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前言

人生在世，到底为什么而活？
    人追求的到底是什么？
    金钱、功名、事业、地位⋯⋯哪一个代表幸福、快乐？
    世间无尽的繁华和诱惑，促使人们趋之若鹜，欲罢而不能。
人们总以为有了金钱、名利这些身外之物就等于有了财富，就等于有了幸福的人生。
殊不知，人的欲望无穷无尽，在这些浮华的物质世界背后掩藏着的是无止的寂寞和空虚。
即使你拥有再多的物质财富，而精神世界却被苦闷、忧愁所占据，内心也被其所累，也并不能代表你
拥有真正的幸福和快乐。
    对于幸福和快乐的感受，因人而异。
而永恒不变的幸福则是拥有一个简单、空灵、释然的心，简单去爱，简单去生活。
心态淡了，一切都将简单；只有心简单了，世界才能简单。
何为“淡”？
“淡”就是在红尘纷扰的俗世中保持一颗淡然之心；在繁华名利的追逐中保持一颗淡泊之心；在简单
平凡的生活中保持一颗淡定之心。
有了人生三淡——淡然、淡泊、淡定，你才能冷眼观繁华，简单看世界。
    淡然者心宽如海，胸中装得下万事万物，懂得包容，懂得接纳，能自持、能内敛。
在生活节奏不断加快、竞争日趋激烈的社会中，淡然无疑是一种宝贵的智慧。
淡然是一种人生的智慧，更是一种气度、一种风范。
只有以淡然之心处世之人，才能不痴不孤、不急不躁、不温不火。
然而，淡然之境并不是轻易就能达到的，应从修心开始，以看淡、想开、放下作为一种处世观，逐渐
养咸淡然处世的行为习惯，最终养咸淡如止水的大智慧。
    淡泊者比一般人看得更透彻，他们看淡名利、成败、得失，能够从容淡定地品尝生活。
生命有限，欲望无底，如果你不能很好地克制己欲，内心不够宽大，终会被这些欲望所累，从而羁绊
了心灵，拖住前行的脚步，因此，我们应该学会在短暂的一生中寻得一份超然的快乐、淡然若水的心
境。
在物欲横流的时代保持一颗简单、宁静的心灵，在凡尘俗世中安守一颗淡泊之心。
    淡定者拥有一颗平常心，在成败和得失面前不骄不躁，遇不平则不愠不恼，凡事也不生气、不抱怨
、不忧虑、不冲动、不纠结。
在事业的拼搏中，你付出了超过常人的努力，与此同时，你可能没有时间和精力去守护内心的洁净。
如果你不能保持一颗淡定之心，而整日被忧苦和恐惧所环绕，内心自然而然地就会丢掉了欢乐的因子
，从而常常自怨自艾、患得患失。
即使拥有了再多的功名和利禄，却缺失了一份潇洒和自在，实在是得不偿失。
    淡则以明志，淡则以致远。
在人生的朝圣之旅中，守住属于你自己的那份“淡”，以求达到淡然、洒脱的人生境界。
    本书是一部指导人们如何超然处世的智慧宝典。
相信读过此书，你定会在纷扰的世间寻得一份属于自己的澄明与清澈，从容地享受淡然、洒脱的人生
！
因此，打开本书吧，亲自来体验一下这场极富意义的修心之旅，从而为自己的人生选择一份从容、一
份恬静。
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第一篇淡然篇：拥一份淡然之美 第一章淡然者想得开，故不求 万物自有定数，一切顺其自然 得失常
在，坦然是福 欲成大事，先养胸怀 越计较，越失去 赶走忧郁，享受当下的幸福 要学会放下，让过去
成为过去 缘来缘灭几多愁，当断即断莫强求 随遇而安，也能开出幸福花 第二章淡然者放得下，故不
痴 世事纷扰，淡然者不悲不喜 拥有，有时也是一种负累 人生可以执着，但不可执念不悟 一念放下，
万般自在 月有盈缺，别太苛求完美 过度的爱会成为伤害 不要庸人自扰，做一个明理的人 在心灵的独
处中，与世界保持距离 第三章淡然者交天下，故不孤 重义者朋友遍天下 信用无价 信任是一股清泉，
能洗涤人的心灵 做人要凭良心，做事要靠原则 每天做一件帮助别人的事情 分享人生，让快乐加倍 善
心如水，让爱洒满世界 交同道中人，一路同行 第四章淡然者轻名利，故不独 情如花香，能散播满园 
贪欲是个无底洞，它能吞噬人的心灵 放下架子，拥禅心入怀 我们都要为自己的亲人骄傲 瑷情路上，
需要彼此的付出 求同存异，让友情进行到底 助人就要助人之急 给予，让生命成为永恒 第五章淡然者
常快乐，故不老 知足惜福的人生才快乐 幸福不因物质，而因心态 在自己的天地中寻一份悠然自得 享
受当下，才算拥有 品生活五味，观五彩人生 心灵有了感悟，生活就有了阳光 不为欲望左右，听从自
己的内心 放慢脚步，欣赏人生中的风景 第六章淡然者重谦和，故不急 在平和的心底耕种福田 乐者常
乐，忧者常忧 相互体谅，相处才能长久 能为人着想，就是一种慈悲 人，切莫自以为是 放低自己，开
出美丽之花 积点儿口德，做一个善良的人 善待他人，收获幸福 第二篇淡泊篇：守一颗淡泊之心 第七
章淡泊者，淡对名誉不争 在冷静中确定目标，奇迹就会出现 淡泊名利，别为其所累 淡然处事，才能
心宽似海 莫让名声缩小了你的世界 第八章淡泊者，淡对邪财不取 抛却身外之物，就远离了一切邪佞 
别让金钱玷污了你的灵魂 保持清醒，别被欲望蒙蔽双眼 淡欲知足是生命的本真色彩 别局限了“财富
”的含义 第九章淡泊者，淡对波折不恼 远离安逸，让心自由地飞翔 挫折，能让胸怀更加宽广 顺其自
然，生死都自在 接受失败，终见花开 在裂痕中寻找新出路 第十章淡泊者，淡对成败不求 有求皆苦，
无求乃乐 输赢成败一瞬间，流水落花如春去 输得坦然，才能赢得精彩 结果不重要，经历才最美妙 第
十一章淡泊者，淡对得失不计 不计得失，才能真正拥有 太计较得，必然失去 审时而拿，度势而放 失
意是一种必然，顺其则自然 失去是为得到而埋下的伏笔 第十二章淡泊者，淡对寂寞不弃 岁月静好，
安守寂寞 与寂寞相守，只为等待成功到来 一蓑烟雨任平生 蛰伏严冬，寒冰化作二月春水 在寂寞中坚
守梦想 野百合也有春天 第三篇淡定篇：过一世淡定人生 第十三章淡定者不生气，生气则乱 心宽一点
儿，回归心灵的港湾 做自己，不与人攀比 潇洒的人生不生气 不生气，才能活出自在 排除杂念，守护
心灵的净土 第十四章淡定者不抱怨，抱怨则怨 不抱怨，解除心灵的枷锁 私欲和偏情会衍生抱怨 悦纳
一切苦痛，终得人间甘甜 面对烦恼，就一笑而过 心窄万事皆空，心宽能得天下 第十五章淡定者不忧
虑，忧虑则伤 简单生活，简单去爱 忧虑，让你更伤神 抹去心中的浮尘，坦荡而行 心平如水，从容如
月 别让琐事打扰了内心的平静 第十六章淡定者不冲动，冲动则乱 冲动时作决定，只能让结果更糟 笑
对沉浮，静观起落 冲动会让你迷失自我 唯有冷静，才能处变不惊 “冷处理”让你释放智慧之光 第十
七章淡定者不纠结，纠结则郁 千万别做自缚之蛹 让心灵享受简单的快乐 纠结，只会让心灵更痛 云水
飘过，向昔日作别 闲言碎语只会让内心充满阴霾 第十八章淡定者不悲观，悲观则弃 希望，能让你的
天空放晴 信念，是命运的最强音 笑着活下去，你不是最不幸的人 要快乐，就要把精力放在好事上
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章节摘录

版权页：   第一章淡然者想得开，故不求 俗事纷扰，人心欲求太多，故为人处世斤斤计较，行止起居
常怀担忧。
难得安稳与开心。
人生还长，路程尚远，你需要一份豁达的心胸，才能放下大千世界。
开造化，讲求缘法，不挽留逝去的事物，也不期盼分外的收获，更不计较人世的纠葛，万事顺其自然
，得意失意都能安泰。
 1.万物自有定数，一切顺其自然 若能一切随他去，便是世间自在人。
 有一位很有名望的禅师住在远离闹市的寺院里，很多人慕名前来拜访，想要聆听他充满智慧的言语，
其中不乏当朝的权贵人物。
一日，几个大臣相约拜见禅师，一行人在山中泉水旁谈天，有位大臣向禅师请教万事万物的道理。
 当时正是初秋，山里的树木半黄不黄，禅师指着一棵树问：“你们说，这树是枯萎的好，还是繁茂的
好？
” “当然是繁茂的好！
”有人说。
禅师却说：“繁茂的东西免不了枯萎。
” “我觉得枯萎的好。
”又有人说。
禅师说：“枯萎的也会成为过去。
” “到底什么才是最好的？
请大师指点。
”几位大臣同时作揖。
禅师说：“繁茂的就让它繁茂，枯萎的就随它枯萎，这就是最好的。
” 繁茂也好，枯萎也罢，大自然的一切均遵循四季规律，对于树木来说，春天抽枝，夏天繁茂，秋日
结果落叶，冬日休养生息以待来年，这种轮回型的一生一息是最合理、最自然，也是最好的生存方式
。
如果放进暖棚里春冬不息地茂密着，恐怕树木也会觉得疲惫，观者也会觉得太过刻意。
唯有自然的，才是最好的。
 人生也是如此。
人的悲欢离合就像月的阴睛圆缺，非人力所能改变。
生老病死伴随着一个人的生命，所有人都会为它们苦恼，所有人都逃不过它们的束缚，这就是生命的
本质。
一个遵循自然规律的人，幼时嬉戏，壮时立业，老来颐养天年，这就是生命的最佳状态。
唯有遵循这种自然规律，才能让身心达到和谐，领略每个年龄段的乐趣，这样的生命才能称为享受。
 与人相处也应自然，人与人之间有冥冥中的缘分，否则如何解释茫茫人海你遇到的是这一个人、这一
些人？
当缘分来了，纵然相隔干山万水也躲不掉；缘分去了，纵然只有一街之隔也会老死不相往来。
在拥有的时候珍惜，在远去的时候珍重，领会到这种自然，不强求改变，、这就是豁达。
豁达的人不强求，他们知道万物的缘起，也知道生命的归宿，比起无尽的宇宙，人的存在太过渺小，
如沧海一粟。
世界上的一切都应顺其自然，每个人也要效法自然，这就是禅心。
 山里有一户贫苦人家。
这一天，母亲给儿子一个碗，吩咐他去山那边的集市买一碗油。
儿子装了满满一碗，小心翼翼地往家里端，可惜他越是小心，越是容易出错。
在村口，他被脚下的石头绊了一跤，不但油洒了，碗也摔碎了。
 孩子被母亲骂了一顿，母亲又给他一个碗说：“再去打一碗，这一次别再打碎了！
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”孩子刚要走，母亲又说，“打半碗就行，回来的时候不用太小心，该玩就玩，该说话就说话。
” 孩子按照母亲的吩咐打了半碗油。
回来的时候，他像往常一样左看看、右看看，没有留意手中的碗。
这一次，他平平安安地回到家。
母亲说：“越是过分在意，越容易出错，保持平常状态，才是最好的状态。
” 一碗油洒了出去，就算再可惜、再抱怨也不能让它回来，与其白白生气，不如下次更加小心，用更
好的方法；凡事太过小心翼翼，难免因为太过精细而产生疏漏，只有保持最平常的状态，错误才能最
少。
所以要保持一份轻松平和的心态，这就是顺其自然。
 为人处世也应顺其自然。
一时有了不如意，不必垂头丧气，因为人生都有低谷，耐得住就能走到高潮；一时遭人怨恨，也不必
非要解释，日久见人心，他人总会知道你的真诚。
有些人的一生都在追求不属于自己的东西，直到老死才明白什么也不属于自己，能够掌握的只有生命
本身。
可那些与年龄、感情、兴趣有关的欢乐早就被他们抛弃，再想追回已是无能为力，徒留感叹和悔恨，
倒不如一开始就知道什么最重要，在该珍惜的时候珍惜，好过日后后悔。
 命里有时终须有，命里无时莫强求。
自然的法则残酷却真实，你愿意接受它，它便不会亏待你，你总是违逆它，便是在为难自己。
人如果能够顺其自然地生活，就不会在意那些终将成为过眼烟云的东西；若是想得开、看得透，就会
知道与人争斗只会白白惹来烦恼。
豁达的人不会为虚名所累，他们总能在纷扰的世事中享受属于自己的那一份感悟，自得其乐。
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