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前言

如果说，社会像一个大舞台，人生就像一幕多姿多彩的戏剧，那么，我们每一个人都要参与排演。
其中最为吸引人的，当然就是那些站在前台的演员，他们的一颦一笑都能牵动众人的目光，几乎所有
的人都渴望得到这个角色，认为这才是值得追求的。
但是，却很少有人会认真思考一下，站在前台，在很多情况下意味着什么？
这个时代需要“淡定”。
我们每个人都需要这种心态，这样，才会在生活中处之泰然，不会过于浮躁而迷失自我，过于兴奋而
忘乎所以，过于悲伤而痛不欲生。
淡定不是平庸，它是一种生活态度，一种人生境界，是智慧的不争，是宠辱不惊，是对简单生活的一
种追求。
淡定是一种示现于外的状态，是一种一心不乱的心境，一个人看事比较淡，不慌不忙，这种人大都有
定见，有主心骨。
正是心的定，才有行的淡。
因此要想淡定，要从定下心来开始修炼，正所谓“禅心已定粘泥絮，不逐春风上下狂”。
淡与定相表里，定是因，淡是果。
大才子苏东坡原来是一个翰林大学士，但因为政治原因，朋友都避而远之。
当他历经人生万般劫难后，终于领悟到生活的真正味觉是“淡”。
他说：“莫听穿林打叶声，何妨吟啸且徐行。
竹杖芒鞋轻胜马，谁怕？
一蓑烟雨任平生。
”所有的味道都品过了，你才知道淡的精彩，你才知道一碗白稀饭、一块豆腐才是生命中最美的味道
。
人生不如意事,十之八九；可与人言者，十之一二。
昔日寒山问拾得：“世间有人谤我、欺我、辱我、笑我、轻我、贱我、骗我，如何处置乎？
”拾得回答说：“忍他、让他、避他、由他、耐他、敬他、不要理他，再过几年你且看他。
”如此的态度就是淡定。
在人生的道路上，我们常常被丰富而光彩的语汇弄昏了头，以不屈不挠、百折不回的精神死不认输，
这样只会输掉你自己！
因为一个人并不是所有的困难和挫折都可以逾越，所有的机遇与好运都可以把握。
在明知无力回天、败局已定时，就应该低头认输，及时调整人生航向，去争取赢的机遇和时间，去发
挥优势和潜能，夺取成功。
有些欲望你可以控制，有些争执你可以让步，有些人你可以疏远，有些东西你可以放弃，有些批评和
表扬你可以不屑⋯⋯不信你试试看，最终你并不会失去什么。
幸福，有时就像手心里的沙，握得越紧，失去得越快。
幸福，有时就像彼岸的花朵，隐约可见，却无法触摸。
没有什么是真正的对与错，更没有太多的仇与恨，何不看淡这一切？
或许付出真心的人不一定能换来真心，但是你无须后悔，能够拥有一颗平静的心，未尝不是一件好事
。
或许明天还是未知，但这又何妨呢？
相信明天不会是最坏的，相信上天对每一个人都是公平的。
冷眼看尽繁华，畅达时不张狂，挫折时不消沉。
在人生的道路上修炼淡定从容的定力，在潮起潮落的人生戏台上，举重若轻，击节而歌。
“采菊东篱下，悠然见南山”，以一种洒脱娴静的心态来面对喧嚣的红尘。
落花无语，留香阵阵，以一种淡定从容的态度面对人生，这种境界也许难以企及，但是我们应该走在
追求这种境界的路上。
“手把青秧插稻田，抬头便见水中天。
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心地清净方为道，退步原来是向前。
”这是为人的淡定；“春有百花秋有月，夏有凉风冬有雪。
若无闲事挂心头，便是人间好时节。
”这是对世事的淡定；“风来疏竹，风过而竹不留声；雁渡寒潭，雁过而潭不留影。
故君子事来而心始现，事去而心随空。
”这是对生活的淡定。
一个人要挣脱纷杂喧嚣、物欲横流的社会，的确很难。
但是，如果你要幸福，你的心灵就必须拥有一份淡定。
唯有淡定，才能让你的内心安静下来，才能细细品味生活的千滋百味。
淡定的人是一幅古画，一幅清新隽秀的山水田园画。
无论外界是风起云涌还是世事变迁，淡定之人总是保持一份处事不惊而安详宁静的意境，因为他有一
颗淡定的心。
只有内心淡定，才能真正体会淡的韵味，定的境界。
因为淡定，在困顿的人生旅途上便能稳步前行。
淡定，是人生的大智慧，拥有淡定便能于简单中活出丰富，于苍白处增添斑斓的色彩！
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内容概要

　　本书从八个方面详尽地论述了如何学会淡定。
淡定是一种示现于外的状态，淡定是一种一心不乱的心境。
淡定是泰然处之，正确抉择。
淡定是正视磨难、正视挫折。
淡定是随遇而安，正视得失。
淡定是谋定而动，正确地面对挑战。
淡定学会面对压力，轻松生活。
淡定是放下恩怨，正确地面对是非功过。
淡定是淡泊宁静，看淡名利。
　　这个时代需要“淡定”。
我们每个人都需要这种心态，才会在生活中处之泰然，不会过于浮躁而迷失自我、过于兴奋而忘乎所
以、过于悲伤而痛不欲生。
淡定不是平庸，它是一种生活态度，是一种人生境界，是智慧的不争，是宠辱不惊，是对简单生活的
一种追求。
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书籍目录

第一章 修心养性，浮躁面前要淡定
不积跬步，无以至千里；不积小流，无以成江海。
一口吃不成胖子，一步当然也跨不出宇宙。
任何事情，不是一下子就能成功的。
必须依靠自己的点滴努力，最终积累而成，这样的成功，才是最可靠的。
无论做什么事，最重要的是要有一个好心态。
切记：浮躁是人性的天敌，任何的急功近利只会把人推向痛苦的深渊。
只有淡定，才能活出生命的质量，才能活出属于自己的优雅和精彩。

快乐，由心而生
摆脱烦恼的枷锁
赶走悲观，享受快乐
不要被你的情绪左右
控制自己，冲动是魔鬼
冷静思考，理智行动
沉稳健行，绝不浮躁
循序渐进，万事莫急
耐心至上，欲速则不达
第二章泰然处之，抉择面前要淡定
　　人生，要学会主动去把握。
不要坐等着被别人选择，盲目地等待只会让你错失良机，勇敢地进取才能让你收获更多。
机会有时候就像悬在半空中的金苹果，你不主动伸出手，是永远不会得到的。
成功总属于那些决策果断、雷厉风行的人，把你的眼光放远，目标放大，面对机会要果敢淡定，相信
自己。
然后在作出决定之后，勇敢地走下去。
如此的人生，才是充实的人生。

淡定抉择，敢于迈出第一步
心境高远，放远你的目光
机不可失，切勿犹豫
敢于决断，相信自己
当机立断，才能成就大事
认真选择，走好人生每一步
第三章正视磨难，挫折面前要淡定
　　生活是不公平的，不要奢望自己成为上帝的宠儿。
没有人能随随便便成功，不经历风雨，怎么见彩虹？
成功者之所以伟大，是因为他们比我们经历了更多的挫折，并且都坚持了下来。
每一个成功者都经历过挫折，并且越挫越勇。
他们永远不知道退缩，不懂得放弃，只明白：正视磨难，挫折便会消失，成功才会到来。

直面挫折，学会自救
相机而行，变中求活
坚定信念，笑对挫折
端正态度，屡败屡战
不怕困难，勇于拼搏
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心怀希望，永不言弃
水滴石穿，贵在坚持
下一个成功者就是你
第四章 随遇而安，得失面前要淡定
　　世间的事物变化无常，我们不必执著于某一事物而难以割舍。
毕竟，我们拥有一种事物的初衷，并不是为了失去它时要伤心。
人生中的许多东西既然失去并无法挽回，再去惋惜悔恨不也于事无补吗？
与其在痛苦中挣扎浪费时间，不如潇潇洒洒地放手，得之坦然，失之淡然，随遇而安，随性而活。

有得有失，随心随性
失去，也是一种幸福
得意淡定，失意坦然
莫太执著，适时放弃
释怀过去，展望明天
平心静气，没有不公
吐故纳新，常青不败
第五章谋定后动，挑战面前要淡定
　　在竞争日益激烈的形势下，每个人都面临着挑战，但更多的是机遇。
凡事向好的方面想，就是弱化挑战、放大机遇，以饱满的精神迎接挑战、把握机遇。
只有好好享受挑战的过程，成功的概率才会增大。
就如世界推销大师原一平说的：“我拼命工作不是为了一日三餐，不是为了他人的评头论足，而是为
了追求挑战的快乐。
”人生就是一连串克服挑战的过程，克服了一个挑战，再面临下一个新的挑战，在这连续不断迎接挑
战的过程中，你的人生也逐渐走向了成功！

物竞天择，创新者生
敢于挑战，就能成功
不断尝试，勇于探索
正视挑战，无所畏惧
对手如镜，修缮自我
转换角度，气势赢敌
战前准备，万无一失
争中有合，合中有争
敢于冒险，机遇同在
第六章快乐生活，压力面前要淡定
　　世上的万物都有自己的走向，月亮不会因为人们喜欢完满的东西而常圆，花儿也不会因为人们喜
爱它的美丽而常开。
但不论是月圆还是月缺，是花开还是花落，终会随着时间的流逝而变化。
人应该学会顺其自然地活着，不要被那些刻意的追求而变得压力重重、疲惫不堪，更不值得在这些终
归要趋向虚无的东西中迷失自己。
在压力面前，我们应该学会放下，放下那些不必要的累赘，让身心多一份自在、轻松、愉悦。

适时减压，轻松上路
劳逸结合，重视健康
工作之外，闲适生活
缓解压力，享受生活
放过自己，完美太累
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释放疲劳，发泄压抑
走出单调，走向色彩
第七章放下恩怨，是非面前要淡定
　　法国十九世纪的文学大师雨果曾说过这样一句话：“世界上最宽阔的是海洋，比海洋宽阔的是天
空，比天空更宽阔的是人的胸怀。
”人难得在滚滚红尘中走一遭，何必时时不忘那些恼人的恩怨是非而自寻烦恼呢？
人人都有不足，事事都有缺憾，但是瑕不掩瑜，只要我们能在各种恩怨是非面前保持淡定，拂去仇恨
，我们就一定能拥有丰富而美好的洒脱生活。

与人为善，化解敌意
忘记仇恨，放空心灵
妥善言辞，化解矛盾
平和待人，切莫动气
宽容之心，以爱对恨
拂去仇恨，拥有阳光
天道人事，归于糊涂
大智若愚，巧藏锋芒
第八章淡泊宁静，欲望面前要淡定
　　庄子说：“鹪鹩巢于深林，不过一枝；偃鼠饮河，不过满腹。
”人活在世上，总想比别人有权，比别人有势，可欲望难以满足，祸患便与之相伴。
养生首养心，养心淡名利。
人生苦短，名利有如过眼烟云。
不如把心放开，繁闹喧哗过后，淡定地回首过去，平静地迎接将来，这就是难得的好日子。

看淡名利，保持自我
淡泊生活，远离喧嚣
欲望之门，通向地狱
莫贪名利，身外之物
追逐贪婪，丢失幸福
清空欲望，知足常乐
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章节摘录

版权页：   （4）热舞派对 热舞的盛行可能与欧美文化在中国的流行有关，也与年轻人喜好创新的个性
和热辣的生活有关。
那些可以让人尽情狂跳的舞厅风格大多源于时髦的西方文化。
推门而人，大块大块鲜艳的色彩便映人眼帘，喧闹的音乐声震耳欲聋，一种跳动的生命力豁然而出。
 （5）咖啡馆、茶楼也是放松身心的好地方 或三五好友谈天说地，或一人独饮，悠闲地品茶或遐想，
分外舒适。
咖啡馆和茶楼，既高档又独特的装修，让人在品尝高品质的咖啡与茶的同时，又满足了人的视觉、听
觉、嗅觉，让人在现代而又有些古典的浪漫气息中度过悠长的时光。
 （6）击剑、拳击释放压力 好斗，是男人的本性流露，也是女人的野性体现。
既想威风一下，又不能逾越社会秩序，而都市中的击剑馆和拳击馆就给都市野蛮男女们提供了一个施
展拳脚的大好空间。
通过训练，既拥有像动作明星那样的体魄和身手，圆大家一个儿时的梦想，又可以尽情发泄自己的不
满，也许这就是拳击馆和击剑馆吸引野蛮男女的地方。
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编辑推荐

《当下的修行:要学会淡定》编辑推荐：淡定是心灵的修炼，是人生的境界和智慧。
它让浮躁的人们学会放下，告诉人们一切顺其自然便能宁静致远；它让人们在淡定中滋养心灵，在智
慧中升华人生；它让人们的内心清澈如水；让生命重新回归平衡。
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