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前言

金钱似乎成了体现现代人在社会上的价值的唯一标尺。
对于老百姓而言，在这个社会没有钱，就无法生存。
生活、就业、看病、购房、子女教育等诸多事情都会给人们带来难言的困惑与无形的压力。
改革开放30多年来，随着经济的迅速发展，贫富两极分化也在以惊人的速度迅猛地增长，贫困人群为
了生存在拼搏，先富起来的新贵们正在进行着新一轮的财富积累，人们生活的空间无处不渗透着紧张
喧嚣与浮躁不安的情绪。
这种绝大多数人群共有的心态与现象，可以称作当前社会的心态文化，它是一种不正常的、缺乏理智
、令人担忧的社会现象。
    其实，这种心态远远不只表现在我们日常的社会生活里，更重要的是它像一种蔓延的毒素，早已深
深地渗透到企业、医疗、教育以及一些决策者的血液与细胞之中，譬如企业不注重产品质量、只顾眼
前的利益    是什么使得商家如此急功近利？
是什么使得商家敢冒天下之大不韪，一次又一次使出欺骗消费者的伎俩？
是浮躁。
是什么让我们可以置生产工艺流程于不顾？
又是什么让我们连最基本的生产记录都抛诸脑后？
是什么让我们把消费者的生命财产当作儿戏？
还是浮躁！
    这一切都是因为浮躁。
    浮躁心态文化的背后，映射着的是我们固有文化的缺陷，好大喜功、贪大求全、爱面子这些东西或
多或少地会在我们的思想与言行中表现出来。
    欲念之为害，小则可导致一个人道德缺失，大则会损害他人或国民的利益，所以我们提出“构建和
谐社会”的目标无疑是实现世界和平的唯一正确选择。
然而要实现社会的和谐，首先要致力于一个单位、一个家庭，乃至一个人自身的身心和谐。
倘若没有个体自身内部心理与生理的和谐，社会的和谐就是一句空话。
    为了实现和谐社会，首先需要我们每一个人从自身做起，这样我们浮躁的心态文化才会从根本上得
以改变，才会不断地向一个和谐安定的心态文化过渡。
    社会浮躁心态给个人与国家已造成诸多损失与失误。
不容忽视，以上略举数端，但克服浮躁的心态远非一件简单之事，它牵扯到教育的改革、个人素质的
提升、社会保障制度与公益福利事业的完善提高等众多方面。
对于我们这个有着数千年封建传统、拥有13亿人口、正在实践摸索“中国特色社会主义”路子的国家
来说，要解决这些问题还有很长的路要走，我们虽不乏愿望与激情。
但冷静地想一想，谈何容易？
因此我们一定要抱以更大的耐心与期待。
同时不要停止自己个人的努力，为促成与早日实现社会的“和谐安定”而持之以恒的奋斗。
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内容概要

《不浮躁的活法》内容简介：我们常常坐卧不宁：我们常常心不在焉；我们常常没有耐心做完一件事
；我们常常计较自己做得太多，得到的太少；我们常常感到身心疲惫⋯⋯无论是为人。
还是做事，如果沾染了浮躁，不但解决不了问题，还会陷入盲区，导致新问题的发生。
所以。
我们要学会满足，学会踏实做事，学会不浮躁，让自己的身心都处于一种宁静祥和的状态——真正静
下来感受自己的心跳。
静静地聆听来自遥远世界的天籁之音，去触摸我们灵魂深处的宁静⋯⋯《不浮躁的活法》从做事、淡
定、幸福等情感体验入手以诸多名家之经典文章分类诠释，内容清新、智慧、感人。
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书籍目录

第一章不要让压力成为失败和浮躁的理由 变压力为动力 不为无法控制的事情烦恼 名利不过是生命的
尘土 不需要预知明天的烦恼 不要为名声的长久而苦闷 别让心灵承载太多的负担 变自卑为自信 跌倒了
也要抓一把沙子 以最小的代价弱化失败 没有失败只有暂时的止步 不要忘了低头看路 失去可能是一种
福音 第二章理性与修养让浮躁走开 错了就要坦率承认 避免在职场上树敌 坦然面对同事的无端怀疑 有
效应对搬弄是非的同事 正确应对同事的恶言恶语 不可在小事上得罪人 职场中与同事言归于好的艺术 
从容面对上司的指责 学会协调与上司的关系 巧妙消除与上司的隔阂 遭遇“不合作”上司时要理智 曲
身应对上司的打压 理性应对职场上的不公平 第三章别让情绪和失败带给你浮躁 发脾气无助于安宁 不
记恨，少发火 抵制心灵“流感”——抑郁 愤怒是自我摧残 学会给当下松绑 学会释放自己 悲伤会浸没
你的理智 别被恐惧缠身 越怕失去的就越容易失去 学会品味生活的甘甜 失去可能是一种幸事 遇到困难
再坚持一下 第四章会制怒不浮躁是一种人生境界 不要因嫉妒别人而生气 不断地改变和提高自己 努力
让自己得到升华 应当为别人超越自己而高兴 化嫉妒为上进的动力 用竞争意识替代嫉妒之心 生气是人
类健康的一大杀手 生气是用别人的错误惩罚自己 ⋯⋯ 第五章懂得放下才能远离浮躁 第六章淡定忘忧
让你不浮躁 第七章用自信驱除恐惧与浮躁 第八章活在当下把握幸福 第九章感恩与宽容让你心胸博大 
第十章学会放下明智取舍开
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章节摘录

版权页：   忍耐是一种宽容。
法国19世纪的文学大师维克多·雨果曾说过这样的一句话：“世界上最宽阔的是海洋，比海洋还宽阔
的是天空，比天空更宽阔的是人的胸怀。
”生活中，对父母的批评、朋友的误会，做过多的争辩和“反击”实不足取，唯有冷静、宽容、谅解
才能让自己成熟起来。
 忍耐更是一种潇洒。
《增广贤文》有古训：“处处绿杨堪系马，家家有路到长安。
”说的就是要宽厚待人，容纳非议。
如果一个人事事斤斤计较、患得患失，那么他（她）一定很累。
我们难得在人世走一遭，潇洒的宽容最重要。
 有位先哲曾说：“人如果没有忍耐之心，生命就会被无休止的报复和仇恨所支配。
” 有一天，古希腊的大哲学家苏格拉底和一位老朋友在雅典城里散步，他们一边走，一边聊天。
忽然有一个莫名其妙的人冲了出来，对苏格拉底打了一棍子，就逃走了。
 他的朋友立刻回头要去找那个家伙算账，但是苏格拉底拉住了他，不准他去。
朋友说：“你怕那个人吗？
”“不，我绝不是怕他。
”“人家打了你，你都不还手吗？
”苏格拉底笑笑说：“老朋友，你别生气。
难道一头驴子踢你一脚，你也要还它一脚吗？
” 有人说忍耐是软弱的象征，其实不然，有软弱之嫌的忍耐根本称不上真正的忍耐。
忍耐是人生难得的佳境——一种需要操练、需要修行才能达到的境界。
忍耐是一种高尚的美德，它能让你的内心时时充满安详与快乐，也能让你轻松地赢得他人的尊重。
 托尔斯泰虽然很有名，又出身贵族，却喜欢和平民百姓在一起，与他们交朋友，从不摆大作家的架子
。
 一次，他长途旅行时，路过一个小火车站。
他想到车站上走走，便来到月台上。
这时，一列客车正要开动，汽笛已经拉响了。
托尔斯泰正在月台上慢慢走着，忽然，一位女士在列车上冲他直喊： “老头儿！
老头儿！
快替我到候车室把我的手提包取来，我忘记提过来了。
” 原来，这位女士见托尔斯泰衣着简朴，还沾了不少尘土，把他当成车站的搬运工了。
托尔斯泰赶忙跑进候车室拿来提包。
递给了这位女士。
 女士感激地说： “谢谢啦！
”随手递给托尔斯泰一枚硬币： “这是赏给你的。
” 托尔斯泰接过硬币，瞧了瞧，装进了口袋。
 正巧，女士身边有个旅客认出了这个风尘仆仆的“搬运工”。
就大声对女士叫道： “太太，您知道您赏钱给谁了吗？
他就是列夫·托尔斯泰呀！
” “啊！
老天爷呀！
”女士惊呼起来，“我这是在干什么呀！
”她对托尔斯泰急切地解释说：“托尔斯泰先生！
托尔斯泰先生！
看在上帝的面儿上，请别计较！
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请把硬币还给我吧，我怎么会给您小费，多不好意思！
”
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编辑推荐

《不浮躁的活法》中很多真实的故事会扣动你的心弦。
从中领悟幸福的力量。
以好心态去生活，幸福一生。
这是一部关于人生智慧、心态温情的故事书。
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