尊重第五章 舍小求大。
吃亏也是福  舍得舍得，舍和得永远不分开  放弃有时就等于一次机遇  敢于吃亏才是大赢家  薄利多销
：抓住消费者的心理需求  主动让利，追求产品的长远收益  以退为进，灵活机智让谈判对手“束手就
擒”  不要吃独食，让别人也赚钱  商中行善，一石二鸟  抢占黄金宝地  外来和尚要会念本地经  “迟人
半步”PK“抢先一步”：慢者为王  只看重输赢，不懂得双赢  塞翁失马，焉知非福  舍小谋大的智慧  
懂得与人分享，让自己也幸福  吃小亏得大利，才是真聪明  让一步，收获更大  眼光放远，吃眼前亏换
长远利  吃糊涂亏，积无量福第六章 懂得放弃。
有舍才能有得  十字路口选择一方  选择总在放弃之后  舍弃，心不累  舍小利，求大利  失去火把也会有
光明  舍是一种勇气  放弃是一种智慧  舍鱼而取熊掌  不舍，留下的是负担  道不欲杂  一鸟在手，胜过
双鸟在林第七章 释怀过去，活在当下  人生没有回头路  舍弃旧我，接纳新我  蜕变获得重生  等待下一
次  接受不可避免的现实  没有什么不能承受  在欣赏中忘却  生命在，希望就在  善待失败，善待人生  
世界的颜色是靠心情漂染的  走出寒冷的冬季  留住心中希望的种子  明天又是新的一天  别让心灵遭遇
落叶的季节  让昨日止于昨夜  看到劣势，但别抓住不放第八章 不为物累，让心灵回归简单  太忙碌，
会错失身边的风景  给幸福的生活脱去复杂的洋装  剔除了杂质，才会留下无瑕之美  不为物累，简单生
活  让都市人的心灵回归简单  在人生路上轻装前行  跳出忙碌的束缚，丢掉过高的期望  在日历中留一
些空白  涤荡唠叨的争吵，弹奏生活的和谐  给“活得累”开个新药方  内心不依赖外物，即获得自由  
舍掉一些无谓的忙碌  别让外界干扰心灵的自由  快节奏是现代人的“焦虑之源”  享受快乐“慢生活”
 人忙，心不忙  诗意的生活，就是领略眼前的风景第九章 淡看名利，人生知足才常乐  盲目攀比只能刺
伤自己  比上是挑战，比下是开悟  不要做金钱的奴隶  淡泊名利，知足常乐  控制无止境的欲望  钱多钱
少都要活得尽兴  慷慨地“及时行乐”  锁住贪欲  荣辱不惊，平平淡淡才是真  不要盲目追求知名度  安
逸的生活让人颓废  别让欲望成为心灵的陷阱  知足，人生才富足  简单即幸福  知足常乐，终身不辱  富
贵如云烟第十章 舍弃浮华，耐住人生中的寂寞  成功是从寂寞开始的  低谷的短暂停留，是为了向更高
峰攀登  方法比坚持更重要  责骂的暗语是期待  下雪天，赏雪天  出头的椽子先烂  寂寞也是一种清福和
享受  远离名利的烈焰，让生命逍遥自由  放下浮躁的心，人生静如禅  寂寞也是一种福气第十一章 放
下执著，悬崖处撒手得重生  人生执著为哪般  世间所有，如梦幻泡影  破除“我执”心自在  束缚你的
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是自己  执小我者难解脱  别执著于自己的优势  走出过去的阴影  心平气和好做事  有理不在声高  案山
自有点头时  缘散时何必再执著第十二章 看开想开，让烦忧随风飘逝  摆脱心中的绳结  挣脱痛苦的锁
链  忧虑如沼泽”  事事难满意  远离恐惧  处理了心情才能处理事情  不堪重负就归零  “遗忘”能斩断
坏思绪  拆除冷漠的心墙  松懈瓦解意志  敢于“出丑”  不要随风摇摆  “开除”自己  气怕盛，心怕满  
甩掉你的坏习惯  做人不要太懦弱  拨开心灵的尘网第十三章 懂得珍惜，取舍中见真心  不懂珍惜，后
悔晚矣  舍得间懂得珍惜眼前人  犹豫是爱情的天敌，面对爱要勇敢地追求  择偶，不被外貌所迷惑  你
无法挑到“最优”的结婚对象  相亲还是一个人去好  学会选择，懂得放弃  占有欲让人失去理智  婚姻
还是要“门当户对”  不要在家里和办公室里想同样的问题  鸡毛蒜皮就是家庭中最重要的事  婚姻投资
：只要有爱，就会幸福  警惕第四类情感第十四章 学会放下：幸福就在一拿一放之问  幸福往往就在一
拿一放之间  幸福就在懂得放手的那一刻转身  幸福的榜单上，第二名同样是英雄  幸福在于失意时的忘
却  释怀过去方能享受幸福人生  放下抱怨才能拥抱幸福  放下不满，活着便是一种奠大的幸福  知足常
乐，莫让幸福花朵遭遇贪婪暴雨  贪恋虚荣浮华，幸福却在减少  学会寻找正确的幸福之路  只要有一颗
清净的心，即能领取幸福  学会放下，幸福需要自己来成全  愈放下愈快乐  放下焦虑，让心灵呼吸清新
空气  放下缠绕在心头的烦恼事  脱去抱怨的心灵枷锁  别让忧郁爬上微蹙的眉头  放下一切，才是开始
处
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章节摘录

“舍”是一种觉悟，更是一种自由    一老一少两个和尚一起到山下化斋，途经一条小河。
两个和尚正要过河，忽然看见一个妇人站在河边发愣，原来妇人不知河的深浅，不敢轻易过河。
    老和尚立刻上前去，把那个妇人背过了河。
    两个和尚继续赶路，可是在路上，老和尚一直被小和尚抱怨，说作为一个出家人，不应该沾女色，
你怎么能背个妇人过河？
    老和尚一直沉默着，最后他对小和尚说：“你之所以到现在还喋喋不休，是因为你一直都没有在心
中放下这件事，而我在放下妇人之后，同时也把这件事放下了，所以才不会像你一样。
”    小和尚听了，顿时哑口无言。
    故事里的小和尚确实很可笑，喋喋不休地指责同伴。
背的人还没说什么，看的人却这般过不去，实在是因为他的心胸有些狭窄。
    其实，生活原本是有许多快乐的，只是我辈常常自生烦恼，“空添许多愁”。
许多事业有成的人常常有这样的感慨：事业小有成就，但心里却空空的，好像拥有很多，又好像什么
都没有。
总是想成功后坐豪华游轮去环游世界，尽情享受一番。
但真正成功了，仍然没有时间、没有心情去了却心愿，因为还有许多事情让人放不下⋯⋯    对此，台
湾作家吴淡如说得好：  “好像要到某种年纪，在拥有某些东西之后，你才能够悟到，你建构的人生
像一栋华美的大厦，但只有硬件，里面水管失修，配备不足，墙壁剥落，又很难找出原因来整修，除
非你把整栋房子拆掉。
你又舍不得拆掉。
那是一生的心血，拆掉了，所有的人会不知道你是谁，你也很可能会不知道自己是谁。
”仔细咀嚼这段话其中的味道，我辈不就是因为“舍不得”吗？
    很多时候，我们舍不得放弃一个放弃了之后并不会失去什么的工作，舍不得放弃已经走出很远很远
的种种往事，舍不得放弃对权力与金钱的角逐⋯⋯于是，我们只能用生命作为代价，透支着健康与年
华。
但谁能算得出，在得到一些自己认为珍贵的东西时，有多少和生命休戚相关的美丽像沙子一样在指掌
间溜走？
而我们却很少去思忖：掌中所握的沙子数量是有限的，一旦失去，便再也捞不回来。
    自在的快乐便是佛家所说的那种境界，“要眠即眠，要坐即坐”，如果一个人茶饭不宁，百种需求
，千般计较，自然谈不上是真正的放下，又如何去感受快乐？
    舍下一切，才是开始处    有人说，世上从来没有命定的不幸，只有死不放手的执著。
所以，不要总是羡慕他人的自在与洒脱。
他们获得幸福的原因也很简单：不执著于缘。
懂得放下，就可以开始新的人生，也便易得逍遥，快乐无穷。
    南怀瑾心中对那些逍遥的人很倾慕，认为这些人真正能够做到“放下”二字。
做了好事马上要丢掉，这是菩萨道；相反地，有痛苦的事情，也是要丢掉。
所以得意忘形与失意忘形都是没有修养，都是不够的，换句话说，便是心有所住，不能解脱。
一个人受得了寂寞，受得了平淡，这才是大英雄本色。
无论怎样得意也是那个样子，失意也是那个样子，到没有衣服穿，饿肚子仍是那个样子，这是最高的
修养，就像孟子说的“富贵不能淫，贫贱不能移，威武不能屈”。
不过，达到这步修养太难。
    真正的人生该如何过呢？
南先生认为重点在“随”字。
时空的脚步永远是不断地追随回转，无休无止。
子在川上日：逝者如斯夫。
河水能够冲走泥沙与污浊，时间能够抹去人类的一切活动痕迹，世间没有永恒不变的东西，也没有绝
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对的真理和绝对完美的事物，人所能做到的就是“随”，顺时顺应，随性而走。
    庄子临终前，弟子们已经准备厚葬自己的老师。
庄子知道后笑了笑，幽  了一默：“我死了以后，大地就是我的棺椁，日月就是我的连璧，星辰就是  
我的珠宝玉器，天地万物都是我的陪葬品，我的葬具难道还不够丰厚？
你们  还能再增加点什么呢？
”学生们哭笑不得地说：“老师呀！
若要如此，只怕  乌鸦、老鹰会把老师吃掉啊！
”庄子说：“扔在野地里，你们怕飞禽吃了我，  那埋在地下就不怕蚂蚁吃了我吗？
把我从飞禽嘴里抢走送给蚂蚁，你们可真  是有些偏心啊！
”    一位思想深邃而敏锐的哲人，一位仪态万方的大师，就这样以一种浪漫  达观的态度和无所畏惧的
心情，从容地走向了死亡，走向了在一般人看来令  人万般惶恐的无限的虚无。
其实这就是生命。
    在20世纪，一位美国的旅行者去拜访著名的波兰籍经师赫菲茨。
他惊讶地发现，经师住的只是一个放满了书的简单房间，唯一的家具就是一张桌子和一把椅子。
    “大师，你的家具在哪里？
”旅行者问。
    “你的呢？
”赫菲茨回问。
    “我的？
我只是在这里做客，我只是路过呀！
”这美国人说。
    “我也一样！
”经师轻轻地说。
  既然人生不过是路过，便用心享受旅途中的风景吧。
每个人的一生都像一场旅行，你虽有目的地，却不必去在乎它，因为你的人生不只拥有目的地而已，
你还有沿途的风景和看风景的心情，如果完全忽略了一路的风情，人生将会变得多么单调和无趣，活
着还怎么称得上是一种享受呢？
  每一道风景从眼前过了，每段缘分与自己重逢再离别，你仔细回味一番，充分享受其中的滋味，不
必耿耿于怀得失，在痛苦时想想快乐，快乐时忆苦楚，始终保持心情的平和，生命才会充满温暖柔和
的色彩。
等到缘分过了，风景没了，等待你的还有另一波风光和快乐，之前的一切便可放下，享受眼前此刻，
要懂得开始的背后是放下。
    时间公平地对待每一个瞬间，但人在生命的旅程中却不能停滞不前，总沉湎于过去。
只有不停地向前走，才能摆脱重重阻碍，得见白云处处、春风习习的旅行终点。
    一念放下，万般自在    一位哲人曾说：  “每个人都有错，但只有愚者才会执迷不悟。
”事实的确如此，生活中有两种爱抱怨的人，一种是爱抱怨别人的人，另外一种人则是喜欢抱怨自己
的人。
前者容易清醒，后者则经常执迷不悟，一旦认为自己错了，就消沉，不再振作，让抱怨在心理生出“
毒瘤”，并任由这颗“毒瘤”毁掉自己的一生。
    在南美洲，有两个人因为偷羊而被官府抓获，官府要将他们刺字、发配。
家人不想就此见不到自己的亲人，于是筹了钱款来赎他们，结果这两个人都被赎了回来，可是烙在前
额的两个英文字母ST却再也不能去掉。
P4-P6
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编辑推荐

《舍与得的人生经营课(受益人生的学问)》编著者若谷等。
    舍与得是一种哲学，更是一种处世的艺术。
人要有所得，必要有所失，只有学会舍，才会有所得。
舍和得的关系，就如因和果，紧密相连。
舍．并不是全部舍掉，而是舍掉那些沉重的、让你走不远的负累，留下那些轻快的、灵性的美好，从
而让你闪耀着含蓄、内敛、从容的光芒。
    舍与得是一种精神，更是一种对生活的领悟。
患得者得不到。
患失者必失去。
只有舍掉陈旧不堪的执著．才能得到新的观念、新的思维；只有放下不切实际的妄想，才能比别人跑
得快、跑得远。
人不可能永远只是获得，而从不失去，珍惜曾经的拥有，就是一种最好的生活方式。
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