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世间有太多美好的事物，但太多人都不会拥

有所有的美好。然而许多人不明白这个道理，为了

获得，执意去向往与追逐，耗尽一切，在追逐中失

去了自己的心灵，给自己的人生套上了枷锁。其实

在漫漫人生路上，我们要面临形形色色的选择，有

选择就有放弃，有时候适当的放弃是一种更好的获

得。选择什么和放弃什么是一门学问，更是人生的

修炼。

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。”当你懂得了“舍”时，你

就会“得”到更多。时刻都在抉择的人生中，我们

要学会在舍与得之间寻求生活的从容，感悟生命的

真谛，做一个豁达和智慧的人。

“命由己造，相由心生”，每个人的命运都掌

握在自己手里。偏要执着与追求名利的人，难免会

遭遇失败、挫折、坎坷及由此造成的诸般痛苦；而

看淡人生者，却可以享受一片广阔的天地，一方安

宁的净土。

前言
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01

一个人最初来到这个世上时，除了一个身

躯、一个灵魂，别的什么也没有；可随着生命

的成长，我们拥有的东西会越来越多。这些东

西，可以是舍不掉的钱财，可以是割不断的感

情，也可以是放不下的名利。世界上的东西太

多了，人们往往贪心不足，要了这个还要那个。

因此，人生就变成了一道加法。

可以说，人生的痛苦，很多时候莫不是因

为这道加法得来的。

英国有个叫约瑟夫的人，是公司项目部的

主管，他在公司踏踏实实工作，在家老老实实

人生的加减法

第一章 
寻求淡然，在舍与得之间
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生活，对老板忠诚，对妻子温柔，对孩子宠爱，

算得上是一个好员工、好丈夫、好爸爸。他虽

然赚钱不多，开的也是二手车，住的是租来的

小房子，生活却很充实、快乐。

有一次，他的妻子珍妮去参加一个同学会，

回家后，便有些闷闷不乐。

约瑟夫问她：“甜心，你今天是怎么了？

怎么这么不高兴？”

珍妮唉声叹气地说：“也没有什么，只是

看到那些老同学一个个事业有成，开着豪华的

轿车，我们却连一辆普通的新车都没有，有些

难过。”

“新车？我们有一辆可以开的车就可以了

嘛……”看到妻子不太高兴，约瑟夫又改口说，

“不过，买一辆新车也不错。那我们就买一辆

吧！明年之前，我一定会攒够买新车的钱的。”

为了买新车，约瑟夫每天都起早贪黑，白

天去公司上班，晚上还要做兼职。一年过去了，

约瑟夫瘦了一圈，不过总算攒够了买新车的钱。

把新车开回家，约瑟夫心里十分得意。他

跟妻子说：“甜心，为了这辆新车，我们去庆

祝一下吧！”
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没想到珍妮却说：“这有什么值得庆祝的？

为了买这辆车，全家省吃俭用，已经整整一年

没有出去旅游了。看看人家艾伦，一家人过得

多么自在逍遥啊！”

艾伦是珍妮的好朋友，她的丈夫开着一家

公司，效益很不错。他们住在高档小区里，每

个暑期都要去阿尔卑斯山下度假，旅游时拍下

的照片，已经装满好几本相册了。照片中美丽

的风光和灿烂的笑靥，真是让人羡慕不已。

“可是，我们没那么多钱啊！”约瑟夫刚

想辩驳，看见妻子的脸色不好看，赶紧哄道，

“不过，一年旅游一次还是可以的。明年夏季，

我们也去阿尔卑斯山下避暑吧。”

为了兑现诺言，实现去阿尔卑斯山旅游的

理想，约瑟夫不得不更加拼命工作。为了赚更

多钱，他还常常把兼职工作带回家来，一干就

是一个通宵。次年夏天，约瑟夫终于攒够了去

瑞士旅游的钱。

“好啦，好啦，出发吧。”出发那天，珍妮

收拾好东西去卧室催约瑟夫，发现他又躺在沙

发上睡着了，双目凹陷，挂着两个大大的黑眼

圈。约瑟夫被珍妮叫醒后，拖着疲惫的双腿，
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把珍妮收拾好的大包小包都放上车，随后坐在

珍妮旁边，开车往机场的方向驶去。

按理说，度假是为了休闲、娱乐，应该快

快乐乐才是，但这次，约瑟夫一家的瑞士之行

却不太理想。度假时，约瑟夫对珍妮大手大脚

购买旅游纪念品有些不满；珍妮却责备约瑟夫

干什么都无精打采的，一路上只知道睡觉，没

有一点浪漫可言，大大破坏了她旅游的兴致。

结果，不到半个月，约瑟夫一家就提前结

束旅游回到了英国。

“你看看，出国旅游也没有多大意思，你

还非要吵着去。”约瑟夫对妻子说。

“这都怪你！整天都无精打采的，大白天

打瞌睡，买些纪念品还要阻拦我，太扫兴了。”

“我那么拼死拼活地赚钱，能不累吗？你

还不体谅我，花钱那么大手大脚。”

“都怪你没本事，干了这么多年还不过是

个小主管，赚的钱还不及别人的一半。不说别

的，你至少也得为孩子着想一下。别人家的孩

子都能上最好的学校，家里都有一大堆玩具，

我们的孩子从小到大却只有一个维尼熊做朋

友……”说到这里，珍妮哽咽起来。
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约瑟夫的气消了下去，心里有些自责，觉

得自己对不起妻儿，让他们跟着自己受苦了。   

为了满足妻子的愿望，约瑟夫没日没夜地

拼命工作，常常顾不上吃饭。但是，妻子想要

的东西总是这么多，他总也满足不了她的愿望。

好不容易一个小目标实现了，她的头脑中又会

马上蹦出三个新的目标。

什么时候才是个头啊？

有时候，约瑟夫真的觉得好累，身体累，

心也累。可他不能停下来休息，甚至连喘息的

时间都没有。因为，有太多需要做的事情了。

在这些事情中，赚钱是第一要务：每个月

的房租、汽车的油钱、日常开销、给孩子买钢

琴的钱、买玩具的钱、给妻子买昂贵衣服和首

饰的钱。此外，他还要为一家人来年的旅游做

好准备，为妻子买一辆新车攒钱，为买大房子

的首付攒钱……

这么多花钱的地方，靠他现有的薪金根本

对付不过来。为此，他不得不拼命做兼职，一份、

两份，两份还不够就三份。然而，约瑟夫这样

做往往得不偿失，这些兼职没有给他带来多少

收益，反而影响了正常的工作。最近，约瑟夫

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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总是在工作上出现失误，领导已经对他发出警

告，再这样下去他项目主管的职位就保不住了。

约瑟夫工作不顺心，回到家却还要听珍妮

抱怨：

“一年一年，你怎么没有一点长进呢？薪

酬没变，职位也没变。你那些老同学哪个不是

经理、总监啊？你却连一个项目经理都当不上。”

“你心中还有这个家吗？你有没有想过多

久没开车陪尼可去海边了？”

“我是个保姆吗？为什么看孩子、干家务

都是我一个人的事儿？你搭一把手就不行吗？”

听到妻子说这样的话，约瑟夫心里十分难

受，有时候也忍不住发泄几句心中的不满。他

觉得妻子不体谅他，还对他冷嘲热讽，分明是

瞧不起他。

约瑟夫想不明白，为什么自己那么辛苦工

作，却还是不能改善生活，也不能讨妻子欢心，

连儿子尼可也似乎对他颇有意见，总是离他远

远的，不愿意亲近他了。

一天，又急又愁的约瑟夫累倒了。躺在病

床上，他的心却还一直惦记着工作，急急地盼

望自己能快点好起来。结果，病情却迟迟不好。
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三天后，约瑟夫实在捺不住性子，趁护士不防

备，自己拔掉了手上的针头，穿上鞋就要下床。

“约瑟夫先生，你现在身体很虚弱，千万

不要动。”医生在一旁阻劝他。

“我得立刻回去上班，我在这儿已经待了

三天了，不能再待下去了。”

“可是你还没回到办公室，又会马上回到

这里来。如果你再那样不要命地工作，总有一

天会彻底垮下的。”

这时，在一旁的珍妮听医生的语气那么郑

重，也劝丈夫先躺下，过几天再出院。约瑟夫

还是坚持要回公司上班，医生怎么劝也劝不住。

“你不让我出院，那些完不成的事儿怎么

办？买房子的首付还差得远呢。”

“买房子就差这一两天吗？”医生不解地问。

“可是，我还有好多别的事情要做啊……”

接着，老实的约瑟夫就掰着手指头，把今年他

答应妻子、答应孩子的事儿一一数说了一遍。

“你这样生活太累了。一个人就像一座房

子，你不断往里面添家具，再大的房子也会被

装满。到时候，你又要说：‘这房子怎么这么

小啊？’房子里的家具不是越多越好，有几件



13

寻
求
淡
然
，
在
舍
与
得
之
间

01
必需的就足够了。对一个人来讲，世界上有那

么多的事，你干得过来吗？我们总得挑着干。

那些重要又紧急的最先干；那些重要不着急的

可以缓一缓，有计划地安排着干；那些可干可

不干的就不干。依我看，好好养病对你来说就

是当务之急。不过，对你来说哪些事重要，哪

些事不重要，还得你们夫妻俩自己商定。”医

生说完，摇摇头走了出去。

听完医生的话，约瑟夫和珍妮四目相对，

若有所思。沉思了一会儿，珍妮对约瑟夫说 ：

“亲爱的，我觉得医生讲得很有道理。现在，

你先把身体养好再说。买房子的问题，可以

缓一缓嘛。”

“可是，今年给你买新车的钱也不够啊！”

“但医生说你再不好好休养就要得大病了。

到时候，钱都进了医院，车还是买不了啊？”

“那怎么办呢？”约瑟夫急得直咳嗽，眼

前一阵眩晕，赶紧扶着桌子坐回了床上。

看他这个样子，珍妮赶紧说：“我那辆车

又不着急，其实干脆不买也行。我只是觉得别

人都有，自己也想买一辆。现在仔细想想，平

时用到的机会也不多。”
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约瑟夫想了想又说：“可是我答应在尼可

生日时送给他一架钢琴的。艾伦的孩子既然有

一架，咱们也不能委屈了尼可啊！”

“没关系，先给他买个电子琴吧。我来说

服他。”

听完妻子这些话，约瑟夫感动得说不出话

来。没想到，珍妮还是很体贴他、心疼他的。

病愈回到家，约瑟夫和珍妮一起将未来的

生活梳理了一遍。他们把原计划要做的大大小

小的事情罗列在纸上，然后把今年必须做的事

标红，把必须做但可以慢慢来的事标黄，再把

那些没必要做的事打上叉。

还不到两个小时，这项梳理工作就完成了。

拿着这张花花绿绿的纸一看，夫妻俩惊讶得瞪

大了眼睛：标红的事情不到十件，标黄的事情

只有五件，剩下的好几十件竟都被打上了叉！

原来，自己的生活中可以砍去这么多没有必要

做的事情啊！

看着满纸的叉，约瑟夫顿时感到浑身放松，

心里十分轻松、舒畅。

没了那么大压力，约瑟夫也不必再那么辛

苦了。他辞掉了兼职，专心致志地投入到自己
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的本分工作中，工作效率有了很大提高。一年

后，约瑟夫被提升为项目经理，薪酬也翻了几

番。工作轻松了，赚钱多了，约瑟夫陪伴家人

的休闲时光也多了。

几年后，约瑟夫一家搬进了宽敞明亮的新

居，珍妮的新车有了着落，尼可的钢琴也买了，

一家人还经常一起出去旅游……真是“踏破铁

鞋无觅处，得来全不费工夫”啊！

看着约瑟夫的故事，我不禁心想：原来，

当人生是一道减法的时候，生活是这么简单，

快乐是这么简单。

心灵悟语

人生，犹如一场旅行。有人喜欢做加法，

出发前，把所有东西都装进行囊，结果不是把

自己累得气喘吁吁，就是把自己累垮。

其实，人生的旅行很简单。如果懂得减法，

当背上感到有压力时，能及时将那些不必要的

东西卸下来，你就会发现，人生的旅途原来是

这样轻松、愉快。
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熬过冬日的寒风和霜雪，枯枝上便可长出

一树的绿叶和鲜花。冰冷枯燥的死亡季节总会

过去，只要活着，就会迎来春暖花开，迎来欣

欣向荣；只要活着，便可迎来生命的无数种可能。

世人中，很少会有人的命运会比海伦 · 凯

勒还要不公。厄运降临时，她还是一个不到两

岁的孩子，多么无辜，可她却要被迫生活在一

个黑暗的无声世界中。这样的打击，与其说成

是寒风和霜雪，不如说成是绝望的深渊。

可深渊，也会有希望。

海伦 · 凯勒用她独特的生命个体证明了这

一点。她用顽强的毅力克服了精神上的痛苦，

开始朝着阳光的方向奔去。她抚摸天空，抚摸

云朵，抚摸清风，抚摸文字，抚摸自己的内心，

生命不设限
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