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第一章 人生最高境界是张弛有度 

不要把工作情绪带回家 

很多女性要求离婚的一个主要原因是丈夫因为工作而忽视了她们，

忽视了家庭生活，这让她们感到痛苦。丈夫的心思全都在工作上，回

到家脾气暴躁，对家人冷漠无情。有这样的丈夫，妻子再怎么努力，

也无法创造幸福的家庭生活。我们周围有很多这样的人。他们在公共

场所兴致勃勃、富有魅力，一踏进家门就变得脾气古怪、面目可憎，

令人难以忍受。他们似乎觉得自己有权利把家庭当成出气筒，因为他

们是一家之主。在工作中，有人伤害了他们，他们就迁怒于自己的家

人，以此消气。 

有个男人，一回到家就对无怨无悔地爱着他的妻子咆哮，却不知

道体谅妻子在家既要照顾孩子，又要承担家务劳动的辛苦和烦恼。为

了丈夫和孩子，妻子把自己的家装点成世界上最洁净、最温馨的地方，

盼望着丈夫回来。但丈夫回来了，却因为自己工作中的不如意和满身

的疲惫，甩给妻子一张充满怨气的脸。他抱怨着走进门，孩子们都吓

得躲到一边。后来，他感到奇怪：为什么他的孩子不再像以前那样欢

闹着扑到他的怀里?为什么他的家庭不再像以前那样温暖?为什么他的

妻子不再毫无怨言地为他着想? 

不管你的工作是否顺利，都不要把工作的烦恼带回家。否则只会

浪费你的时间和精力，让你的家人陷于担忧和愤怒之中，而不会对你

解决工作中的问题有任何帮助。 

如果你把工作中的困扰、烦恼和忧虑都留在办公室，那么，你会

发现你的家庭生活将有多么的幸福!对你来说，家会成为最幸福、最
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温馨、最甜蜜的地方。你会发现，这是你最正确、最划算的投资，这

项投资甚至要胜过你在工作中的任何投资。 

如果你和孩子们尽情嬉戏，或者与家人一起过一个快乐的晚上，

不去理会明天发生什么，那么第二天，你会发现自己更加充满活力，

头脑更灵活，手头的工作也似乎变得更容易了。家是世界上最神圣的

地方，你应该把它看做一个可以让你彻底从工作的劳累、紧张和痛苦

中得到解脱的地方；看做一个你永远渴望的地方，一个你从不曾想离

开的地方；看做一个可以让你远离压力的地方，一个可以逃离混乱、

回归宁静与和谐的地方，而不是你制造混乱和不幸的地方。 

努力工作，尽情享受 

一位心理学家花了 5 年时间思考，终于决定改变工作状态，减少

赶场演讲，留些时间给自己种花、看星星，重新安顿身与心。这位心

理学家有个生命平衡法则，用来平衡工作与生活。他将生命切成健康、

时间、自由与快乐四块．视个人状况分配比重以及排序。如果每个元

素都不缺，工作和生活就能保持平衡。 

如何平衡工作和生活之间的关系，是我们常常不得不面对的问题。

随着社会的发展，生活节奏的加快，身在职场的人们越来越感到工作

和生活的压力，相当一部分人感到工作不快乐，身心疲惫。所以，

“努力工作，尽情享受”（work hard， play hard）的文化理念也

越来越受到企业的认同和倡导。 

工作是生活的一部分，工作是为了更好地生活。一些人活着是为

了工作，结果把生命全部奉献给了工作，这是不应该提倡的。努力工

作和良好的业绩并不是人生的全部，而保持工作与个人生活之间的平

衡，精神饱满地工作与积极地生活则是人类共同向往的目标。 
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每天，你是不是任由疲倦、沮丧、烦闷包围着自己?你是否对你

的生活与工作感到无比地厌烦，简直有快活不下去的感觉?当你觉得

疲倦、容易发脾气、动不动就对上司或同事发怒的时候，这就是你要

休息的信号。 

这时候，你就要去寻找一些工作之外的东西，享受 8 小时之外的

快乐。你可以通过参加一些丰富多彩的健身、娱乐活动，来调解工作

压力，拥有更加健康、平衡的生活，促进个人成长和能力发展，从而

提高自己的生活品质和工作绩效。这样做更重要的是培养了你积极的

人生态度，把工作当做快乐的生活过程。 

你可以把你的爱好和业余活动当做本职工作一样认真对待，拿出

足够的时间用在它们上面，并同样引以为豪。实际上，如果你只把来

自办公室的工作成绩看做是成功的唯一标准，那么唯有事业上春风得

意时，你才会感到快乐，而一旦工作遇到麻烦，就会感到烦恼不堪。

如果你把快乐也维系于你的职业努力之外，那么在工作受挫时，就很

容易保持一种积极、轻松的心态。 

过度的压力和劳累常常使人身心受损。你一定要谨记，事业上的

成功不是一朝一夕的事，一定要合理安排好自己的生活，确保工作和

生活张弛有度。工作越是忙碌，越是应该学会见缝插针地“偷懒”，

以便有足够的体能和极佳的精神状态从容地应付摆在面前的大小事务。 

不管你从事的是什么工作，一定要保证每周都拿出一定的时间让

自己从繁忙的工作中脱离出来，去享受生活的美好。在这段时间里，

你可以去郊游、登山，也可以去参加体育锻炼或者去参加社区活动。 

尽管有些人留出了休闲的时间，但他们的休闲时间大部分只是花

在看电视上。这种休闲方式并不是很好，看电视是最消耗时间的消遣

——看电视是取代社交活动，而不是参加社交活动。除了看电视外，
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也有一些人以花钱购物、吃零食、到处闲逛等方式来度过他们的休闲

时间。实际上，这些也是消极的休闲。 

那么，哪些才是积极的休闲活动呢?比如写作、阅读、散步、参

加社区活动等可以拓展个人思维和才能的活动，才是积极的休闲活动，

它们能让人在生活中获得满足感。留下休闲的时间还不够，你还要知

道如何去休闲。运用休闲的方法，决定了你快乐的程度。 

总之，你除了要执著于工作之外，还必须拥有个人的生活空间—

—花时间去休闲。如果你能在工作之外也过着充实而满足的生活，你

就能把这种好心情带到工作中去。 

闲暇是人生最优厚的福利 

有这样一个故事：在非洲草原上，太阳即将升起，一头狮子对自

己说：“我必须要奔跑，这样才能追上跑得最慢的羚羊，不至于被饿

死。”一只羚羊对自己说：“我必须奔跑，要超过跑得最快的狮子，

才不会被狮子咬死。” 

生活中我们不也和那狮子与羚羊一样，整天为了不同的追求而

“奔跑”，有的人是为成功而奋斗，而有的人却像《阿甘正传》里跟

在阿甘后面的那群人一样，因为别人跑，所以我也跑。然而，成功无

止境，奋斗无休止，所以奔跑无穷期。 

当然，不能完全否认“奔跑”的正面作用，因为没有奋斗，社会

便没有进步。但是，眼下我们却是在无休止地跑，时刻都不停地跑。

在这种氛围下，许多人一边“奔跑”，一边被疲惫、挫折感、危机感、

失落感缠身。难道我们的人生就是狮子与羚羊你死我活的对局吗?难

道我们的理想就是在气喘吁吁的奔波劳苦中攫取和逃生吗?如果我们
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奋斗终生就是像狮子一样，就是为了吃得更好些，住得更舒服一些，

那人生是不是太乏味了?生命中难道仅有奋斗和痛苦吗? 

上帝问三个凡人：“你们来到人间是为什么呢?”第一个回答：

“我来这个世界是为了享受生活。”第二个回答：“我来到这个世界

是为了承受痛苦。”第三个回答：“我既要承受生活给我的磨难，又

要享受生活赐给我的幸福。”上帝给前两个人打 50 分，给第三个人

打 100分。 

人生在世，不仅是奔波，也不仅是享受，人生应是既有奋斗也有

享受，应该是忙里不忘休闲，工作之余不忘品味人生的快乐与幸福，

不忘领取上帝的恩赐。 

据国外心理学家的调查，几乎有 2／3 以工作为中心的人，下班

后不懂得放松，也有许多人以为在饭店饮酒取乐、醉生梦死便是放松。

可在酒场上的君子们哪一个不是“有备”而来的呢?要么是为了打通

关系，要么是为了饭后的红章或签字。这不仅不能缓解心头的压力，

反而把身体也累垮了。 

如果仅是身闲而心不闲，不能让心彻底舒缓，就是周游世界也没

有用。只有让身心得到彻底放松，才能真正地休闲，才能真正体味到

人生的幸福。生活中我们总是在说压力如何大，倘若肯把自己的目标

定低一点，不要一味去追求“羚羊”，即使追到“野鸡”也知足的话，

生活就会很从容。毕竟闲暇才是人生最优厚的福利。 

人生不是你死我活的战场，也不必怀着不成功则成仁的决绝，如

果你想奔跑，希望能像阿甘那样——“有一天，我忽然想跑步，于是

我就跑了起来。”无论道路多长，都跑得兴高采烈；无论多少人追随，

都跑得心无旁骛。有一天不跑了，就转身而去，也不需管身后多少人

唧唧喳喳。 
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少一点欲望，多一点快乐 

这是一个充满诱惑的社会，这是一个欲望膨胀的年代，人们的心

里塞满了欲望和奢求，穿要高档名牌，吃要山珍海味，住要乡间别墅，

行要宝马香车。一切都被欲望支配着。 

法国杰出的启蒙思想家卢梭曾对物欲太盛的人作过极为恰当的评

价，他说：“10岁时被点心、20 岁被恋人、30 岁被快乐、40岁被野

心、50 岁被贪婪所俘虏。人到什么时候才能只追求睿智呢?”的确，

人心不能清净，是因为欲望太多，欲望的沟壑永远填不满，人心永不

知足，精神上永无宁静，永无快乐。 

伟大的作家托尔斯泰曾讲过这样一个故事：有一个人想得到一块

土地，地主就对他说：“清早，你从这里往外跑，跑一段就插个旗杆，

只要你在太阳落山前赶回来，插上旗杆的地都归你。”那人就不要命

地跑，太阳偏西了还不知足。太阳落山前，他是跑回来了，但人已精

疲力竭，摔个跟头就再没起来。于是有人挖了个坑，就地埋了他。牧

师在给这个人做祈祷的时候说：“一个人要多少土地呢?就这么大。” 

人生的许多沮丧都是因为你得不到想要的东西。其实，我们辛辛

苦苦地奔波劳碌，最终不都是只剩下埋葬我们身体的那点土地吗?伊

索说得好：“许多人想得到更多的东西，却把现在所拥有的也失去

了。”这可以说是对得不偿失最好的诠释了。 

其实，人人都有欲望，都想过美满幸福的生活，都希望丰衣足食，

这是人之常情。但是，如果把这种欲望变成不正当的欲求，变成无止

境的贪婪，那我们就无形中成了欲望的奴隶。在欲望的支配下，我们

不得不为了权力，为了地位，为了金钱而削尖了脑袋向里钻。我们常

常感到自己非常累，但是仍觉得不满足，因为在我们看来，很多人比
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自己的生活更富足，很多人比自己的权力大。所以我们别无出路，只

能硬着头皮往前冲，在无奈中透支着体力、精力与生命。 

扪心自问，这样的生活，能不累吗?被欲望沉沉地压着，能不精

疲力竭吗?静下心来想一想，有什么目标真的非让我们实现不可，又

有什么东西值得我们用宝贵的生命去换取?朋友，让我们斩除过多的

欲望吧，将欲望减少再减少，从而让真实的欲求浮现。这样，你才会

发现真实的、平淡的生活才是最快乐的。拥有这种超然的心境，你就

能做起事来不慌不忙、不躁不乱、井然有序，面对外界的各种变化不

惊不惧、不愠不怒、不暴不躁。而对物质引诱心不动、手不痒。没有

小肚鸡肠带来的烦恼，没有功名利禄的拖累，活得轻松，过得自在。

白天知足常乐，夜里睡觉安宁，走路感觉踏实，蓦然回首时没有遗憾。 

古人云：“达亦不足贵，穷亦不足悲。”当年陶渊明荷锄自种，

嵇康树下苦修，两位虽为贫寒之士，但他们能于利不趋，于色不近，

于失不馁，于得不骄。这样的生活，也不失为人生的一种极高境界! 

人生好像一条河，有其源头，有其流程，有其终点。不管生命的

河流有多长，最终都要到达终点，流入海洋，人生终有尽头。活着的

时候，少一点欲望，多一点快乐，有什么不好? 

把手张开就可拥有一切 

在印度热带丛林里，人们用一种奇特的狩猎方式捕捉猴子：在一

个固定的小木盒子里面装上猴子爱吃的坚果，盒上开个小口，刚好够

猴子的前爪伸进去。猴子总是喜欢满满地抓住一把坚果，这样爪子就

抽不出来了。人们常常用这种方式很容易就捉到猴子，因为猴子有一

种习性：不肯放下已经到手的东西。 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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作为人类，我们一定会嘲笑猴子很蠢，松开爪子不就溜之大吉了

吗?但回过头来想想我们自己，看看自己身边的一些人，也许你就会

发现：其实，人类也会犯猴子的错误。 

因为放不下到手的名利、地位，有的人整天东奔西跑，牺牲了真

正的快乐也在所不惜；因为放不下诱人的钱财，有的人成天费尽心机，

利用各种机会想捞一把，结果却是作茧自缚；因为放不下对权力的占

有欲，有的人热衷于溜须拍马、行贿受贿，不怕丢掉人格的尊严，一

旦事情败露，后悔奠及…… 

生命如舟，载不动太多的物欲和虚荣。要想使之在抵达理想的彼

岸前不在中途搁浅或沉没，就只能轻载，只取需要的东西，把那些可

放下的东西果断地扔掉。 

假如你的脑袋像一个塞满食物的冰箱，你应当盘算什么东西应该

丢出去，否则，永远不可能有新的东西放进来。有些东西不丢出去反

而还会在里面慢慢变坏；有些东西，丢了可惜，但放一辈子，也吃不

了。所谓的“人生观”，大概就是如何为自己的“冰箱”决定内容物

的去留问题吧! 

在生活中，每个人都应该学会盘算，学会放弃。盘算之际，肯定

有挣扎有犹豫。没有人能够为你决定什么该舍，什么该留。所谓的豁

达，也不过是明白自己能正确地处理去留和取舍的问题。 

在工作与生活中，我们每个人时刻都在取与舍中选择，我们又总

是渴望着取，渴望着占有，常常忽略了舍，忽略了占有的反面——放

弃。 

其实，懂得了放弃的真意，也就理解了“失之东隅，收之桑榆”

的妙谛。多一点中庸的思想，静观万物，拥有像宇宙一样博大的胸襟，
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我们自然会懂得适时地有所放弃，这正是我们获得内心平衡，获得快

乐的秘方。 

在电影《卧虎藏龙》里李慕白对师妹说过这样一句话：“把手握

紧，什么都没有，但把手张开就可以拥有一切。”这一取舍的道理谁

都知道，可身体力行时却是相当困难的。 

其实，会得到什么、失去什么，我们心里都很清楚，只是觉得每

样东西都有它的好处，权衡利弊，哪样都舍不得放手。现实生活中并

没有在同一情形下势均力敌的东西，它们总会有差别。因此，应该选

择那个对长远利益更重要的东西。有些东西，你以为这次放弃了，就

不会再出现，可当你真的放弃了，便会发现它在日后仍然不断出现，

和当初它来到你身边时没有任何不同。所以那些你在不经意间失去的

并不重要的东西，完全可以在需要时再重新争取回来。 

佛家总是喜欢说“舍得”。是的，有“舍”才有“得”。一只壁

虎遇上了危险，会毅然舍去尾巴以换取生命。既然连壁虎都懂得“舍

得”，人又为什么那么执著，那么放不下、舍不得呢? 

为善最乐，读书最佳 

有位先贤说过：“人生善读书，享世间清福。”书是人类的良师

益友，是人类心灵空间的展现，是人类进步的阶梯。 

书籍是人类知识的记载。书最基本、最重要的作用自然是能让人

增加智慧与才干，让人学会改造自然、改造自己的本领。 

古人认为“万般皆下品，唯有读书高”，他们读书大多为了应仕，

而现代人除了从书中获取知识外，还把读书当做一种消遣和休闲方式。

因为书可以让人陶冶情操，又可以让人忘掉些烦恼与不快。古人说：
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“古今世家无非积德，天下第一人品还是读书”，又说“为善最乐，

读书最佳”，可见读书是人生乐趣的最高境界。 

书籍是人类的精神食粮，是人类的航标灯，在我们困惑糊涂时指

点迷津，在我们迷茫危急时解除烦恼，在我们空虚无聊时充实大脑。

孟德斯鸠说：“爱好读书，就能把无聊的时刻变成喜悦的时刻。” 

笛卡尔曾经说过：“读好书就像是和过去最优秀的人交谈一样。”

工作中当我们遇到不顺心的事时，不妨找本自己喜欢的书，专心去读，

去和书中的主人公对话，向他们诉说你的苦楚与无奈；生活中当我们

寂寞难耐时，不妨伴着雨声，打开一本书。 

喜好读书是好习惯，然而喜读书还要善读书，善读书还要善用书。

读书要有所选择，漫无目标，无书不读的人，他们的知识很难精湛。

读书无选择，便只能当一个书架，你放上什么书，它便容纳什么书，

读书即使是抱着欣赏的态度，总也有喜欢和不喜欢的书吧!就像交友

一样，有的人可以成为无所不谈的知己，而有的人则只能是泛泛之交，

有的人则需敬而远之。 

此外，读书贵有疑，不能完全相信书中所讲，正所谓“尽信书则

不如无书”。古人有言：“读书贵能疑，疑乃可以启主。读书在有渐，

渐乃克底有成。”读书既要有所获，又要有所思，有所疑，这才符合

认知的过程。 

善于读书的人，任何一本书对他而言就都如同一条帮他渡河的小

船，既然渡过了河，就该舍弃小船，有谁会在登岸之后还拖着小船过

日子呢? 

世间最为渊博的书籍莫过于人生，读书的最高境界便是能参悟出

人生的真谛。读有字书可以让人增长学问，而读懂人生这本无字书，

则可以增长智慧，可以让人快乐一生。 
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喝杯清茶，去除烦恼 

工作了大半天，大脑已经处于疲惫状态，如果有时间，不妨坐下

来喝杯下午茶，让烦恼疲惫随那茉莉香飘人空中。 

英国人特别喜欢喝下午茶，英国人喝下午茶的传统根深蒂固。即

使体力劳动者，如装修工人等，到时也雷打不动地要停下手中的活计

去悠闲地喝上一杯。 

英国人喝下午茶的习惯，可追溯到 19 世纪维多利亚女王时代，

那时的英国贝德芙公爵夫人安娜女士，每到下午时刻就百无聊赖，又

感觉肚子有点饿．于是就请女仆准备几片烤面包、奶油和茶，既填饱

了肚子，又消磨了时光。后来这种做法逐渐在当时贵族社交圈内成为

时尚，英国上流社会的绅士名媛开始盛行喝下午茶。他们最初只是在

家中用高级、优雅的茶具来享用茶，后来渐渐演变成招待友人欢聚的

社交茶会，进而衍生出各种礼节，至今在一些高档酒店还保留着这种

下午茶繁复的礼节。 

有这样一个笑话：美国爆发脱离英国的独立战争的原因，竟然与

下午茶有关，是英皇乔治三世强逼美国人喝下午茶所致。英皇听说美

国人从来不喝下午茶，很是生气，于是便强令美国人参加“波士顿茶

话会”，但美国人“嫉茶如仇”，不但不喝茶，反而将茶叶倒进海港，

美国人的这个举措，成了独立战争的导火索，引发了一场恶战。 

当然，这是带有调侃意味的笑谈，我们也无从考证其历史证据，

但由此足以证明英国人对茶的偏爱程度。曾有一种分析说，美国人之

所以过分热情，与经常喝咖啡和烈酒有关；德国人缺乏幽默感，多少

因为其喜欢喝啤酒；至于英国人的优点——沉默和自制，则因为酷爱

杯中茶，这种饮料使人精神百倍而不致醉倒。 
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其实，下午茶最重要的功能就是让人们联络感情、交换信息。在

英国，茶馆往往是同行们在下午聚会交流信息的地方，所以有时许多

通知都贴到茶馆里，因为那里是相关人士最集中的地方。 

喝下午茶，最大的好处是松弛神经，放松心情。听听笑话，说说

心事，聊聊家常，一天下来工作再累，心情也会好些。从这一点来看，

下午茶对于现在繁忙的都市年轻人，也是一种奢侈的享受。 

时常运动，放松身心 

如果问运动有何好处，可能许多人都能回答出一些，诸如运动可

以加速血液循环，增加机体免疫力等。但你是否知道，运动亦可以解

忧。 

许多人可能对此持怀疑态度，因为在大多数人眼中，只有高兴的

时候才去运动，生气烦恼的时候谁有闲心去运动啊?但事实就是如此，

由不得你不信。运动确实能让人忘记沮丧，产生快感。看过美国影片

片《阿甘正传》的朋友都知道，当阿甘心爱的女人离他而去后，他便

开始跑步，天天不停地跑，虽然阿甘自己说他跑步没有理由，就是想

跑，其实正是跑步让他忘掉了伤痛，而也正是他跑步的执著精神感动

了女友，让她重新回到他的身边。 

所以，高兴的时候可以去运动，因为那是一种休闲，而心情烦闷

的时候也可以去运动，因为运动可以解忧。 

生活中我们为了生存而不停地奋斗着，为了成功而崩紧了每一根

神经。但是，身体是革命的本钱，如果一味地工作，而不注意身体状

况，不注意精神的放松，终归可能还是会失败；另外，如果经过终身

努力，最终达到了目标，却已没有机会来享受成功所带来的喜悦，也
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是毫无意义。因此，生活中各方面都应保持平衡。拼命工作虽好，但

用长远的观点来看，仍然有必要省下一些时间去运动。 

运动的方式多种多样，跑步、钓鱼、登山、骑马……只要你喜欢，

什么都可以。运动可以缓解疲劳，重新焕发身体的活力。我们可以选

择一种或几种自己喜欢的运动方式，每天坚持，让它变为生活的一部

分。当然，如果偶遇令人心烦的事，也可以丢掉工作，去体育馆待上

一会儿。不论何时，不论何地，最重要的是，运动时应放松心情，不

要一边运动，一边还在考虑刚才碰到的不快，而要让运动把不快冲掉。 

此外，运动就是运动，不要带有别的什么目的，最好就像阿甘一

样，我想跑就跑，不是为了引起谁的关注，也不是为了什么奖赏。比

如说没事时去打篮球，最好把它看成是一项休闲活动，不能过于看重

输赢得失，否则便会平添许多烦恼，达不到放松的目的。如果过于看

重输赢，一点小小的失败都会让人产生如同工作失败时的挫折感，如

此一来，运动反而成为了紧张疲倦的诱因，失去了原来休闲的意义。 

“一张一弛，乃文武之道”，工作上要讲究张弛之道，累了，烦

了，可以去运动一下。运动也应该注意张弛之道，不能有兴趣的时候，

便运动个没完，心烦的时候，便来个马拉松式的运动，这些都是要不

得的。 

运动应像吃饭一样，不但“定时”，而且还应“定量”，要适可

而止，只有这样，才能达到强身健体、放松身心的目的。 
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