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前言

“宠辱不惊，闲看庭前花开花落；去留无意，漫随天外云卷云舒。
”这是很多人追求的境界——淡定。
淡定，不是不屑一切，只是少了份热烈，多了份稳重；不是无所求，庸碌一生，而是放下妄想与执著
；不是看破红尘、不思进取，而是经过岁月磨砺后看淡世俗名利。
其实，淡定可以说是人生阅历积累起来的练达，是一种道德品质、知识学养和综合素质自然展现的状
态。
    王维在《终南别业》中写道：“中岁颇好道，晚家南山陲。
兴来每独往，胜事空自知。
行到水穷处，坐看云起时。
偶然值林叟，谈笑无还期。
”人生是一种修行，在纷繁复杂、物欲横流的大千世界中，要想不迷失自我，则需要一份难得的淡定
之心。
淡定，是一种思想境界，是一种心态，是生活的一种状态。
拥有了淡定，在生活中我们才能宠辱不惊，面对悲喜才能泰然处之，不会太过兴奋而忘乎所以，也不
会太过悲伤而痛不欲生。
淡定的人泰山崩于前而面不改色，遇事沉稳中又积极果断，老练从容却又重视有加，胜不骄、败不馁
，富不骄奢，贫而不贱。
《孙子兵法》说：“顺，不妄喜；逆，不惶馁；安，不奢逸；危，不惊惧；胸有惊雷而面如平湖者，
可拜上将军。
”诸葛亮日：“非淡泊无以明志，非宁静无以致远。
”由此可见人们对于淡定的推崇。
然而我们想做到淡定，绝非易事。
滚滚红尘，金钱、地位、名誉、情感等诱惑无数。
人常常对生命有太多苛求，内心充斥妄想、分别和执著，并因而远离幸福与快乐，生命也变得仓促，
充满忧虑和恐惧。
欲望如同海水，总是越喝越渴。
要拥有淡定，我们要有“海纳百川，有容乃大”的胸怀，“壁立千仞，无欲则刚”的度量，更要有“
乱云飞渡仍从容”的泰然自若；要有“霹雳起于侧而不惊”的气魄，更要有“面壁十年图破壁”的实
干。
“人生有味是清欢”，在有限的生命里注入淡定的养分，懂得珍爱，懂得惜缘，懂得有所取舍，让心
中充满爱，释放青春的激情，勇于追求自己的梦想，敢于去创造奇迹，沉淀生命中的杂质，生命的亮
色便会点缀整个孤寂的天空。
    《孟子·滕文公下》有言：“富贵不能淫，贫贱不能移，威武不能屈，此之谓大丈夫。
”淡定的人往往是内心强大的人。
一颗淡定的心，能够让我们在困顿的人生旅途上也能亢奋前行。
岁月如此诡谲、人生诸多困顿，都可能给我们带来恐慌和烦恼。
此时唯有内心淡定，我们才能从容应对，发出“千山我独行，不必相送”的豪迈，活出“归去，也无
风雨也无晴”的潇洒。
内心拥有淡定，才能让我们在各种诱惑面前耐得住性子，不为之所动；才能保持清醒的头脑，“不戚
戚于贫贱，不汲汲于富贵”；才会远离虚伪和诱惑，明白什么是爱、什么不是爱，什么属于自己、什
么不属于自己。
守住属于自己的一份平淡生活，我们就是幸福的。
学会淡定，才能不以物喜，不以己悲；才会有足够的时间和心情去品评人生的况味，享受人生的乐趣
；才会在世事的牵累、终日的忙碌中偷出空闲，滋养自己，表现出端庄的气度、深厚的内涵；才会知
道爱恨情仇、恩怨得失虽无法忘记，但可以宽宥，从而让一切慢慢沉淀在记忆里。
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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。
淡定的人，如秋叶之静美，活得从容、潇洒、逍遥自在！
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内容概要

《淡定》简介：
“宠辱不惊，闲看庭前花开花落；去留无意，漫随天外云卷云舒。
”这是很多人追求的境界——淡定。
淡定，不是不屑一切，只是少了份热烈，多了份稳重；不是无所求，庸碌一生，而是放下妄想与执著
；不是看破红尘、不思进取，而是经过岁月磨砺后看淡世俗名利。
其实，淡定可以说是人生阅历积累起来的练达，是一种道德品质、知识学养和综合素质自然展现的状
态。

诸葛亮说：“非淡泊无以明志，非宁静无以致远。
”滚滚红尘，人常常对生命有太多苛求，内心充斥妄想、分别和执著，并因而远离幸福与快乐，生命
也变得仓促，充满忧虑和恐惧。
要拥有淡定，我们要有“海纳百川，有容乃大”的胸怀，更要有“乱云飞渡仍从容”的泰然自若；要
有“霹雳起于侧而不惊”的定力，更要有“面壁十年图破壁”的实干。
“人生有味是清欢”，在有限的生命里注入淡定的养分，懂得有所取舍，沉淀生命中的杂质，生命的
亮色便会点缀整个孤寂的天空。

《孟子》有言：“富贵不能淫，贫贱不能移，威武不能屈，此之谓大丈夫。
”内心拥有淡定，才能让我们在各种诱惑面前耐得住性子，不为之所动；才能保持清醒的头脑，“不
戚戚于贫贱，不汲汲于富贵”；才会远离虚伪和诱惑，守住属于自己的一份平淡而幸福的生活。
淡定的人往往是内心强大的人。
淡定的人，如秋叶之静美，活得从容、潇洒、逍遥自在！
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书籍目录

第一章心平气和，养心何须持戒 内心苦闷是因为修养不够 念头需要沉淀，专注方能不乱 心境宽一些
，随缘自在 简单自持，安身安心 人心安定，烦恼不生 心常在静处，不浮躁不焦虑 少一分心力注意别
人，留一分心力反省自己 心头火起时，常生清净心 认识本心，不动心 第二章是非痴恨离愁多，偏执
思量须放下 不要总盯着“我” 放下自我，不为外境所动 舍去我执，感受众生 在提起和放下之间自在
转身 车堵，路堵，心不能堵 角度变了，心情就变了 释怀过去，不起怨恨心 每日清洗怨念，日日都有
喜悦 心若是直的就不会焦虑 第三章若无闲事挂心头，便是人间好时节 时间只允许我们关注一两件事 
心若纯真世界就不复杂 吃饭时吃饭，睡觉时睡觉 你所担心的事大都不会发生 工作忙心不忙 好事与坏
事都不要放在心上 好日子在于获得简单盼陕乐 没有永远忙不完的工作 眼界高远，琐事不挂怀 放慢脚
步才能从容解脱疲惫 淡泊平常，在困顿中安处 第四章不计较，无所求，便是拥有 不宽恕众生是苦了
自己 主动打开和解的门 不生气，要争气 嗔心起，以正念镇静自己 放下羡慕，留一只眼睛看自己 不嫉
妒，不计较 在讥谤中学习庄严福慧 不要听到好话就欢喜，听到坏话就苦恼 与其责怪别人不如反省自
己 不必为无谓的小事伤了和气 不讨厌坏境界，不贪求好现象 第五章低头便见水中天，退步原来是向
前 弯腰也是智慧 后退是为了更好地前行 忍辱是从容的智慧 只有沉静下来才能想到应对的方法 不炫耀
，低调才好 把自己摆在低处，承认自己的局限 处处退一步，步步饶一着 不用暴力强制，要用善心感
化 第六章不必处处争人我，智慧行藏 露拙是智慧，藏巧是修行 可以不信，但不要排斥 对不同的意见
要心生欢喜 有人跟你争，你就让他赢 潜行密用，以待高飞 静心练内功，才能建外功 沉默是对是非最
好的回应 在人生高潮时走下舞台 事不平，心要平 有勇不妄为，不作意气争 第七章欲成佛门龙象，先
做众生马牛 去除“慢心”，乐当配角 用惭愧心推助上进心 在孤独中修行 做长久的事，耐恒久的烦 敦
伦尽份，聚小因缘成大功绩 要人如我意，除非我如人意 在等待中创造 多发心，做别人不愿做的事 成
功需要有坚忍的力量 第八章百尺竿头须进步，十方世界是全身 精进要不作妄想，寂静安住 只问耕耘
不问收获 有愿力才容易成功 凡事要灌注十分的心力 功夫做到细处，小事做到极致 防微杜渐，小处不
可忽视 慢慢来，着急不能成功 修一颗不为外界所扰的专注心 时时踏稳脚步，步步站稳立场 不以恶法
求速成 第九章身心无滞境，舍中生妙有 多一些慈悲便多一分生存的空间 不做自了汉，舍中得富足 “
我给人”和“人给我”同样重要 从舍得中收获心灵的富足 布施是心意的布施 只去舍，不想得 减损不
一定是失去 不能样样拥有，但可处处用有 有限的生命造无限的福缘 分享是最美的生活方式 生活越减
省，身心越富足 第十章持身不必太皎洁，处世无须太分明 不嗔不痴，“糊涂”的人最快活 不给别人
留余地，自己就没有空间 不能圆融变通是大悲哀 水至清无鱼，不要事事较真 别为一点瑕疵就与人划
清界限 环境是容器，你只要做水 凡事不可走极端 谁是谁非不重要 不要总盯着人我之间的差别 怨与亲
都是平等众生 第十一章浮生若茶香，苦难为福缘 成功之路多逆境 在顺境中修不成佛 历练太少，就会
被困难绊倒 从损失中获益，在磨难中体悟 日子难过，更要认真地过 下一番苦心才能不苦 要想赢，就
一定不能怕输 问题来了要用正面对着它 在困境前放弃心境即是悲剧 后悔和伤心会增加人生成本 把紧
心关，不失正念 第十二章欲望是苦，心不坚则苦愈多 心中寡欲，知足才能快乐 抵住名利诱惑，莫忘
初衷 减少贪念才能远离祸患 活得平淡才能活得自在 人心在朴实简单中才能安定 凡事有度，恰到好处
便是最好 轻看名利，一生不失 顺其自然，不挑肥拣瘦 转贪心为愿心，福德圆满 以布施对治贪念 第十
三章善因先种，善果即得 欢喜待人，则遍地自在 好话一句，好心一片 说话宽容一点，就能避免伤害 
悦人有术就是悦己有道 做人须有雅量，和气方能成事 宽容是对人最好的教化 从外到内都要让人感受
到善意 恶来了可以用善来对待 第十四章养随众的习惯，耕结缘的福田 对人恭敬，就是在庄严自己 平
等待人，不论贫富贵贱 修谦下心，无傲慢心 对人要感激，对己要克制 掩几分自己的长处，掩几分别
人的短处 话不要说绝，事不要做绝 要做就做得让人欢喜 被需要是最好的价值 别为了名闻利养与人结
缘 真心要用真心来换 成他人欢喜，成就自己 君子之交淡如水 第十五章求外在的福报，享内在的富足 
精进勤劳是修行，是财富 贵是能谦下 珍惜是富足的福缘 身无分文也有满身贵气 用有漏的钱囊培养无
漏的财富 拥有钱是福报，会用钱才是智慧 拿掉头衔去掉存款，剩下的才是财富 钱放在钱包里，别放
在心上 赚信用，赚结缘，赚欢喜，都是赚 在大富贵里自守自持 第十六章烦恼如梦幻泡影，世事无常
心平常 与世事无常和解 照顾好念头，修一颗平常心 得之淡然，失之坦然 一切不幸都是过程 一切只需
顺其自然 学会接纳，学会快乐 自己不捆绑自己，烦恼不复存在 心念转一转就可以看到美景 不圆满也
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是自然 面对宠辱变化，要有静定的修养 是福是祸都要沉得住气 放下身心世界 第十七章默然相爱，寂
静欢喜 半淡相依，幸福相守 因缘早注定，聚散应随缘 得不到就转头 失去的，就让它随风而去 有了理
解，所有的错都云淡风轻 控制欲讨不来长久的爱情 要及时说出爱语 深爱但不迷失方向 情不重，烦恼
不生 理智地选择未来的伴侣 夫妻和睦才是家业兴旺的开始 斩断自我中心，多为他人着想 把不愉快放
在家门口 第十八章花开花落是固然，生死皆欣然 要执著于充满希望的生 用有限的生命成就无限的功
德 不淡视生的每一分钟 生活充实生命才健康 练习和病痛做朋友 笑着别离，死是回家 活都不怕，怕死
作甚 每天向前，踏踏实实过一生 无论生命何时完结，都应保持向前的姿势 第十九章当下功德当下做
，不逐四时凋零 活在当下 只有这一次，没有再一次 不透支烦恼 立足长远，脚踏下去 年轻时不要安逸 
做心的主人，不走别人选定的路 像最好的工匠一样雕琢生活 在不断向前的同时，不忘记冥想 以脚接
触大地，在当下专注行走 积极的后悔 第二十章忧患时喜悦，落魄时洒脱 风过疏竹，来去自如 富足的
状态：忧患时喜悦，落魄时洒脱 人生有七种财富 什么是需要的，什么是想要的 成功不是有多少钱，
而是内心的安宁 谁在给我们设置障碍 不快乐是因为活得不单纯 微笑的力量 不与外界争执，少和自己
较量 第二十一章纷乱之中亦从容，步步莲花走红尘 出发的理由：让心里的渴望给你方向 越亲近自然
，焦虑越易消失 不必远眺，彼岸此刻在脚下 没有时间老：越忙的人时间越多 在劳动中收获满足感 有
价值地忙 忙中有序，在纷乱中保持从容 第二十二章越简单越丰盈，身在俗世心出离 简单的真谛：驱
除多余的执念与欲望 退回拥有之前的心态 熄灭欲望之火 富足的境界 身在俗世心出离 初心何在：没有
主观，没有成见 情、财、名，没什么不能放 当舍则舍，卸下包袱再赶路

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<淡定>>

章节摘录

版权页：   内心苦闷是因为修养不够 佛说，人生有八苦：生、老、病、死、爱别离、怨憎会、求不得
、五蕴盛。
这八种苦可以分为两类：生老病死的人生自然之苦，与恩爱别离、仇怨相会、所欲不得的愿望不满足
之苦，人生于自然，无法避免生老病死的自然规律，同时人有七情六欲，难逃主观愿望不得满足之苦
，所以，人无法避免苦闷忧愁的侵扰。
 人们通常将苦闷产生的根源归结于外界环境或他人对自己造成的伤害，如生活质量不高、提出的方案
没有被上级认可、被爱人抛弃、被朋友背叛、被同事毁谤等。
事实上，这些外在的事物之所以能扰乱人心，全因我们对生老病死看不开，对七情六欲放不下，给了
外界与他人伤害我们的机会。
 落到实处来讲，我们心中之所以苦闷，是因为内心的修养不够。
如果能够将自己的心境修炼得淡定平和，不因外物所动，烦恼便能减少许多。
当年寒山与拾得的一番对话正是对修养不够导致内心苦闷的阐释。
寒山曾问拾得：“世间有人谤我、欺我、辱我、笑我、轻我、贱我、骗我，如何处之？
”拾得答道：“只要忍他、让他、避他、由他、耐他、敬他、不理他，再过几年，你且看他。
” 毁谤、欺辱、轻贱似乎都是令人痛苦的原因，但拾得说忍、让、避、耐便可不生气，不苦闷，如果
争、辩、斗只能让自己陷入烦恼。
这说明苦闷产生的根源并非外在事物，而是我们的内心修养不足。
 内心的修养体现在当我们无法控制外境、无法左右他人的行动想法时，所选择的看待事情的角度：是
选择计较还是选择放下？
是选择担忧还是选择释怀？
修养不足的心会选择计较与担忧。
如果修养够了，懂得放下释怀，淡定不动，心头哪来的郁结呢？
 拾得所说的“忍他、让他、避他、由他、耐他、敬他、不理他”都是淡定修养的体现。
所谓的淡定修养，即能包容、放得下、不计较。
 淡定的人内心清净。
无论他们处于什么地位，过哪种生活，遇到何种不顺都能坦然接受。
有了这种修养，他们便不会与别人比较，所以不会陷入别人的标准中失去自我准则，也不会因己不如
人而产生嫉妒，而失去自我准则与嫉妒恰恰是人类苦难的两大根源。
同时，淡定的人能够看透世事无常，因此能不因一时得失荣辱忧愤恐惧，自然不痛苦。
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编辑推荐

《淡定》写到，淡定，不是看破红尘、不思进取，而是经过岁月磨砺后的沉稳含蓄；淡定，不是不屑
一切，只是少了份热烈，多了份冷静。
一个人要想内心强大，前提是要看清身外之物的得与失。
一个淡定的人，才会有开阔的心胸，才会有坦然的心境，才会有真正的勇敢，才能享受自在的人生。
翻开《淡定》，一起来阅读学习吧！
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