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《淡定》

前言

在《鲁豫有约》中，有一期节目的嘉宾是于丹，她说了这样一段话：“人的成长就是，回顾所来径，
苍苍横翠微。有时候你突然看见你自己的童年，你看见那么一个不自信的生涩的莽撞的自己，就是傻
傻地站在时间的那一端，然后你就会觉得，流光能改变人多少心里的痕迹啊。”    “夫天地者，万物
之逆旅也：光阴者，百代之过客也。而浮生若梦，为欢几何。”作为心思透彻的大诗人，李白的天马
行空、浪漫不羁中也有对人生无奈的感叹。确实，人生数载光阴，如流水般匆匆而过，浮生若梦，为
欢几何。一路风霜一路雨地穿过时间的隧道，回首处，流光改变的何止是容颜，还有曾经的纯真年少
，曾经的梦想与追求，曾经以为永远不会变的心底的痕迹。    曾经，我们枕着涛声入睡，在鸟鸣中悠
悠醒来。心底是透亮的，清澈的，没有杂念。如今，我们枕着车水马龙声入睡，梦中都在为钱财奔走
，在锅碗瓢盆交响曲中郁闷地醒来。我们喊累，却不能摆脱这份生活赐予我们的累。我们想逃，而红
尘万丈，我们无处可逃。只有在一天复一天的单调生活中梦想着，梦想着将来有一天，我要⋯⋯    殊
不知，时光就在这朦胧的“我要⋯⋯”中渐渐溜走了。这个社会很现实，不是你要什么，就能得到什
么。你不能把握万物，唯一能把握的只有自己的心灵。    关于如何把握心灵，禅宗智慧最具启示性：
慧能禅师见弟子整日打坐，便问道：“你为什么终日打坐呢？”    “我参禅啊！”    “参禅与打坐完
全不是一回事。”      “可你不是常教导我们要安住容易迷失的心，清静地观察一切，终日坐禅不可躺
卧吗？”  禅师说：“终日打坐，这不是禅，而是在折磨自己的身体。”弟子迷茫了。    慧能禅师紧接
着说道：“禅定，不是整个人像木头、石头一样死坐着，而是一种身心极度宁静、清明的状态。离开
外界一切物相，是禅；内心安宁不散乱，是定。如果执著人间的物相，内心即散乱：如果离开一切物
相的诱惑及困扰，心灵就不会散乱了。我们的心灵本来很清净安定，只因为被外界物相迷惑困扰，如
同明镜蒙尘，就活得愚昧迷失    弟子躬身问：“那么，怎样去除妄念，不被世间迷惑呢？”    慧能说
道：“思量人间的善事，心就是天堂；思量人间的邪恶，就化为地狱。心生毒害，人就沦为畜生；心
生慈悲，处处就是菩萨；心生智慧，无处不是乐土；心里愚痴，处处都是苦海了。在普通人看来，清
明和痴迷是完全对立的，但真正的人却知道它们都是人的意识，没有太大的差别。人世间万物皆是虚
幻的，都是一样的。生命的本源也就是生命的终点，结束就是开始。财富、成就、名位和功勋对于生
命来说只不过是生命的灰尘与飞烟。心乱只是因为身在尘世，心静只是因为身在禅中，没有中断就没
有连续，没有来也就没有去。”    弟子终于醒悟，禅师的话像暮鼓与晨钟唤醒了碎裂在生活碾磨里的
人。    确实，思量人间善事，心就是天堂，思想人间邪恶，心就成了地狱。一切不关外物，一切因心
而起。因此，要想在时光的逆旅中快乐行走，重要的是安住身心。心安处，即使处处无家，也会处处
是家。
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《淡定》

内容概要

《淡定》主要内容：人生一世，并非草木一秋。如何活得淡定与从容，是很多人所追求和向往的。然
而在现实生活中，有很多人整天说自己不快乐、不幸福。其实，人之所以不快乐，缺少幸福感，并不
是因为不具备快乐的条件，而是因为活得还不够简单、不够洒脱，不够淡定。《淡定》将教会你如何
应对复杂多变的生活，控制起伏不定的情绪，让你在繁杂的社会环境中历练一股强大的内心力量，做
一个淡定的强者，让你的人生走向平坦。常葆一颗淡定的心，看云起云落。生活从容的人，一定是最
成功、最友善、最幸福的人。
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《淡定》

书籍目录

Part1 因为沉静，所以淡定
所有的不幸， 都源于我们无法安静
按自己的意愿生活，不为别人的看法而活
人生没有完美，只求完整
别让沮丧成为你人生的噩梦
我们真正恐惧的其实只是恐惧本身
过度紧张，只会扰乱你正常有序的步伐
积极的精神和情绪，将我们的生命指向光明
冷静处事中，自有一份成熟美
追求平静便能心胸开阔，不被诱惑
倾听内心的声音，引爆强大的自我潜能
Part2 淡定的人生没烦恼
乐观是一种力量
微笑面对生活
凡事须往好的方面想
让你的心里装满阳光
执著于别人的意见，只会迷失自己
凡事量力而行
背负太多的欲望，你会越来越疲惫
不要让嫉妒的毒蛇钻进你的心里
骄傲自满会将才华湮没
人贵有自知之明
Part3 淡定的人生不抱怨
抱怨生活之前，先认清你自己
想成为珍珠，先正视自己是沙子
优秀的人从不抱怨
抱怨失败，不如用忍耐和坚韧赢得成功
不必抱怨，付出的在未来一刻自有回报
别顺着怨气燃烧自己
带着怨气工作，工作就成了苦役
别在办公室里发牢骚
放下抱怨选择实干，自然会有所作为
与其抱怨天气，不如见缝插针
Part4 淡定的人生处处是禅
寻找一颗简单自在的平常心
人生当如淡月清风般来去不觉
放大心量，自然宠辱不惊
让心灵一丝不挂
寻回失落已久的灵性
云水随缘，自然收获意想不到的大充实
超然物外，才能清醒地认识人生
悟透吃饭，悟透人生
生活中处处都有禅的影子
适合自己的生活就是最好的
Part5 淡定是人生前行的力量
只有依靠爱和宽容才能征服人心
宽容可以救赎一个灵魂
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《淡定》

对他人的谎言给予宽容
比起辱骂，原谅是更好的武器
紫罗兰将香气留在踩扁它的脚上
宽容是人生的甘泉
宽容行走世界，一路潇洒一路歌
如果不宽恕敌人，就会失去朋友
尊重是一条通往彼此心田的美好的路
每个人都有值得尊重和体谅的地方
Part6 淡定让你的人生不寂寞
感谢那些敦促我们前进的对手
感谢陌生人的一个小小善举
与别人分享快乐，快乐会成倍增长
满足，原来藏在付出的怀抱里
最严重的惩罚莫过于有乐事却不能与人分享
施与受：加利利海与死海的区别
分享+互助，让你更成功
分享让你更快乐
给伤害自己的人反省的机会
给别人多一些理解，就是关照自己
Part7 淡定的人生最幸福
幸福是由普通而又细小的宝石串成的珠链
一路奔波中，也许你正与幸福擦肩而过
身在福中要常惜福
有追求的人是永远幸福的
幸福人生不是因为收获多，而是需求少
带给别人幸福，你会更幸福
健康是身体的幸福之本
幸福与不幸只在一念之间
你心中自有一块幸福天地
别让欲望吞噬你的幸福
Part8 人生要淡定，生活要从容
人生像琴弦，太松或太紧都弹不出优美乐曲
真正的快乐与金钱无关
最重要的是享受快乐的过程
当快乐成为一种习惯
把工作当作一种乐趣
在心中撒一把快乐的种子
快乐就是悉心体会平淡生活中的无尽乐趣／
总能找到快乐的理由
在适应环境的过程中寻找快乐
快乐的秘诀就是主动选择快乐
快乐就藏在你的双手中
只有乐观者的山头才能长满生机盎然的树木
Part9 智慧在高处，淡定在内心
慢慢享受人生，不必为了第一名拼命奔跑
拥有好心态，打开窗就能看见星星
送人一轮宽容明月，心中也会洒满月光
要让嘲笑自然平息，最好的办法是一笑了之
爱心创造奇迹
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《淡定》

只有爱和温情才会让人卸下心灵的盔甲
幸运之神总会把你的善良看在眼里
一份恻隐之心也许就是你的一个希望
别让爱仅仅成为心灵的呼唤
爱到之处，必然散发着神圣的光辉
一切恶念恶言恶行，都是地狱
用宽容的心态对待别人
Part10 舍得是淡定的一种境界
适当地舍弃，才能有更好的机遇
放弃无谓的执著，才能做出正确的抉择
一次成功的放弃就是选择另一次成功
只有选择一个目标，才能全力以赴
放弃也是一种成本，需要我们谨慎对待
失去的留不住，错过的追不回
放弃眼前小利，才能获得长远大利益
放弃没有意义的坚持
真正的放下才会获得真正的快乐
不要为打翻的牛奶而哭泣
舍弃不是失掉幸福，而是成就完美
放下包袱，让心灵自由飞翔
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《淡定》

章节摘录

版权页：   插图：    所有的不幸，都源于我们无法安静 当孤独来临时，去品味它，享受它。在欣赏完
夏花的绚烂之后，不妨沉下心来，品读秋叶的静美。 几年前，大山与几个朋友路过一个小水塘，几位
朋友提议要下水去摸鱼。大山说，你看这水清澈见底，根本就没有鱼。可是他们不听劝阻，纷纷卷起
衣袖、挽起裤腿下了水，唯有大山默默地坐在岸上看着他们。不一会儿，鱼没有摸到一条，衣服上倒
沾了不少水，可是他们在水里摸来摸去，欢声笑语不断，大山越来越感到孤寂。两三个小时过去了，
他们才两手空空地上来，嘴里不停地咒骂着，而大山却觉得很快活，因为唯独他守着自己孤独的心。 
此后，尽管在生活中大山又经历了不少类似的事，固执的他仍是一如既往地独守这份寂寞，因为他深
知，最优秀的往往是最孤独的。一个人要想成功，必须能够忍受孤独。 感悟人生 布雷斯巴斯达曾经
说过:“所有人类的不幸，都始于无法一个人安静地坐在房间里。”洗尽尘俗，褪去铅华，在这喧嚣的
尘世之中，要保持心灵的清静，必须学会享受孤独。其实孤独才是人生中的一种大境界，它是一首诗
，一道风景，是那种你在桥上看风景，看风景的人在楼上看你的美丽。 按自己的意愿生活，不为别人
的看法而活 没有自我的生活是苦不堪言的，没有自我的人生是索然无味的，丧失自我是悲哀的。 从
前，在夏威夷有一对双胞胎王子。有一天，国王想为大儿子娶媳妇了，便问他喜欢怎样的女孩。大王
子回答：“我喜欢瘦的女孩子。” 知道了这消息的岛上年轻女性想:“如果顺利的话，或许能攀上枝
头作凤凰。”于是，大家争先恐后地开始减肥。 不知不觉，岛上几乎没有胖的女性了。不仅如此，因
为营养不良而得重病的女孩子比比皆是。但后来却出现了意外的情况，大王子因为生病一下子就过世
了，于是，国王决定由其弟弟来继承王位。于是，国王又想为小王子娶媳妇，便问他同样的问题。“
现在女孩都太瘦弱了，我比较喜欢丰满的女性。”小王子说。 于是，岛上几乎没有瘦的女性了，岛上
的食物也被吃得匮乏，甚至连为预防饥荒的粮食也几乎被吃光了。  最后，王子所选的新娘却是一位
不胖不瘦的女性。王子的理由是：“不胖也不瘦的女性，更显青春和健康。” 感悟人生 别人公正的
看法，应当作为我们的参考，以利修身养性;别人不公正的看法，不要把它放在心上，以免影响我们的
心情。我们不应该为别人的看法而活，而应该按照自己的意愿去生活。
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《淡定》

后记

一本著作的完成需要许多人的默默奉献，闪耀的是集体的智慧。其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着
许多辛勤的劳动和汗水。    本书在策划和写作过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，及许多老师的
大力支持，在此向他们致以诚挚的谢意：于海英、张保文、齐艳杰、张艳芬、赵广娜、王艳明、梁素
娟、曹博、王杰、王鹏、何瑞欣、周珊、慈艳丽、李文静、刘健、程仕才、李彦岐、李静、宋洁心、
黄亚男、李猛、黄克琼、魏清素、李良婷、武敬敏、黄梦溪、张晓静、李娜、李佳、李倚、杨英、徐
娜、赵一、王艳、聂小晴、蔡亚兰、淡佳庆、黄薇、黄晓林、李伟军、齐红霞、李惠、欧俊、姜波、
史慧莉、闫晗、焦亮、秦凤超、常娟、闰瑞娟、曹徐学、廖春红、杨云鹏等。    阅读是一种享受，写
作这样一本书的过程更是一种享受。在享受之余，我们心中也充满了感恩。因为在写作过程中，我们
不仅得到同行的帮助，还借鉴了其他人智慧的精华。相信你们劳动的价值不会磨灭，因为它给读者朋
友们带来了宝贵的精神财富。
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《淡定》

媒体关注与评论

一个人的自信来自哪里？它来自一个人内心的淡定和坦然。要做到内心强大，前提是看轻身外之物的
得与失，做淡定的自己。患得患失的人，不会有开阔的心胸，不会有坦然的心境，也不会有真正的勇
敢。——于丹
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《淡定》

编辑推荐

《淡定》是一本幸福人生的心灵减压书，教你塑造淡定再淡定的强大内心淡定是心灵的修炼，是人生
的境界和智慧。读懂淡定，才能懂得人生。宠辱不惊，阕看庭前花开花落；去留无意，漫随天际云卷
云舒。
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《淡定》

精彩短评

1、一个一个的小故事真的很温暖
2、好、新华书店样板一样
3、内容过于平凡，不够细腻。
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