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前言

当今社会，人们的物质生活在不断地丰富，精神生活也异彩纷呈，可是人们却一天天变得心浮气躁，
越来越少淡定的心态：球队输球了，就吵着换球员和教练；工作不顺利，就吵着换工作；婚姻不协调
，就吵着换老婆⋯⋯    社会越来越自由，人们在生活中的选择越来越多，可以自己决定的事情也越来
越多了。
同样的，我们受到的约束越来越少了，更多的时候，我们所作的决定，即使错了，也只是受到良心的
谴责，而这对于很多人来说几乎不是什么惩罚，因为他们已经在混浊的社会失去了辨别对错的能力。
    这到底是进步还是退步？
只能说，生活在不断地进步，而我们则在不断地倒退。
我们必须给自己一些束缚，为了让自己不至于跌入迷惘的泥潭，从而清醒而淡定地活着，就必须不断
地打造“淡定力”。
有人可能认为：在当今这样一个社会，谁还能那么清醒而淡定呢？
过去我们曾经狂热地追求的东西，现在有很多已经一文不值了，如果再给自己加什么束缚，有那个必
要吗？
    人生如果不淡定，做任何事情都凭着感觉来，那我们就错过了太多的美好。
什么是相濡以沫，什么是愚公移山？
很多东西之所以美好和浪漫，就是因为经过了“淡定力”的打磨后才更加凸显珍贵。
    这是个崇尚“快”的社会，但我们不能因此丧失淡定的能力。
试着去坚持一些自己希望的事情吧，不要轻易地就放弃和变换方向，在这个纸醉金迷的社会，拥有淡
定的心态，其实是做好一切事情的根基。
    从前有个年轻的农夫，他要与情人约会。
但小伙子性急，来得太早，又没有耐心等待。
他无心观赏明媚的阳光、迷人的春色和鲜艳的花朵，而是躺在大树下长吁短叹起来。
    忽然他面前出现了一个侏儒。
“我知道你为什么闷闷不乐，”侏儒说，“拿着这颗纽扣吧，把它缝在衣服上。
遇到不得不等待的时候，只消将这纽扣向右一转，你就能跳过时间，想要多远就有多远。
”这很合小伙子的胃口。
    他握着纽扣，试着一转：情人出现了，还在朝他笑送秋波，他心里想，要是现在就举行婚礼，那就
更好了。
他又转了一下，隆重的婚礼，丰盛的酒席，他和情人并肩而坐，周围管乐齐鸣，悠扬动人。
他抬起头，盯着妻子的漂亮脸庞，又想，现在要是只有我俩该多好！
他悄悄转了一下纽扣：立刻夜阑人静⋯⋯    他心中的愿望层出不穷，因此他不停地转动着纽扣：房子
有了，孩子有了，职位有了，一切想要的都有了⋯⋯生命就这样从他身边急速而过，还没等他来得及
思索后果，就已老态龙钟，衰卧病榻。
至此，他再也没有要为之转动纽扣的事了。
    这时，他才为自己的不够淡定而追悔莫及！
他握着纽扣，浑身颤抖，试着向左一转，扣子猛地一动，他从梦中醒来，睁开眼，看见自己还在郁郁
葱葱的树下等着可爱的情人。
然而，现在他的心境已大不相同了，他开始变得从容而淡定。
    人在淡定的时候，头脑才异常清醒，才能够活得不迷惘，活得不困惑，才能稳健地走好人生之路。
因此，如果你现在活得很不如意，请认真地想一想：是不是你的心态出了问题？
你活得够淡定吗？
你是不是需要静下心来，打造自己的“淡定力”？
    本书在编写过程中，得到了尹跃华、杨福仁、赵艳丽、李任增、陈广周、尹香利、孟岩、吴代君、
王维仁、陈龙、李政远、刘亚娟等人的帮助，又得到了中国社会出版社杜康老师的指点，在此一并表
示衷心的感谢！
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内容概要

　　《淡定：人生幸福的智慧》一书精选了一些对人生很有启示的禅宗小故事进行解读，旨在帮助人
们走出迷惘而困惑的人生泥潭，清醒而淡定地面对人生的风风雨雨，从而获得心灵的成长和更多的幸
福感。
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作者简介

史荣新，出版图书《别拿工作不当回事》《上班那点事儿》《历史的软肋》《帝王末路》《刘备不是
省油的灯》《做对减法，幸福快乐过一生》《魔鬼成语》《幸福女人要读的婚姻心理学》等图书多部
；在台湾出版的图书有《成语知道的答案》《不执著心就自由》《掌握生命的高度，活出生命的宽度
》《该放下就放下，不要紧紧抓住不放》。
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　前半生不要怕，后半生不要悔
　
第九章 别说世界冷心先热起来
　打造一颗善解人意的心
　如果有馅饼掉在头上，你一定付出过，给予过
　对于那些无心的伤害，遗忘就是幸福
　大路朝天，不要总走小路
　爱就在身边，舍近求远又何必呢
　得不到的，就当风景欣赏吧
　爱他七分，三分留给自己
　
第十章 从执迷中退出来找回生命失落的价值
　没有信仰，你会感到人生分外虚弱
　不要尝试繁杂的计划，因为世界时刻在变
　“最好”是“好”的敌人
　没有谁能在争论中真正获胜
　别在错误的道路上越走越远
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第十一章 超越劣性的钳制，才是成功的可靠保障
　模仿得太过持久，自我的本色就不知去向了
　定力不够，是因为太在意别人的看法
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　抓住问题的关键，才能制定出合理的策略
　改变习惯，就能改变我们的命运走向
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章节摘录

版权页：   把浮躁的心安顿下来 名闻天下的赵州禅师的名言就是三个字：“吃茶去。
” 有一个和尚来参拜赵州和尚，赵州和尚问他是第一次来还是第二次来，那个和尚说是第一次来，赵
州和尚告诉他：“吃茶去！
” 过了几天，又有一个和尚来参拜他，赵州和尚同样问他是第一次来还是第二次来，他说是第二次来
，赵州和尚同样告诉他：“吃茶去！
” 一位小和尚不解地问赵州和尚：“师父，第一次来的您叫他吃茶去，我们可以理解，怎么第二次来
的您也叫他吃茶去呢？
” 赵州和尚看了小和尚一眼说：“你也吃茶去！
” 赵州和尚连续三个“吃茶去”，阐述的正是禅宗的至上哲理——平常心是道。
这则法语在禅林相当有名。
禅宗认为佛在心内，不必外求，不用苦心修行，读许多佛经，只要静心省悟，即可顿悟成佛。
 在生活和工作当中，很多人并不是被自己的能力所打败，而是败给自己无法掌控的情绪。
人生不如意之事十之八九，在现实工作中，在激烈的竞争形势与强烈的成功欲望的双重压力下，许多
人往往会出现焦虑、急躁、慌乱、失落、颓废、茫然、百无聊赖等困扰工作的情绪，这种情绪一起发
作，常常会让人丧失对自身定位的能力，变得无所适从，从而大大地影响了个人能力的发挥，使自己
的工作效能大打折扣，生活也因此变得混乱不堪。
之所以会这样，是因为缺乏一颗平常心，有了平常心，才能够超越自己，成为一名工作高效、生活平
衡的人。
 小李在单位里是一位出色而优秀的技术骨干，但直到今天他对于那次比赛的失利还是耿耿于怀。
也许正是因为这件事，才使得他今天成为厂里的技术一把手，从而坐上了车间主任的位子。
 那是一次全国范围内的职业技能大赛。
小李的工种是钳工，因此参加了钳工组的比赛。
当时，他对自己很有信心：“以我现在的水平，至少也能拿个全国前三。
”事实上，小李也不是吹牛，他一路顺利过关，轻松晋级了前8强。
 在8进4的比赛中，他要和另外一名钳工争夺一个晋级名额。
从实力上看，小李早已是名声在外，曾入围过“全国十佳优秀钳工”；与之相比，他的对手却是一个
名不见经传的年轻人。
比赛的考核内容是锯一个镂空的钢花，规定完成的时间为一个半小时，标准是锯完的钢花要与模具一
模一样，在最短的时间里能够严丝合缝地把钢花放进模具里的即为胜利者。
锯工是钳工的基本功，也就是说一名优秀钳工一定要有良好的锯工功底，而锯好镂空的钢花应该算是
其中难度最大的。
比赛一开始，两人就开始忙起来，计算从哪个位置开锯所用的时间最短。
小李一脸自信，操作自如，动作神速；他的对手却不紧不慢，一板一眼，每一步都很耐心和细致。
 距比赛结束还有14分钟，小李率先举手，表示已经做好。
比赛之前他曾说过：“我超强的自信心和实力通常会使我的对手感到压力，尤其当我提前完成的时候
，会给对手巨大的心理压力，从而造成对手失误，自乱阵脚。
”事实上，小李的做法的确给那位年轻的钳工很大的压力——他的锯刀不知是因为紧张还是别的原因
，折断了两次。
小李对此显然有点自鸣得意。
 时间一分一秒地流逝，小李在一旁开始坐不住了，因为他看到自己的对手并没有如想象中那样“自乱
阵脚”，尽管他的动作依然那么慢，不过那股认真劲和有条不紊的样子，却让小李感到了威胁。
而且，小李开始后悔自己只顾追求速度，而没有来得及认真检查一下自己的作品，是否足够精确。
 90分钟后，比赛结束，那个年轻人的作品也刚好完成。
小李迫不及待地第一个把自己的“作品”放进模具，但却傻了眼：很可惜，只差那么一点点，他锯出
的钢花无法放入模具。
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这时候，年轻人慢慢地走过来，将自己的作品放进了模具里，刚好是严丝合缝。
 比赛结束后，那位年轻人走过来，谦虚地跟小李握手说：“李师父，我早就在报纸上听说过你了，能
和你一起比赛我很荣幸。
今天的结果是我比较侥幸。
有机会我要向你多多学习。
” 小李回过神，拍拍这位年轻人的肩膀。
他若有所思地说：“你错了，是我应该向你学习才对。
我太浮躁了，感谢你今天给我上了一堂课。
” 是的，以小李的实力，如果他不浮躁的话，肯定能够战胜对手。
然而放眼现实，这种例子不胜枚举。
一些能力出众的人屡屡遭遇滑铁卢，就是因为浮躁，从而失去了一颗平常心造成的。
 所谓平常之心，就是不能只想成功，而拒绝失败、害怕失败，要能正确对待成功与失败。
成功了，不骄傲自满，不狂妄自大；失败了，也应该平静地接受。
失败也是生活中不可缺少的内容，没有失败的生活是不存在的。
生活中没有常胜将军，任何一个渴望成功的人，都应该平静地接受生活给予的各种困难、挫折和失败
。
 乒乓球世界冠军王楠认为：在乒乓球比赛中，输赢是很正常的，谁也不可能只赢不输，重要的是保持
一颗平常心。
在第45届世乒赛女子单打决赛中，王楠在先输两局的情况下，凭借自己的一颗平常心，沉着应战，出
色地发挥了技术水平，连胜3局，取得女子单打世界冠军。
 无论面对成功或失败，都必须保持一种健康平常的心态。
保持一颗平常之心，并不是放弃进取之心、成功之心，而是通过保持平常之心，使进取之心、成功之
心得到升华。
保持平常心，实质是让外在的世界和内心保持一个平衡点，有了这种平衡，悲、欢、离、合皆能内敛
，人会少些焦虑、少些浮躁，多一份安适、多一份恬静，心似一泓碧水，清澈明亮，继而胸襟为之开
阔，潜能得以自由发挥，而这才是真实而快乐的人生。
 要保持一颗平常心，要培养顺其自然的心态。
你要让自己的心情彻底放松下来，要沉得住气，不要让欲望牵着你到处奔跑，让脚步随着心态走，让
浮躁的心安顿下来，你就会体会到海阔天空。
事实上，面对生活，你抱持何种心态，直接关系到你的工作效能和生活质量。
多一分平常心，对生活就会多一分从容和洒脱。
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编辑推荐

《淡定:人生幸福的智慧(畅销珍藏版)》持续热销，是华人世界第一心灵励志书！
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