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内容概要

编辑推荐
独特的视角，今人的标准，重新解读《庄子》。
让国学经典走进现代人的生活，庄子教你如何玩转职场，享受生活，达到“逍遥”的人生境界。

名人推荐
最超脱的国学经典，最逍遥的人生境界。
放下烦恼，解惑人生，玩转职场，享受生活的圣经。
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选对时机，勇于放弃
放下固执，居安思危很重要
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放下世俗之念，让心平静如水
无欲无求，功成身退为上策
承认错误，不失反得
打破条框，逆向思考
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做人莫比较
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诚以待人，人必诚以待己
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珍惜你已经拥有的幸福
笑一笑，没什么大不了
|第十章|
有舍才有得，放下即是拥有
失去是为了更好地拥有
放下，让人更加懂得珍惜
不适合，请放弃
你达到“忘我之境”了吗
把自己放低一点，再低一点
崇尚自然，安享生命
看似无情实有情
明白自己要什么
告别已失去的，你会得到更多
序言
“夫乘天地之正，而御六气之辩，以游无穷者”是庄子对“逍遥”二字的理解，也是他一生所追求的
境界，因此整部《庄子》几乎都体现着“逍遥”的意味。
对于现代人来说，疲惫、忧虑、急躁、抑郁等负面情绪的积压正是内心无法达到“逍遥”的体现。
那么到底该如何去做，才能达到庄子所说的“逍遥”呢？
其实，就是两个字—放下。

“至人无己，神人无功，圣人无名。
”对于功名利禄，庄子的看法是“无己”“无功”“无名”，如此便能消除世俗的羁绊，达到超越自
我的逍遥境界。
功名利禄、荣华富贵说起来不过是天上的浮云而已，是生不带来、死亦不能带走的东西。
欲望无止境，庄子的见解是要学会合理控制，既不是“灭人欲”，也不是“纵欲”，其中的“度”需
要具备长期的道德修养方可掌握。

庄子“物物而不物于物”的观点，说明了人与物的关系是人主宰物而非被外物主宰，怎样去抵制外物
的诱惑，需要一个人有很高的精神境界。
认清了外物的实质，理解了外物的本性，也就不会堕入物欲。
人生有所为有所不为，我们需要时常用庄子的心态来约束行为，逐渐地改变心态。

人的一生会有太多的追求，每个人都希望拥有得足够多，财富要比别人多，名气要比别人大，地位要
比别人高⋯⋯心中总以为这样的对比会是我们前进的动力，于是乐此不疲，以为这样的生活就是快乐
，就是幸福。
可是，有一天，我们突然惊觉：或许，这些财富根本不属于自己，很可能明天就会破产；得到的名气
也根本不是自己当初想要的，为了保持现在的名气，自己甚至失去了对人来说最重要的—自由；好不
容易爬到的位置，又会因为一点过错就摔下来，摔得极痛，摔得粉碎⋯⋯于是，我们茫然失措，我们
抑郁不安，此时方才明白那些所谓的“快乐”“幸福”并不是真的，甚至是如此脆弱，不堪一击。
放下吧！
放下攀比，放下执着，放下强求，放下奢望⋯⋯
人只有两只手，能握在手中的东西毕竟是有限的，那么，我们何不抓些更重要的呢？
纷繁复杂的生活有时会逼迫我们做出我们不愿做的事：为了应酬，我们可能会失去与家人相聚的时光
；为了赚钱，我们可能会失去与爱人共度的浪漫时光；为了一个职位，我们可能去排挤、拼抢，甚至
不顾道义、情义，致使往日的朋友渐渐离去；为了生计，我们可能会忘记年少的梦想，失去那份为梦
想而拼搏的冲劲儿⋯⋯这些都重要吗？
或许你会说重要。
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那么，可以暂时放下吗？
或许你会选择沉默。
因为你已经习惯了把这些扛在肩上的感觉，即使辛苦劳累，你也未曾发觉自己的疲惫。
然而，没有觉得疲惫，并不意味着不疲惫，只是它还没有达到那个“阈值”。
就像柳宗元《蝂传》的蝂一样，刚背一点东西根本毫无感觉，可是，随着东西的增多，它也被压得喘
不过气来。

懂得放下，学会放下，勇于放下，才能在成功的道路上继续行走，也才能走得更远更久。
在你“背负”的时候，不妨问下自己，这些真的是自己想要的吗？
这些角色是自己心甘情愿担当的吗？
自己真的快乐吗？
哪怕这些自问只是短短的几秒，对于你的人生也是有所裨益的。
人们习惯了奔波，却很少停下来思考，没有了思考，如何有空闲、有智慧放下？

人应该适当地让自己闲下来，放下欲望，独享一方安宁，让心灵与自然进行一次对话，或许，你会对
未来、理想、生活有更深的理解。
庄子眼中的“大宗师”是“知天之所为，知人之所为”的人，是道德和能力都达到顶点的真人和师者
，是真正达到“天人合一”的人，所以，庄子常说要清心寂神，离形去智，忘却生死，顺应自然。
能够跳脱外物泥潭的“真人”，是超然的，是“安时而处顺”的，也是参透大道的人，他们放下了世
俗的束缚，放下了名利的伪装，放下了徒有其表的虚荣，他们拥有的是与天地同在的精神境界，他们
逍遥，他们无忧无虑。

庄子在提出逍遥、顺其自然的观点之外，还提出事物的两面性和变化性的辩证论。
鼓励人们要积极进取，在“无为”的基础上“有为”，不论出身如何、相貌如何，都应该坚信自己有
扭转乾坤的力量。
事无绝对，物有两面，每个人都一样，有优势就会有劣势，正确地看待自己与他人的优缺点，做到扬
长避短，才会有所成就。
同时，失败和成功不是绝对的，得与失也是可以相互转化的，不要因为一时的失败而苦恼，也不要因
为一时的成功而得意。
正确地看待得与失，才能在人生这条大路上走得顺利，也会走出属于你的精彩。

本书从日常生活、工作职场、人生境界等方面介绍了庄子思想在现今社会的应用，看似深奥的《庄子
》却在一个个有趣、浅显的小故事中变得通俗易懂。
这里没有过多形而上的概念道理，更多的是直白的生活感悟。
当你觉得压抑、烦闷、辛苦时，不妨拿起这本书看上一看，或许某个生动的故事就会令你豁然开朗，
迈向光明。

文摘
对生活在现代都市中的人来说，他们生活忙碌、工作紧张，每天睁开眼，就有做不完的事、解决不完
的难题。
时间对于他们似乎永远不够用，而当晚上终于可以躺在床上时，他们身心早已疲惫不堪。

人活在这个世上，总要有事做才能安身立命，尤其是在竞争如此激烈的现代社会，不努力随时会被淘
汰，“弱肉强食，适者生存”是自然界几千年不变的生存法则，这一点无人可以改变。
很多人只会埋怨生活压力大，却从未去想一想该怎样做才能将自己从繁重的生活中解放出来，他们只
是日复一日地埋怨，然后继续这样的生活。
虽然人们不得不为了生活四处奔波，但我们至少可以从精神上为自己减轻压力，让自己轻装上阵。
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早在两千多年前，庄子就为我们解决这一难题提供了方法。
庄子在《刻意》一篇中强调人要时刻保持纯素之道，这样人的心就会是一块纯净之地，朴素无华，不
会为外物所扰。
当我们的内心进入一种恬静安宁的境界时，就不会被生活中的琐事和压力击垮，反而会以轻松的心态
来面对。
而我们要达到这种恬静安宁的境界，就需要时常给自己的心灵做做“大扫除”，及时清除那些没有价
值的东西。

相信很多人都有搬家或大扫除的经历，当你整理自己一箱又一箱的物品时，是不是很惊讶自己短短几
年内竟然会积累了如此多的东西？
当你将自己的物品搬到新家时，是不是发现很多原来的物品与新家的装修风格格格不入？
你是不是很懊悔之前自己为何不花些时间整理物品，及时清理那些不需要的东西？
现在你光是整理这些物品就已经累得喘不过气了。

人生又何尝不是如此！
在成长的过程中，我们不断地积累知识和经验，不断地开阔自己的视野，不断地丰富自己的阅历，不
断地给自己的生活填充东西⋯⋯我们总认为生活越充实越好，舍不得丢弃任何一点东西，却忘了如果
背负的东西太多，人是无法快速行走的。

有个青年每日疲于应付各种事情，觉得自己过得疲惫不堪，他整日满脸愁容，丝毫没有年轻人该有的
蓬勃朝气。
有一天，这个青年终于无法忍受这样的生活了，于是他到一所寺院去向大师请教该如何让自己过得轻
松快乐。
大师看着愁眉不展的青年，对他说：“你随我去登山吧，等到了山顶，你就能找到答案了。
”大师递给青年一个空的背包，带青年来到寺院的后山。
在去往山顶的路边，有各式各样、晶莹剔透的小石头，非常美丽。
青年被这些漂亮的小石头所吸引，大师对他说：“你若喜欢，可将喜欢的石头捡起来放进背包中，它
便是你的了。
”青年很开心，一路走一路捡，快到半山腰的时候，青年的背包里面已经装了很多石头。
这时青年已经累得喘粗气，他对大师说：“大师，我背着这些石头快要累死了，怎么可能有力气爬到
山顶呢？
”大师微微一笑道：“既然这样，你为何不放下呢？
”青年恍然大悟，拜别大师匆匆下山了。

我们又何尝不是故事中的那个青年呢？
现实生活中的诱惑太多，就像那些漂亮的小石头，我们想要这个，也想要那个，让自己的负荷越来越
重。
在人生这条漫漫长路上，我们被这些负荷压得越来越累，却从未曾想给自己减轻负荷。
那么从这一刻开始改变吧，给自己几分钟的时间，静静地想一想，问一问自己是否每天都忙忙碌碌地
过日子？
是否把自己弄得疲累不堪？
是否想过要清扫一下心灵的尘埃？

每个人都喜欢清扫房屋之后焕然一新的感觉。
当你擦拭掉门窗上的尘埃，清理掉地板上的污垢，将一切整理就绪之后，你肯定会觉得自己得到了一
种释放，心情也畅快起来。
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清扫房屋就可让我们的心情畅快，如果将我们心里的尘埃也清扫一下，那我们是不是会活得更加愉快
？

张迪在一家出口公司做翻译，她的同事都对繁忙的工作抱怨连连，而张迪却总是一副笑意盈盈的模样
出现在单位。
同事小丁是新来的实习生，她看到张迪从不像别人那样抱怨，便问：“迪姐，你不觉得工作量很大，
每天都很累吗？
”张迪看着小丁青涩的面庞，说：“是啊，我们的工作量确实很大，每天的生活确实很累。
”“那为什么从来没听到过你抱怨呢？
”小丁疑惑地看着张迪。

听到这里，张迪回想起自己刚进单位时的情景。
那时她还是新人，业务不熟，工作量又大，又要应付各种复杂的人际关系，她每天回到家都觉得特别
累，怀疑第二天早上自己能不能爬起来，当时她差一点就坚持不下去了。
可要强的张迪不允许自己就这么放弃，她想：难道就没有什么办法让自己不再这么累吗？
张迪想到了大学毕业时搬家的情景，四年的大学生活里她积累了不少东西，书籍、饰品、摆饰、衣服
、鞋子⋯⋯看着昔日自己珍爱的东西现在毫无用处，反倒变成了碍眼的累赘，她才意识到原来人都是
会变的。
不论是收藏的物品，还是自己的品位、爱好，随着时间的流逝，都会改变，以前认为不能丢的东西，
现在已经变成了废物。

从此，张迪养成了一个习惯，她每天下班都会将自己的办公桌整理得干干净净，下班回到家会花上几
分钟的时间思考一下今天发生的事情，再计划好明天要做的事。
这样当新的一天到来时，张迪便能迅速投入到工作中，有条不紊地工作，不再让那些无关紧要的事浪
费自己的时间和精力。
每到周五下班时，张迪会晚走一会儿，将自己的办公桌彻底清理干净，连一张废纸都不留。
每天晚上和周末，张迪会安排好自己的活动，推掉一些没必要的聚会和应酬，留出足够的时间让自己
休息。
因为她觉得如果一个人疲累了而没有得到充分的缓解，第二天是无法精神抖擞地去工作的。

由于工作能力突出，张迪不断得到升职，但她从未得意忘形，她总是告诫自己：人要往前看，要想清
楚未来的路怎么走；也要回头看，及时清理掉心里那些没用的东西。
让心灵放松，这样才能走得更长久。

“因为我每天都在做一项工作，那就是‘内在清扫’。
这项工作能让我把没必要做的事以及不开心的事清理掉，所以我就没有什么值得烦恼的事情啦！
”听张迪说完，小丁似懂非懂地走了。

看着小丁的背影，张迪轻轻地叹了口气，心灵的“清扫”哪是那么容易的事情。
生活中太多的因素阻碍着我们去清扫心灵，除了太忙、太累外，财富、名利、地位、人际、亲情、友
情、爱情等不是我们说放下就能放下、说清理就能清理掉的；清理完毕之后，我们要面对的是一个全
新的、未知的开始，我们又无法确定那些是不是我们想要的，如果现在丢掉的，将来后悔了，捡不回
来了怎么办？

“清扫”心灵本就是一个充满挣扎的过程，在面对升学、毕业、出国、工作、结婚、生子、跳槽、退
休等一系列人生转折点的时候，我们不得不迫使自己丢掉过去，接纳全新的自己。
除了身份的改变外，更重要的是要将自己的心灵“清扫一遍”。
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但不是每一次的清扫都要全部扫干净，也不是每次的清扫都是最后一次。
我们可以每次扫一点，起码把那些拖累我们的、毫无价值的东西清扫出去，把更多的位置空出来，让
自己能够在新的征程上轻装上阵，活得更轻松、更自在！
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