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前言

　　社会的大发展，带来了物质的极大丰富，这也让越来越多的人忙于物质的追逐，而忽略了内心世
界的宁静。
当你为了更富足的生活而背井离乡，来到举目无亲的大都市时，为了证明你的存在，你不得不硬着头
皮顶住所有的压力。
但是你有没有发现，即使是你一个人的时候你的内心也总是急躁不安的，不是担心今天的工作做得不
好，就是担心明天会不会又加班，就算是睡着了也常常会在睡梦中惊醒，这是为什么，原因就是你的
心过于急躁，缺少一份宁静。
　　急躁的人遇事常常心急如焚，恨不得立即把事办成，只要有可能，连几分钟也不能等待。
如果由于某种原因而不得不等待的话，等待期间就会心神不宁、惴惴不安，如热锅上的蚂蚁，仿佛度
日如年。
只有把事情办成，或者即使办不成，因有不可逾越的障碍而只能如此时，心情才会彻底放松，把紧绷
的神经松弛下来。
　　古人云：“欲速则不达。
”在日常工作中，做任何一个判断或决策之前，一定要综合考虑各方面的因素，而不能被一时的利益
蒙蔽了眼睛。
轻率、冲动的做法，往往导致意想不到的错误，常常会吃大亏。
有这样一位瓜农，他载着一辆装有满满一车西瓜的拖拉机，快速地行驶在崎岖的山路上，想尽快赶到
城里把这一车西瓜卖个好价钱，路上有村民提醒说，别开太快了，小心翻车。
瓜农一心只想着能尽快赶路，并没把村民的提醒当回事，结果没走多久，由于路面坑洼不平，车轮撞
到了大石头上，车翻瓜落，不但没有挣到钱，还损失了不少。
假如这个瓜农不被急躁遮蔽双眼，慢慢赶路，看起来是放慢了脚步，占用了更多的时间，实际上却是
少走弯路、错路的最佳办法。
也就不会落得瓜被摔坏的下场。
　　在人生路途中，我们有时候又何尝不像农夫一样，希望早点达到目的地，只顾快速赶路，结果却
事与愿违。
越是急躁，越是容易事与愿违；相反若是能够平心静气，忍一时的急切，就能在不久的将来驶上人生
的大道。
　　急躁是一种有害的性格，不信你可以想一想：　　急躁，是否让你怒火不断，让你鲁莽慌乱，以
至于你根本看不到生命的意义所在；急躁，是否让你斤斤计较，让你小肚鸡肠，以至于你根本就体会
不到宽容的快乐；急躁，是否让你物欲横生，让你欲望缠身，以至于你根本就感受不到知足者常乐；
急躁，是否让你自私自利，让你损人利己，以至于你完全忘了感恩、无私的含义⋯⋯　　急功近利、
急于求成、急不可待⋯⋯在我们当今的生活工作中，急躁情绪时时出现，我们生存在急急忙忙之中。
“一天等于二十年”“二年任务一年完成”“不怕做不到，只怕想不到”“抢速度，比、赶、超”这
些生动的口号，有时会拨动我们本应脚踏实地、循序渐进的心，使我们企图一举功成名就。
急躁病留下危害无穷的后遗症，所以我们需要戒急戒躁。
　　《不急躁》这本书，从多种角度阐述了急躁的由来、急躁的危害、不急躁的方法以及不急躁的人
生意义。
相信书中那些充满智慧的小故事，一定能够让你在辛苦的工作后，暂时地放松下来；相信书中一些启
发性的语言，一定能让你有所感悟。
　　你还在为了鸡毛蒜皮的小事焦躁不安吗？
你还在为了一时的得失急躁不已吗？
你还在因为放不下而让自己身心俱疲吗？
不妨读一读《不急躁》，相信在本书中你一定能够找到一个不一样的世界，一个属于你的桃花源。
本书将帮助你认清急躁的本质　　及危害，帮助你远离急躁，希望广大读者阅读之后能够有所启发，
能够收获智慧的人生！
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内容概要

快节奏的生活，让我们越来越管不住自己的脾气，收不住自己的性子，变得越来越急躁。
我们每天忙忙碌碌，没有停歇的时间。
生活在我们的眼中，不再是美好与阳光，而是充满着阴霾。
弘一法师编著的《不急躁》以弘一法师、海涛法师、星云大师等大师的醒世禅语为利器，目标直指“
不急躁”这一靶心。
《不急躁》从淡看得失、克制欲望、感恩谦逊等人生态度出发，结合富有哲理的故事和熟悉的生活小
事，在字里行间向读者传递如何在生活、工作、交往、婚姻中做到真正的不急不躁，泰然处之。
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作者简介

张超：武汉大学心理学硕士，对心理学、禅学有着深入研究和理解。
曾做过电台主持人，文笔优美、思想敏锐，为多家杂志撰稿，已出版图书《不浮躁》。
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书籍目录

第一章　放下急躁，品味生活之美急躁是人生的大敌
　急躁害人更害己
　克服急躁，收获美好
　不急躁是一种人生智慧
　急躁远了，幸福近了
　越是急于求成，越容易一事无成
第二章　少一些急躁，就能多一些快乐保持一颗平常心，不急也不躁
　急躁少一点，快乐多一点
　简约生活，无躁也无忧
　急躁无处不在，快乐从何而来
　不急不躁，任他荣枯
第三章　让欲望止息，修得身心大自在欲望太多，急躁就来了
　欲望无边，有度才能不急躁
　走出名利场，你就可以不急躁
　你还在为了“钱”躁动不安吗
　知足，让急躁变淡定
　珍惜，帮你走出急躁不安
第四章　怀宽恕之心，享涅槃之乐怀宽恕和悲悯之心，才能不急躁
　做人要大气，别事事都放心上
　以慈悲化解仇恨，内心不被急躁所扰
　心存报复，就是自我折磨
　别拿他人的错误让自己变得急躁
　急躁时，不妨“睁只眼闭只眼”
　宽恕自己就能不急躁
第五章　忍一时之气，成长久之功忍则平心安身，不忍则怨气满身
　大丈夫能屈能伸，何必急于一时
　动心忍性，不急躁方成事
　退一步，人生之路才广阔
　面对批评不急躁，才能真正进步
　不急不躁，低调做人，厚积薄发
第六章　以舍为得，尽享安宁生活看淡舍得，让急躁的心趋于平静
　分享，让生命更精彩
　舍去身外物，得到一身轻
　付出不会让你失去什么，反而让你得到更多
　得失不计较，心就不急躁
　以退为进，品味舍得
　手中有的未必是你的，手中无的未必得不到
第七章　以感恩之心，祛急躁之气心怀感恩，让你远离急躁和怨恨
　以感恩之心做人，用报恩之心做事
　人人怀有感恩之心，社会自然和谐
　感恩带来富裕的人生
　淡看世事去如烟，铭记恩情存如血
　学会感恩吧，“施”比“受”更有福
第八章　懂得放下的人，才是生活中的智者放下身段，谦卑之心不急躁
　拿得起，更要放得下
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　放下源于内心，而非嘴上说说
　放下才能自救
　放下执著，走出急躁
　放下抱怨，以宽广的心化解急躁
　理智的放弃，也是一种智慧
第九章　戒急躁，“糊涂”的人最快活何必太较真，人生难得糊涂
　吃“糊涂”亏也是福
　成功藏在糊涂里
　会装糊涂才是真聪明
　小处让人，才能大处得人
第十章　人生不计较，急躁不扰之计较少了，你就不急躁了
　放开自己，不纠结于已失去的事物
　世上本无事，庸人自扰之
　不急躁、不计较，问心无愧就好
　一直在计较，哪有时间快乐
第十一章　别急别躁，悠闲地活在当下戒急躁，体悟当下的生活
　活在当下，把握生命中的每一天
　把握当下的幸福
　最美的就在眼前
　人不在别处，不在那时，只在当下
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章节摘录

版权页：   当你被层层的失意包围，请暂且忘记忧愁，打开窗户，迎接窗外沁人心脾的新鲜空气和明
媚的阳光。
在芬芳甘甜的泥土气息中寻找一丝平静。
自然的气息不仅能给你嗅觉的享受，更能舒缓你紧张、急躁的神经，还你一份简单的快乐。
 当重大的事情来临时，忘掉无谓的紧张吧，品一杯香茗，冲一杯醇香的咖啡，让紧张的情绪在袅袅的
香气中飘走，还你一份淡定从容。
 2004年的一天，一位记者在国足训练结束后，对当时的国足队长李玮锋进行了采访。
此次采访的背景是国家队将要迎战香港队。
 李玮锋接受采访时表示：“同中国香港队的比赛，前30分钟对国足最为重要。
” 他解释说，之所以提出这样的观点，是因为队员目前都太紧张，大家都意识到接下来的比赛对今后
两年中国足球的发展将起到重大影响。
 他也承认，球队目前的整体状况并不理想，球员普遍感觉比较疲劳，因此在两场热身赛中进球不多。
他希望通过近两日的调整后国足们能从疲劳中恢复。
 当记者问到如何克服心理紧张时，李玮锋透露了自己的绝招：“少看报纸，多喝咖啡。
”他表示：“比赛开始后，我们一定要保持平常心，一定不能急躁。
”尽管球队没有处在最佳状况，但是当时的李玮锋依然对大胜香港队充满信心。
 事情已经过去很多年了，我们不去追究那场比赛国家队有没有获胜，单单是李玮锋的这一句：“我们
一定要保持平常心，一定不能急躁。
”就值得我们学习与借鉴。
 保持一颗平常心，你会明白博大可以稀释忧愁，宁静能够驱散困惑。
是的，没有人知道以后的路是平坦还是坎坷，但是只要拥有一颗平常之心，即便是羊肠小道，也能走
向光明的前途。
 保持一颗平常心，你便可以不断超越，不断挑战，即使不知道未来有多么遥远，即使在通往未来的路
上百般坎坷，平常之心仍能给你无穷的力量和勇气，仍将支撑着你一路向前、不惧艰险！
 保持一颗平常心，你就能淡泊名利，不为金钱、名利、地位等外物所累；金钱不能收买你崇高的品德
；名利不能诱惑你坚定的意志；地位不能改变你坚持的信仰。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<不急躁>>

编辑推荐

《不急躁》是一部还原心灵原生态的精神读本，为千万都市白领追捧的静心指南。
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