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前言

看得明白，活得不明白    当你活不明白时，人生就如同一出闹剧。
当然，闹剧的结尾往往与悲剧的结尾殊途同归。
在这个过程中，你浑浑噩噩却也忙忙碌碌，然而香风细雨固然美妙，却抵挡不住城外凛冽寒风的强劲
来袭。
于是，不禁扪心自问：到底怎样活着，才算是有价值有意义地活呢？
    生命，其实并不需要太多的形容与修饰，只简单的“活着”两个字便已隐隐地透着沧桑，说尽风凉
了。
等到繁华过后、铅华洗尽之时，你便是活明白了，这时的人生如同甘冽的老酒，越品越香醇，越斟酌
越有味道。
    柏拉图说过：“生活从不简单容易，即使生活在顺境中，你也会遇到需要克服的困难。
”人生不会总是那么圆满，谁都不可能在四季里一直享受春天的温暖与明媚。
浮华与名利终将散去，我们能做的就是及早地舍弃虚幻与浮躁，时刻保持一颗淡泊宁静的心。
    什么是活得明白？
活得明白就是好好活着，就是要过得一天比一天精彩，只要眼睛不失去光泽，心灵就永远不会枯竭。
你做不到的原因，不是因为风景不够迷人，不是因为山河不够壮丽，也不是因为人生不够绚丽，只是
因为我们的心灵被束缚得不够自由。
所以，活得明白些，不是因为坚强，而是因为别无选择！
    认真地去面对生活，别让俗世的欲望搅扰了自己的心灵，也别让虚浮名利成为快乐的羁绊。
走出烦恼与浮躁，倾听来自生命的声音；放飞心灵，感悟人生的真谛；善待生活，放下你所不能承受
的包袱。
你便会发现，人生其实可以如此美好。
    什么是生活？
生活就像魔术，看似变化万千，其实并非无中生有。
一切本在预料之外，却又在情理之中，所有的事情都发生得有其必然性。
什么是自由？
对于自由任何人都向往，然而为了自由，我们必须要先忍受不自由，就像要想当婆婆，只能先从媳妇
做起一样。
什么是幸福？
幸福就好像长在了我们的后背上一样，每个人都只能看到别人的，可却看不到自己的，因此只会彼此
羡慕。
什么是活着？
死了的人就是永远的死了，可活着的人却不能永远活着，所以，你必须得好好活着，清清楚楚、明明
白白地活着。
    活不明白的人，往往一生糊里糊涂、错误不断，待蓦然回首之时幡然醒悟却发现木已成舟，再做任
何努力都无济于事。
而活得明白的人，往往通晓世事却“装疯卖傻”，积极进取却藏巧于拙，故大业有成却能独善其身、
荣辱不惊、淡泊明志。
    而这正是一本教你怎样活得明白的书，让你在感动中领悟人生真谛的圣经。
作者用了最简单的文字阐述了最高深的佛理与禅学，让浮躁不堪的我们，对于人生有了一番新的理解
与感悟，也多了一分淡定与从容。
    全书共分为十五章，分别从十五个角度来叙述我们所身处的境遇以及面对生活中的问题应以怎样的
心态来应对。
其中，以佛家基本思想“放下”、“舍得”、“淡定”为中心，贯穿文章脉络。
同时，也是最为可贵的地方就是文中毫不粉饰地道出了人性所有的黯淡与明亮之处，一针见血地指出
所有人心中的贪念与私心，可以说，作者的洞察力足以穿透人性最坚固的围墙。
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作者站在灵魂的高度审视自己与外界，将多年来对尘世间的观察凝聚笔端，并把其中最深刻的情感酿
成了人生的醇酒，将当下人们心中普遍存在的浮躁化为壶底沉渣，再经过思想的炉火熬制之后，终于
漫溢出浓浓的茶香。
    时间走得太快，今天转眼成为过往，人们实在没有太多时间去思考人生。
然而，整个人生值得留念的，不应该只有盲目的追逐。
除了奋斗与拼搏，我们还应该静下心来，倾听一下心灵的声音，不管生活如何辗转疲惫，我们都要对
人生有一个清醒积极的认识，活得明明白白，无愧于自己，无愧于生命。
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内容概要

《淡定，不浮燥的活法》：“浮躁”这个字眼，在当今时代愈发流行。
心气浮躁的人是干不成大事的。
他们在生活中稍有挫折就息斯底里，在工作中稍有不顺就半途而废，在婚姻上稍有摩擦就分道扬镳⋯
⋯
可以说，浮躁是幸福的大敌，只能带给你缥缈的人生。
因此，我们要学会如何不浮躁，如何让自己的身心都处于一种宁静祥和的状态，这种状态就是淡定。
淡定是对浮躁的彻底否定，是人生最高的境界，是一种超然的智慧，更是一剂自我豁达的良方。
我们如果能够掌握悟出它的真意，练就这份心如止水、波澜不惊的本领，就一定能够祛浮戒躁，坦然
生活。

如何拥有淡定的智慧？
《淡定，不浮燥的活法》就是一本让你的心回归平静的书。
本书针对现代人心气浮躁的各种原因，分别给出让心回归淡定的方法。
本书语言轻松、平实、耐人寻味，没有死板说教，提供给读者的意见含金量高，仅需阅读只言片语，
便能让你领悟淡定的力量，学会以淡定的心态生活。
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作者简介

普洱原名张洁，著名心理理疗师，对心理学、禅学有着深入研究和理解。
活跃于时尚圈，曾做过电台主持人，文笔优美，思想敏锐，为多家时尚杂志撰稿，著有畅销书《舍得
——给大忙人的人生经营课》《卡耐基写给女人的幸福书》等。
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  淡定前行，花香满径
  境由心生，知者不惑
  世无净土，只因你心不净
  学会沉淀，让生活由浊变清
  幸福只是一句流言，可以信，但别坚信
第二章  心若找不到方向，到哪儿都是流浪
  信念，活下去的理由
  没有希望，心在何处安放
  没有目标，生命怎样延续
  疲惫来自心灵的脆弱，而非征程的未知
第三章  欲望越来越多，拥有就越来越少
  贪心不足蛇吞象
  欲望，心灵深处的痒与痛
  富贵如浮云，贪字变成贫
  多一物多一心，少一物少一念
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  没有什么比活着更重要
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  人生不过百年，且行且珍惜
第五章  欲速则不达，罗马不是一天建成的
  成功，要耐得住寂寞
  急功近利，必有所失
  “高成”要从“低就”开始
  欲速则不达，见小利，则大事不成
第六章  活在自己心里，而不是别人眼里
  演绎本色人生
  别让他人的评论左右你
  海为自己蓝，人为自己活
  放开手脚，做你喜欢做的事
第七章  生活不缺少快乐，缺少的是发现
  不生气的智慧
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  一辈子不长，好好活着
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  活着就要快乐，因为你要死很久
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  金无足赤，人无完人
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  得之我幸，失之我命
  放下了，也就拥有了
  不舍一株菊香，哪得一村菊香
第十章  天塌下来当被盖，保持一颗淡定心
  不过是从头再来
  我命在我不在天
  淡泊明志，宁静致远
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  感谢折磨你的人
  感谢折磨你的事儿
  苦难中也许正蕴藏着机遇
  珍惜荣耀，更珍惜挫折
第十四章  解开心的绑绳，还自己一方净土
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  心有千千结，皆因绳未断
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  最美的风景就在眼前
  别走的太快，等一等灵魂
  活在当下，不念过去和未来
  最珍贵的并非“得不到”和“已失去”
  把每一天都当做生命的最后一天来过
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章节摘录

没有希望，心在何处安放    行走在人生的征途中，最重要的既不是地位，也不是财产，而是在自己胸
中像火焰般熊熊燃起的力量，即“希望”。
    美国著名作家欧·亨利在他的小说《最后一片叶子》中讲述了这样一个故事：    一个生命垂危的年
轻画家，从房间里看到窗外的一棵树，在凛冽的秋风中树叶一片接着一片地掉落下来。
随着树叶的凋零，她的身体也是每况愈下，一日不如一日。
青年画家盯着树上越来越少的树叶，不禁对身边的朋友说：“当树叶全部落光时，我也就要死了。
”    一位老画家得知之后，用彩笔画了一片叶脉青翠的树叶挂在了树枝上。
就这样，最后一片叶子始终没能掉下来。
也正是因为生命中的这片绿叶，年轻画家竟然奇迹般地活了下来，连医生都觉得不可思议，或许这就
是希望的力量吧。
  人生可以失去很多东西，却惟独不能失去希望。
生命不止，希望不息。
当你困惑时，当你身处逆境时，只要相信希望尚在人间，必定可逃出困境。
    春秋战国时期，一位父亲带着他的儿子出征打仗。
父亲从小就开始教导儿子行军打仗，可儿子还只是马前卒。
又一阵号角响起，战鼓雷鸣，父亲庄严地托起一个箭囊，其中只插了一只箭，然后，郑重地对儿子说
：“这是传家之宝，带在身边，力量无穷，但记住千万不可抽出来。
”    儿子仔细地看着箭囊，箭囊由厚牛皮打制，做工极其精美，镶着幽幽泛光的铜边儿，边上还嵌着
宝石，再看露出来的箭尾，一眼便能认定是用上等的孔雀羽毛所制。
儿子顿时喜上眉梢，不禁推想箭杆、箭头的模样⋯⋯随着嗖嗖的箭声掠过，敌方的主帅应声折马而毙
。
    果然，佩带上宝箭的儿子英勇无敌，所向披靡。
当敌方收兵的号角响起时，儿子禁不住得胜的豪气，背弃了父亲的叮嘱，强烈的好奇心驱使着他拔出
了宝箭，试图看个究竟。
骤然间他呆了。
居然是一只断箭，箭囊里装着的只是一只折断的箭。
“原来我一直带着只断箭在打仗！
”儿子顿时吓出了一身冷汗，仿佛顷刻间失去支撑的房子，轰然崩溃了。
结果不言自明，儿子惨死在乱军之中。
硝烟散开，父亲拣起那支断箭，沉重地哀叹道：“可惜了，不相信自己的意志，永远也做不成将军。
”    其实，自己才是一只箭，若要它坚韧，锋利，百步穿杨，百发百中，只有让自己充满希望。
若是没有了希望，也就是没有了目标，没有了坚持下去的理由与动力。
    人的一生不可能总是一帆风顺，总会遇到各种各样的挫折，有些人成功了，是因为他们紧紧地握住
了希望，而希望总能给他们以巨大的力量。
相反，还有一些胸怀大志的人却最终一事无成，其中一个重要原因是在挫折面前他们失去了希望。
西班牙思想家松苏内吉就曾说过：“我惟一不能缺少的东西就是希望。
”当一个人拥有了希望，无论在怎样的黑暗之中都会看到光明，无论身处怎样的痛苦之中都会感到快
乐。
在漫漫的人生旅途中，希望就是黑暗中的指路’明灯，指引着我们每一颗茫然的心。
    一个人一不小心被湍急的河水冲走，如同落叶一般顺流而下。
此时，他多么希望抓住一样东西，哪怕是一根水草、一根芦苇也好。
然而四面都是水，他什么也抓不到。
他心想，完了，这下死定了。
    死就死吧！
这个念头一出，他顿时感到身上没劲了，也没有力量再挣扎了，整个身体眼看就要沉下去了。
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忽然，他想起去年夏天在这条河边钓鱼时，离这儿不远的岸边有棵老树，它的粗大的树枝正好贴在水
面上。
想到这里，他心里顿时升起了希望，不再心慌了，力气也有了，便奋力挣扎，坚持着终于游到了岸边
那棵老树的树枝那儿。
    正当他拼命地拽那树枝时，只听“咔嚓”一声折了，原来那树枝早已经枯死，情况十分危险。
这个人沮丧得要命，再没勇气坚持了，心想随着树枝被水冲走算了，就这样怀着必死的念头，身体也
变得越来越沉重。
这时，他又想起了去年在那棵老树下钓鱼时看到一个流浪汉在离树不远的地方搭了一个窝棚。
说不定现在也在那儿呢，这样一想，生的希望又燃起来了，于是，他大呼救命。
很幸运，那个流浪汉真的就在附近，把他救上岸来了。
    回首往事，他若有所思地说：“要是早知道河面上的树枝早已枯干了，我不可能坚持到那儿；如果
不是突然想起那个流浪汉，我也不会有力气喊救命。
”    “希望”所赋予人们的力量是无穷的。
因为只有在希望存在的基础上，力量才会应运而生。
因此，即使一个人一无所有，只要有了希望，也就有了前进的动力，有了征服一切的可能。
所以，在你身处逆境的时候，一定要给自己打气，给自己希望，只有这样才能柳暗花明，从人生的低
谷中走出去。
    P21-24
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编辑推荐

你是否因为环境的嘈杂而抓狂？
你是否经常半途而废，没耐心做完一件事？
你是否总在计较自己做得太多，而得到的太少？
你是否过于急功近利，却无法改变现状？
你是否想起从前定下的目标就浮躁不安？
你是否在与人相处时，常有心力交瘁的感觉？
你是否对目前日复一日的工作感到很厌烦？
你是否常常在暗中与人攀比，并因此而焦躁、绝望？
你是否容易被别人激怒，无法控制个人情绪？
你是否在行动时缺乏目的性，常常以失败告终？
你是否对自己失去信心，对未来也不抱希望⋯⋯    如果你在生活中经常会有如此表现，请翻开普洱编
著的《淡定不浮躁的活法》这本书——一部洗涤都市浮躁，还原幸福人生的心灵修行宝典！
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