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《不浮躁》

前言

　　前言　　科技高速发展的今天，人们的生活水平极大地提高，但是物质的丰富换来的是越来越多
的人的内心的空虚。快节奏的生活让人们总是处在匆忙的赶路中，没有闲暇欣赏四季的变化，没有闲
暇倾听心灵的召唤，疲惫的灵魂跟不上匆忙的脚步。于是，浮躁代替了平静，烦躁不安代替了淡定从
容。　　2011年3月11日，日本遭遇9.0级超级强震，并引发了核电站爆炸、核辐射扩散等科技危机。在
日本人民从容地应对灾难的时候，中国却出现了不小的骚动。由于部分人缺乏科学知识以及对于流言
的盲从，一时间把&ldquo;食盐&rdquo;当成了防辐射的&ldquo;救世主&rdquo;，短时间内各大超市、商
场、市场出现了前所未有的疯狂抢盐情形。甚至由此导致了很多悲剧事件。　　这样一场近乎疯狂地
闹剧，反映了人们内心的浮躁，失去了淡定和从容的人们很容易出现风声鹤唳，草木皆兵的慌乱情绪
。浮躁的人失去了思考能力、判断能力，只是随波逐流，人云亦云，这是何等的悲哀。　　人生何其
短，事事亦无偿。人生的道路，一边是幸福和快乐，另一边必然是艰难和困苦。良好的心态能够使我
们始终正确的行走在路的中央，既不沉浸在幸福中止步不前，也不深陷痛苦之中无法自拔。拒绝浮躁
，修炼一颗淡定的心，在惊喜面前不失态，在痛苦面前不失常，这样才能活出自己的精彩和优雅。　
　不浮躁的人，往往拥有坚强的意志，在面对失业、失恋、失败的时候能够很好地调节内心的平衡，
是自己尽快的走出各种阴霾之中。不浮躁的人，往往也是淡泊名利的，面对五光十色的种种诱惑往往
能够视而不见，充耳不闻，始终保持真的自我。不浮躁的人耐得住寂寞，禁得住诱惑，扛得住压力，
提得起勇气。　　浮躁的社会需要淡定，平凡的人生需要淡定。只有淡定才能宠辱不惊；只有淡定才
能临危不惧；只有淡定才能使人拥有无形的巨大力量。　　浮躁是人性的天敌，急功近利只会把人推
向痛苦的深渊，很多事情往往欲速则不达。由于浮躁，多少人经不住诱惑，沉沦于声色犬马之中；多
少人奈不住寂寞，走向堕落的悬崖；多少人贪慕虚荣，失去进步的根基。如果想要保持内心的清澈，
精神的丰富，那么修炼一颗淡定的心就显得尤为重要。保持内心的从容和淡定，远离浮躁，拒绝浮躁
，让心灵回归如泉水般的清纯，宁静才能致远，淡泊方能明志，给心灵一片滋润的净土。　　远离浮
躁，即便艰难的旅途也能奋起前进。生命中夹杂了太多的恐慌与平庸，但是困顿绝不是自我放弃，自
甘堕落的借口。人生没有绝境，即使走投无路，也要另辟蹊径，坚持到底。如果生活是一片海，生命
是一叶扁舟，即使狂风大作，也要保持内心的平静，掌好生命之舟的船舵，不管风浪的大小，都能从
容面对，发出&ldquo;沧海一笑&rdquo;的豪迈，活出&ldquo;也无风雨也无晴&rdquo;的潇洒。生命中的
坎坷、波澜何止千万，斤斤计较，患得患失只能让生命脆弱疲惫。只有豁达、淡定、不浮躁，才能驱
散心中的阴霾，才能让心灵深处充满明媚的阳光。　　人们往往不甘于平淡，追求上进，这是无可厚
非的。但是在追求的过程中，千万不要迷失了自我，不要为了所谓的成功不择手段，否则即使取得了
成功，也会失去人生的快乐。轰轰烈烈的生活终究要归于平淡，因此对于大多数平凡的人来说，平平
淡淡才是真。不要羡慕烟花的璀璨，难道你没有看见他生命的短暂吗？不要羡慕昙花的美艳，难道你
没有听见它稍纵即逝的感叹吗？不要羡慕流星的耀眼，难道你没有看见那一闪而过的悲哀吗？　　人
生百味终要归于平淡，学会知足，因为知足者长乐；学会感恩，因为感恩者心安；学会感悟，因为感
悟者更懂得幸福的含义，把微笑写在脸上，把从容记在心上，把浮躁驱除心房，把淡定渗到灵魂深处
。　　本书从不同的角度阐述了浮躁的危害，如何做到&ldquo;不浮躁&rdquo;等一些列的问题，具有
启发性和可读性。相信阅读此书能让你静心凝神，能让你认清浮躁的本质及危害，进而帮助你远离浮
躁，重新找回内心的平静。希望广大读者都能拥有不浮躁的心态，享受悠然自得的人生。
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《不浮躁》

内容概要

《不浮躁》内容简介：现代社会，浮躁蔓延。浮躁就向一张无形的大网，网住了我们的心灵，困住了
我们的生活。在浮躁的生活、浮躁的工作、浮躁的交往之下，我们只能日渐感受到生活的沉重。《不
浮躁》以“不浮躁”为核心，从社会大环境分析、生活节奏把握、欲望与幸福、宽容与淡定等十二个
方面入手，通过富有哲理的故事和发生在身边案例，向读者传递如何才能在繁华尘世间掌握“不浮躁
的活法”，修炼“淡定的人生境界”。
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《不浮躁》

书籍目录

第一章　 在浮躁的尘世中，淡定沉吟只有远离浮躁，淡定的前行才能享受花香浮躁一生，则只剩匹夫
之勇大起大落间，我心依然淡定如初守住宁静的心灵家园不浮躁是一种生活大智慧学会沉淀，让生活
由浊变清第二章　 拒绝浮躁中的欲望，就会得到淡定中的幸福欲望，心灵深处的痒与痛富贵如浮云，
贪字变成贫走出名利场，它只是生命的过客而已他有他的花园，你有你的沃土多一物多一心，少一物
少一念知足让欲望止息人生不过百年，且行且珍惜第三章　 给别人宽容，让心灵慢慢由浮躁趋于淡定
宽容是一种参透人生的淡定大度容人乃君子之道多一分宽容就少一分怨恨宽容别人的同时，别忘了宽
容自己放大承受的胸怀，则处处是净土懂得宽容别人的人，才会得到别人的尊敬和喜爱第四章　 舍得
中把握不浮躁的真谛不舍一株菊香，哪得一村菊香一舍一得间，只为不浮躁有舍才有得，无舍便无得
有得未必真得，有失也未必真失得失随缘，心无杂念洒脱地看待舍与得，调整自己的生命点淡看舍得
，烦恼皆无第五章　 寂寞之心易浮躁，扛住浮躁才能走得更远忍受寂寞其实是在守候成功耐得住寂寞
，未来一定很美好不被别人的成功晃花眼，沉住气走自己的路越挫越勇，在寂寞中突破成大事者，耐
得住寂寞是关键第六章　 学会放下，收获不浮躁的人生背负太重，是因为你不曾放下放下包袱，且歌
且行别把小事放在心上，保持淡定就好（重写的）选择放下才能拥有快乐的心境放弃是一种新的开始
放下，才能走得更远第七章 心静，浮躁如浮云洗涤内心，心静浮躁自除心不动，人不妄动静坐无所为
，春来草自青内心清净，即便粗茶淡饭也别有一番滋味任凭风浪起，心静风可止随时静下心，整理一
下自己的心情亲近图书，多&ldquo;闭关&rdquo;修炼用心灵这方净土，滋养淡定之花第八章：坚定内
心的信仰，抵制浮躁的侵扰信念，活下去的动力有信仰就有希望，有希望就有力量树立目标，放倒浮
躁疲惫来自内心的脆弱，而非未知的征程第九章 活在自己心里，你就不浮躁了演绎自己的本色人生别
让他人的评论击倒你为自己而活做自己喜欢的事，你就会快乐无比第十章  善待他人，不为浮躁沉沦
乐善好施，悲天悯人每一种善行都有回声善待他人也是善待自己用美德驱赶心灵的纷扰百善孝为先以
感恩之心做事，以报恩之心待人第十一章　 远离浮躁，悠闲地活在当下远离浮躁，体悟当下的生活淡
定地活在当下的每一天珍惜眼前的风景，不让美丽稍纵即逝把心收回在当下的这一刻把握当下，幸福
触手可及
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《不浮躁》

章节摘录

　　第一章　 在浮躁的尘世中，淡定沉吟　　寂寞是物欲横流的都市里的人们想要逃却逃不出去的围
城，浮躁是这围城中忙忙碌碌的人们的通病。只有远离浮躁的人，才能够浸润在晨风夕雨之中，面对
流水落花，听得到自然的呼吸，感受得到内心的平静。以淡定化解心中的浮躁，这时，陋室便是无极
，内心顿成宇宙；这时，精神就会超然，心胸就会博大；这时，便拥有了一份清澈澄明，一份淡定从
容。内心就此不浮躁，就此淡定自若。　　只有远离浮躁，淡定的前行才能享受花香　　自处超然，
处人蔼然。无事澄然，有事斩然。得意淡然，失意泰然。　　&mdash;&mdash;弘一法师　　当今的时
代，是快速发展的时代，也是人们心灵浮躁的时代。浮躁就是心浮气躁，是多钟心理疾病的根源，是
人生成功、幸福和快乐的绊脚石，是人生的大敌。浮躁的时代造就了这样一些人：追名逐利者，却最
终一无所有；贪权恋势者，怎奈锒铛入狱；游戏人生者，终究被人生所戏。这些人因为浮躁，不够淡
定，也错过了前行路上的花香。要知道，沁人心脾的花香只眷顾那些淡定前行的人。　　淡定前行，
是一种宠辱不惊行走姿态，更是一剂豁达待人的良方。它让生命中所有的痛苦都云淡风轻。　　淡定
前行，是心怀爱的种子行走，有爱就有阳光，有阳光就有希望。播撒希望，收获幸福，一路播撒，一
路收获。　　淡定前行，是一种不理尘世喧嚣的理性与冷静。平平淡淡、从从容容才是真。何必强求
，又何必庸人自扰。　　在一个阳光明媚的下午，广场上，有很多人在狂欢。可惜天公不作美，突然
下起了暴雨，刚刚欢乐的人群一下子慌乱了起来。人们匆忙地寻找避雨的地方。只有三个人悠闲地走
着。有人问他们：&ldquo;雨这么大，还不快跑？&rdquo;　　第一个人回答：&ldquo;前面也在下雨啊
，为什么要跑呢？&rdquo;大家听了他的话，觉得有道理，便停下了奔跑的脚步。　　第二个人回答
：&ldquo;前面也在下雨啊，为什么要跑呢，还不如欣赏一下雨中的风景。&rdquo;众人觉得更有道理
了，便一起欣赏雨中的美景。一把把的花雨伞，被细雨衬得格外朦胧，的确成了一道美丽的风景。　
　这时，第三个人也回答了：&ldquo;下雨了吗？我只是在欣赏我心中那美妙绝伦的风景呢。&rdquo;
　　面对突如其来的暴雨，三个人的态度各有不同；第一个人淡然了之；第二个人不仅能够淡然了之
，还能兴致勃勃地欣赏雨中的风景；第三个人已经不在乎外界的得失，表现出内心的超然淡定，显然
，他的&ldquo;风景&rdquo;要比身边的美景绚丽得多。那是闲云野鹤的清幽，那是放浪无羁的自在，
那也是与世无争的自在逍遥。　　&ldquo;春有花秋有月，夏有凉风冬有雪。若无闲事挂心头，便是人
间好时节。&rdquo;这就应该是对世事淡定、远离浮躁的最好诠释了吧。　　三伏天里，禅院的草地上
枯黄了大片。　　&ldquo;赶快撒些种子吧，这样多难看。&rdquo;小和尚说。　　&ldquo;等天凉些
，&rdquo;老和尚挥挥手，&ldquo;随时。&rdquo;　　中秋，老和尚买了一包草籽，叫小和尚去播种。
秋风起，草籽掉落在地上，随风飘洒。　　&ldquo;不好了，种子都被风吹走了。&rdquo;小和尚喊。
　　&ldquo;没关系，吹走的多半是空的，撒下去也不能发芽。&rdquo;老和尚说，&ldquo;随性
。&rdquo;　　撒完种子，跟着就飞来几只鸟来啄食。　　&ldquo;要命啊，种子都快被鸟吃没了
。&rdquo;小和尚急得直跺脚。　　&ldquo;没事，种子多，吃不完。&rdquo;老和尚说：&ldquo;随遇
。&rdquo;　　半夜一阵狂风骤雨，小和尚一早就冲进禅房嚷嚷道：&ldquo;师傅，这下完了，好多草
籽被雨水冲走了。&rdquo;　　&ldquo;冲到哪儿，哪就会发芽。&rdquo;老和尚说，&ldquo;随缘
。&rdquo;　　一些日子过去了，原本光秃秃的土地上，居然长出许多翠绿的青苗，一些原来没播种的
地方，也泛出了点点绿意。　　小和尚又惊又喜，老和尚说：&ldquo;随喜。&rdquo;　　随不是跟随
，是顺其自然，不怨怼、不躁进、不过度、不强求。随不是随便，是把握机缘，不悲观、不刻板、不
慌乱、不忘形。如此随性、顺其自然的思想，无疑使浮躁远离了我们的生活，让我们在得失之间淡然
处之，在碾转起落中收放自如，使我们在前行的路上享受花香的迷人的味道。　　浮躁一生，则只剩
匹夫之勇　　人当变故之来，只宜静守，不宜躁动。即使万无解救，而志正守确，虽事不可为，而心
终可白。否则必致身败，而名亦不保，非所以处变之道。　　&mdash;&mdash;弘一法师　　浮躁似乎
已经成为现代人的一种流行病，兴许是人们觉得人生短促，世事纷繁，自己作为匆匆过客，必须活得
明白而又充实，才有意义。然而，这种明白只能是自以为是的&ldquo;明白&rdquo;，实际上却是实实
在在的糊涂；这种充实只是不停的忙碌，其实越是忙碌内心却越觉得空虚。浮者，根基不牢；躁者，
耐性不足。浮躁之人，没有明晰的人生信念，也不了解生命的真谛，尽管整日忙碌奔波，实际上确实
过得迷茫空虚。　　人们在红尘滚滚、唯物至上的现实社会中，越来越难以审视本心，守住自己内心
的宁静。取而代之的是鲁莽做事、浮躁行事。有人用&ldquo;浮躁&rdquo;一词来概括现代人的心态，
这样的形容真是一针见血。这世间有太多的&ldquo;真、善、美&rdquo;被浮躁之人轻视；有太多的价
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《不浮躁》

值观被浮躁之人搞混错乱；有太多的清澈纯净的心灵被浮躁泯灭。浮躁，使人生失去根基，使情绪不
受控制。人一旦浮躁，心就会大乱，眼光也变得迷茫，手脚僵滞，头脑发热&hellip;&hellip;最终做下憾
事，而后后悔不已，追悔莫及。　　凡成大事者，一定不是浮躁之人，而是从内而外散发着淡定之气
。那么如何才能让自己拥有一颗淡定之心呢？首要的便是抑制急躁的脾气、暴躁的性格。做事最忌浮
躁，人一浮躁就无法认清事物的本质，更不能深入到事物的内部去仔细研究和探索事情发展的规律。
气躁心浮，办事不稳，差错自然会多。　　古时候，有一个人性情十分暴躁。他练习射箭的时候，如
果射不到靶心，就会愤怒的把靶心捣碎；他下围棋的时候，如果输了，就会把棋子咬碎。有的人看他
这样暴躁就好心的劝告他说&ldquo;这并不是靶心和棋子的错啊，你为什么不照照自己的原因，却要破
坏那些物件呢？&rdquo;但是这个人根本就听不进去，做起事来还是急躁不堪，最终由于脾气急躁而得
病身亡。　　什么事情都不是一挥而成，一蹴而就的。事事都有其自身发展的规律和步骤，正所
谓&ldquo;欲速则不达&rdquo;。若一味的浮躁行事，人的行为就会变得粗暴、简单，毫无智慧可言，
只剩下匹夫之勇，岂不是太过悲哀了？匹夫之勇是愚蠢的，为一时意气宁可玉碎，不留瓦全。因为浮
躁之气正盛根本不能全身而退另谋出路。古人云：小不忍则乱大谋。　　戒躁不碍事，于人于事都会
有益处。淡定之人常常能有好的发展。东汉时的刘宽就是很好的例子。　　刘宽，字文饶，汉桓帝时
，他由一个小小的内史吏迁升为东海太守，后来又升为太尉。这样的仕途顺利与他性情柔和、宽容待
人的秉性和淡定行事的心态是分不开的。因为他遇事不急不躁，总是多几分思量，因而几乎没有做过
因一时冲动而得罪人的事。他有极好的耐性。有一次，他的夫人想试试他的忍耐性，在他正赶着上朝
，时间很紧，而且衣服已经穿好时，夫人让端肉汤给他的丫鬟，故意把肉汤打翻，弄脏了他的衣服。
丫鬟赶紧收拾盘子，而此时的刘宽一点愤怒和急躁的表情都没有，还慢慢地问：&ldquo;你的手烫伤了
没有?&rdquo;若是换做性格急躁的人，一定会把&ldquo;失手&rdquo;的丫鬟骂一顿，甚至打一顿。但是
刘宽并没有这样做。因为事情已经发生了，即使发怒时间也回不来了，倒不如从容面对。　　中国文
化崇尚：以静制动、稍安勿躁。浮躁有时候会带来很多危害：想成就一番大的作为，但是却不能马上
成功，会产生浮躁的情绪，人一躁处事便失去理智，容易逞匹夫之勇，成功就更加困难。本来想把事
情做好，却没想到节外生枝，一时间不知道怎么处理，也会产生急躁，一急一躁，适得其反；受人责
难、批评或者不公平待遇，又不能解释清楚，心中也会产生急躁的情绪，难免行事鲁莽，徒具匹夫之
勇，更加让自己难以摆脱不公正的评价和待遇。　　人若总是气浮心躁，静不下心来做事，将一事无
成。《劝学》里有这样几句颇有道理：&ldquo;蚓无爪牙之利，筋骨之强，上食埃土，下饮黄泉，用心
一也。蟹六跪而二螯，非蛇蟮止之穴无可寄托者，用心躁也。&rdquo;只有不浮躁，才能始终如一，最
终能够取得成功。如果对什么是都深入不下去，只知其一，不究其二，往往会给工作、事业带来损失
，所以我们要&ldquo;忍浮戒躁&rdquo;。&ldquo;忍浮&rdquo;的意思是人要踏实、谦虚；&ldquo;戒
躁&rdquo;是要求我们遇事沉着、冷静，多分析多思考，然后在行动，切忌逞一时之勇！　
　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　一部洗涤都市浮躁，还原淡定人生的修行宝典。本书从不同的角度阐述了浮躁的危害，如何做
到&ldquo;不浮躁&rdquo;等一些列的问题，具有启发性和可读性。相信阅读此书能让你静心凝神，能
让你认清浮躁的本质及危害，进而帮助你远离浮躁，重新找回内心的平静。希望广大读者都能拥有不
浮躁的心态，享受悠然自得的人生。
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精彩短评

1、打着弘一法师之名号，尽洒无用鸡汤。
2、如果这本书真是弘一法师写的，那弘一法师就是《读者》的忠实读者啊。满满的心灵鸡汤味道啊
。。
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