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前言

一个年轻人问修道者：“这世界如此浮躁，我该怎么攀登到梦想的顶峰呢？
”    修道者说：“看淡一切啊！
”    年轻人又问：“可是世事多变，有谁能够预料到下一刻将要发生什么呢？
我应当如何去面对呢？
”    修道者说：“一切随遇而安。
”    年轻人又问：“人的一生诱惑太多，金钱、美色、地位、名誉⋯⋯当面对这些时，我该怎么办呢
？
不要告诉我，让我不在乎，但这些东西每个人都会在乎吧？
”    修道者笑了：“你觉得不可能做到，是因为你不够淡定。
其实看透了，也就淡定了。
淡定了，也许看得更透！
”说着，他俯身从地上捡起一张纸，叠成一只小船放进身边的小溪。
小船不声不响地驶向了远方⋯⋯    “你看那小船，在水中默默前行，不为任何外力所动，许多人却不
解，而这也是某些人做事半途而废的原因。
”修道者指着小船对年轻人说。
    淡定，是一种思想境界。
在生活中，我们无法摆脱世事纷扰，在这样物欲横流的社会中，更应该让自己的内心拥有一份淡定。
因为，唯有拥有淡定的内心，才能真正细细品味生活的滋味。
    淡定，是一种心态。
美国第32届总统罗斯福家里被盗了，丢失了许多东西。
当老友赶来慰问时，罗斯福却笑着拍着老友的肩头说：“我最亲爱的朋友，我现在心情非常平静，没
有一分的愤怒。
一则，小偷只是偷走了我的东西，而没有伤害我的身体；二则，小偷只是偷走了部分财物，而没有偷
走全部；第三，这点则是最重要的，做小偷的是别人，而不是我。
”罗斯福对待生活的这种态度就是对淡定最完美的阐释。
    在现在物欲横流的社会中，面对诱惑的抗拒，人们将面临着两难的抉择：有的人守住了精神底线，
参透了人生的真谛；有的人却背叛了道德，灵魂跌倒在了地狱的深渊里。
    是的，生活中我们经常被环境所影响，被自己的不良情绪所支配。
我们总是感觉生活得穷极无聊，我们的精神也变得越发空虚起来。
那是因为我们选择失当：我们在选择源源不断地追求物质利益的同时，却忘记了精神上的补给。
    俄国哲学家车尔尼雪夫斯基说过：“生活只有在平淡无味的人看来才是空虚而平淡无味的。
”当所有尘埃落定，所有的激情都会归于平淡，生活、爱情和人生都是如此，如一朵小花开在清风里
，每一个花瓣都散发着淡淡的芬芳。
    生活、工作、人生，是苦还是乐，只在一念间。
而我们要做到的就是以一颗清醒淡雅的心面对诱惑，耐得住寂寞，受得住清贫，以淡定超然的态度来
应对一切。
有感于此，我将我的心得整理成《淡定：做内心强大的自己》一书，目的就是要教会你重新认知自己
，教会你学习如何应对复杂多变的生活、控制起伏不定的情绪，使你的人际关系顺畅，使你的生活走
向坦途！
在纷繁芜杂的世界中历练一股强大的内心力量，做内心强大的自己！
    Carnegie，D.
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内容概要

★★★★★ 你若安好，便是晴天新书抢鲜&gt;&gt;&gt;&gt;
◆淡定是内心的一种安详，它如叶生树梢般安然。
面对世事既能宠辱不惊，又能不卑不亢；既能不为一切所累，又能不为蜚语所左右时，这就是淡定安
详的全部蕴涵。
只有拥有淡定安详的心态，才能在粗茶淡饭中享受天伦之乐；只有具有淡定的心态，才能在喧嚣浮躁
的世间保持一份“众人皆醉我独醒”的非凡境界。

◆淡定既是一种心境，又是一种洒脱；安详既是一份淡然豁达的心态，又是一种清朗明净的感觉。
只有淡定安详，才能够避免在物欲横流的社会中随波逐流。

淡定不是无所追求，而是在追求中要保持一种恬淡。
正所谓“物来则应，物去皆静。
”对于一个人来说，只有淡定平静，才能够真正地享受到人生的真滋味，只有做到内心宁静，才能体
会到生活永远充满阳光。

◆在生活中发生的一些无关紧要的小事情，如果有时间，又有精力就关注一下，否则完全可以做无所
谓处理。

精彩阅读推荐：★★★★★
《治愈系心理学》 ★★★★★
《有一种快乐叫舍得》

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<淡定>>

作者简介

★★★★★ 给力正能量，迷你图书任你选点击购买&gt;&gt;&gt;&gt;
★卡耐基（Carnegie，D?1888年11月24日－1955年11月1日)，被誉为是20世纪最伟大的心灵导师和成功
学大师，美国现代成人教育之父，美国著名的人际关系学大师，西方现代人际关系教育的奠基人。

★他一生致力于人性问题的研究，并运用心理学和社会学知识，对人类共同的心理特点进行探索和分
析，开创并发展了一套独特的融演讲、推销、为人处世、智能开发于一体的成人教育模式。

★主要作品：《卡耐基写给女人提升幸福指数的一生忠告》
《卡耐基口才的艺术与处事智慧》
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书籍目录

一 淡泊心智，不为虚妄的名利去玩命
  ——不为撒旦抛下的名利诱饵所迷惑看淡名利是一种从容生活的心智/
 满足现状是最具理性的处世智慧
 对待人生始终秉持台上台下的那份从容
 过剩的资财是无意义的
 享受现实，远离虚荣
 看淡财富，并不会降低幸福指数
 别为了满足虚荣心而苦了自己的生活
 用低调对待名利
 别为名利而迷失生活目标
二 修养心性，以平和的心态融入社会
  ——要让别人特别喜欢你做人不自卑也不要高傲
 烦恼都是自找的
 要培养一种成熟稳重的心态
 保持谦逊是赢得别人尊敬的重要原因
 平平淡淡才是生活的佳境
 放低身价，把自己当成普通人
 理性地认识自己
三 淡化恩怨，让自己生活在没有敌人的世界里
  ——和解，让你静享天赐安眠对于心灵来说，忘却比铭记要轻松得多
 要体味快乐就要清扫心灵的阴霾
 即使是尖锐的批评，也不要念念不忘
 不能让自己身上永远背着仇恨袋
 宽容忍让是一种博大的处世胸襟
 为仇人祈祷
四 端正心态，永远按正常逻辑去判定生活
  ——如果有个柠檬就做柠檬汁境遇再悲惨也不抱怨生活
 用现实的眼光看生活
 相信天生我材必有用
 正面思维，就不会误入歧途
 培养达观的生活态度
 对生活的期望永远不要太高
 端正心态静享生活的宁静
 平和心态，生活始终是美好的
 安静点，每个老板都是明白人
 用积极的态度面对生活
五 淡忘失意，彩虹总在风雨后
  ——忘却让你远离忧虑乐于忘怀，不让郁闷的事绑架自己
 原谅别人就是解脱自己
 厄运只是暂时的
 没有哪一艘船能保证永远不受伤
 记住该记住的，忘记该忘记的
 消除忧虑的灵丹妙药
 从宽容中显示出伟大的情操
 坚信人生没有走不过去的路
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 要让心情保持永远的畅快
六 自强不息，在生活中做最棒的自己
  ——自信与自强是成功的内驱力学会喜欢你自己
 心无旁骛地去做自己的事
 让自己内在的潜能动起来
 比别人更卖力地工作
 要有不服输的斗志
 不惧怕任何挫折，活出强者气势
 保持个性，坚持做自己
 增强不屈不挠的信念
 相信自己，即使没有人相信你
 一切靠能力说话
 永远保持一颗进取心
 别让别人的评价左右自己
七 淡然处世，在意念上多些“无所谓”
  ——永远不为打翻了的牛奶而哭泣让错误和烦恼“到此为止”
 发生了天大的事也要镇定自若
 随意体现的是对生活的真正认知
 不要为打翻牛奶而影响好心情
 为小事而生气的人多数做不成大事
 凡是成功者，身上都没有多余的包袱
 眼下的事很重要，未来的事也同样重要
 尽管生活很窘，但也要笑着生活
 不做一些无谓的忙碌
 不要在小事上浪费我们太多的时光
八 培养自信，自己的生活由自己做主
  ——自信，做一回全新的自己别把困难在想象中放大
 使一个人拥有强大力量源泉的是他的内心
 主宰自己的意志
 不断地重整自己奋进的旗鼓
 心态比事实更重要
 人生中的有些无奈并不能影响人生的精彩
 相信自己不是无用之人
 切记，不要让自以为是的人来左右自己
 没有自信就只有永远的平凡
 你要成功没有人能阻挡住你
 拥有自信并善于付诸行动
九 淡雅为人，做个品位高雅的谦谦君子
  ——修养自己的绅士风度懂得感恩更是一种生活责任和义务
 谦逊是所有圣贤者的共同品性
 自制是一种美德
 面对荣辱平心静气
 无论贫富都能正确地对待得失
 不与流言挂上任何的联系
 做一个善于欣赏生活的人
 谦逊为人更受人尊重
 淡雅是大成者的一种潜质
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 发自内心的微笑
十 保持淡定，悠然享受美好生活
  ——淡定是上帝的恩赐生活因平常而丰富
 享受生活的乐趣
 正确对待生活中的得与失
 心归宁静，痛苦释然
 潇洒的人生应该是进也安然退也淡定
 无所谓的事情即用无所谓的方法去解决
 用微笑迎接明天的开始
 淡定的人在任何地方看到的都是生活的亮点
附录：卡耐基生平及著作简介 一淡泊心智，不为虚妄的名利去玩命
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章节摘录

版权页：   随后，《新闻周刊》刊登了那位祖父的日记。
其中一篇是这样的：“昨天，我在溪水里又发现了一块金子，比去年淘到的那块更大，进城卖掉它吗
？
那就会有成百上千的人拥向这儿，我和妻子亲手用一根根圆木搭建的棚屋，挥洒汗水开垦的菜园和屋
后的池塘，还有傍晚的火堆，忠诚的猎狗、美味的炖肉、山雀、树木、天窄、草原，大自然赠给我们
的珍贵的静逸和自由都将不复存在。
我宁愿看到它被扔进鱼塘时荡起的水花，也不愿眼睁睁地望着这一切从我眼前消失。
” 要知道，18世纪60年代正是美国开始创造百万富翁的年代，每个人都在疯狂地追求金钱。
可是，这位淘金者却把淘到的金子扔掉了，有人认为他是傻瓜，直到现在还有人在惋惜。
可事实上，这个人才是真正的智者，是真正淘到金子的人。
 享受现实，远离虚荣 虚妄的名利带给人们的麻烦是有目共睹的，所以，我们要远离和扯掉那些华而
不实的外衣，千万不要成为它们的奴隶。
 《智慧的锦囊》 我们如果有心留意一下现实的生活，就不难发现：初次见面的两个女人，在相互打
招呼的瞬间，就会将对方从头到脚打量一遍，以确定对方的价值。
比如对方的饰品、服装以及携带物，都是可以评估的对象。
如果哪位身上佩带着金项链或钻戒的话，那就会更加认真地“研究”一番，以确定它是真品还是赝品
，价钱多少等等。
 一天，两位穿戴华丽的夫人，在豪华的商场珠宝行相遇了。
一位夫人说：“你瞧，这颗蓝晶晶的钻戒真漂亮，我打算买下来。
你呢，看中哪一款了？
”“哦，那好啊。
但我却不打算买，并不是这些珠宝不够漂亮，我是看它们好像有些灰尘，一定是摆的时间太久了。
”另一位夫人回答：“没关系，我家里有昂贵的法国红酒，买回去清洗一下就行了。
”“哎哟！
你还要用红酒来清洗呀？
真是太麻烦了。
我的珠宝只要一沾了灰尘，就扔掉了！
” 这个故事生动地反映了两个女人爱慕虚荣的心理：一个用买钻戒来表现自己的富有，用昂贵的红酒
清洗来炫耀自己奢侈的生活；而另一个则表示自己的钻戒沾了一点灰尘“就扔掉”来表明傲气与富有
。
可见，两人的“虚荣情结”是多么的深刻。
 心理医生告诉我们，预防虚荣行为，要及时进行自我心理纠偏。
如果个人已经出现自夸、说谎、嫉妒等病态行为，可以采用自我心理训练。
就是给自己施加一定的自我惩罚，如用套在手腕上的皮筋反弹自己，以求警示与干预作用。
久而久之，虚荣行为就会逐渐消退。
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编辑推荐

《淡定:做内心强大的自己》编辑推荐：20世纪最伟大心灵励志大师教你如何掌控自己的情绪，不生气
、不抱怨，做淡定的自己，快乐的生活，获得人生的幸福。
淡定是心灵的修炼，是人生的境界和智慧。
用淡定的心境抵制诱惑，才能享受生活；感受和挖掘内在强大的力量，才能不断成长。
充分燃烧你的小宇宙，摆脱内心束缚，释放全部的潜能，做最淡定、最平和、最从容的自己。
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名人推荐

非淡泊无以明志，非宁静无以致远。
——诸葛亮心随境转是凡夫，境随心转是圣贤。
——圣严法师
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