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内容概要

　　人生在淡定。
生活中不如意的事十之八九，令我们无法预料、无从强求，但顺境中宠辱不惊、怡然自得，逆境里不
大悲大愁、不弃不馁，才能解世间浮沉，更见人生真义。
淡看人生荣辱得失，一切均如过眼烟云，去留无痕，这才是淡定人生的最高境界。

　　本书通过大量贴近生活的事例，精练其要点，并从爱情、生活、人生、事业、等不同角度对淡定
进行了解读，引导人们无论面对任何挫折与困难，或在金钱与名利的诱惑下一定保持心境平和，留一
份淡定和从容给自己，其实吃点小亏不算什么，只有淡定才能从容，才能拥有淡定与从容的力量，从
而好地面对明天的生活，经营好以后自己的人生。

　 愿本书能带给你宁静、美满的人生。
助你成功奔向人生理想、轻松而潇洒地获得幸福的生活。
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　　文柯，又名镇楷。
致力于成功励志心理学方面的研究，对成功者的制胜秘诀有着深刻的理解和体悟， 出版心理励志图书
多部
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　聪明的女人不唠叨
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　无人赏，自家拍掌
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　给自己松绑，一切都会过去
　把“我不能”埋葬掉
　穷且益坚，不坠青云之志
　走过山重水复，会是柳暗花明
　你暗淡无光，只是因为走错了方向
　此路不通，换一条路再走
　找准你的位置，成为最优秀的自己
Chapter 8 也无风雨也无晴——交际里淡定自持
　水至清则无鱼，人至察则无徒
　心畅宽如海，适时要低头
　静时常思己过，闲时莫论人非
　善待责难，感谢批评
　勿以小人之心度君子之腹
　让彼此都有一个好心情
　别碰他人的痛处
　凡事不妨退一步
　愤怒是愚蠢的开始，以后悔告终
　理智面对突如其来的羞辱
　用赞美搭建沟通的桥梁
Chapter 9 千古功名一聚尘——名利前淡定放下
　名利，生不带来死不带去
　三十功名尘与土，八千里路云和月
　名为锢身之锁，利是焚身之火
　做官只是一时，做人才是一世
　莫让名缰利索羁绊你的灵魂
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　名利如云烟，且放且看淡
　填上欲望那口井，淡定幸福地生活
　舍下名利，方成大德
Chapter 10 风物长宜放眼量——得失间淡定看待
　笑看人生的输赢得失
　一失足未必成千古恨
　得之淡然，失之坦然
　量力而行，必要时锲而舍之
　放开自己，不纠结于已失去的事物
　舍得放下，也许你会获得更多
　面对失去，保持一颗平常心
　失之东隅，收之桑榆
　选择吃小亏，方能赢大利
Chapter 11 相逢一笑泯恩仇——结怨后淡定化解
　不要把仇怨记在心里
　及时拔掉心中仇恨的萌芽
　人非为仇恨所生，不要苦苦纠结
　别让仇恨蚕食了你的心灵
　有容德乃大，最高贵的复仇是宽恕
　渡尽劫波兄弟在，相逢一笑泯恩仇
　捐嫌释仇，以德报怨
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章节摘录

清扫不能负重的东西生命就如同一次旅行，背负的东西越少，越能发挥自己的潜能。
我们一定有过年前大扫除的经历吧。
当你一箱又一箱地打包时，一定会很惊讶自己在过去短短一年内，竟然累积了这么多的东西。
然后懊悔自己为何事前不花些时间整理，淘汰一些不再需要的东西，如果那么做了，今天就不会累得
你连脊背都直不起来。
大扫除的懊恼经验让很多人懂得一个道理：一定要随时清扫、淘汰不必要的东西，日后这些东西才不
会变成沉重的负担。
其实人生又何尝不是如此！
在人生的路上，每个人不都是在不断地累积东西吗？
包括你的名誉、地位、财富、亲情、人际关系、健康等，当然也包括了烦恼、苦闷、挫折、沮丧、压
力。
这些东西，有的早该丢弃而未丢弃，有的则是早该储存而未储存。
生活里，我们几乎随时随地都得自我“清扫”。
念书、出国、就业、结婚、离婚、生子、换工作、退休⋯⋯每一次，都迫使我们不得不“丢掉旧我，
接纳新我”，把自己重新“扫”一遍。
不过，有时候某些因素也会阻碍我们放手进行扫除。
譬如：太忙、太累，或者担心扫完之后，必须面对一个未知的开始，而你又不能确定哪些是你想要的
。
万一现在丢掉了，将来又捡不回来怎么办？
的确，心灵清扫原本就是一个挣扎与奋斗的过程。
不过，你可以告诉自己：每一次的清扫，并不表示这就是最后一次。
而且，没有人规定你必须一次全部扫干净。
你可以每次扫一点，但你至少应该丢弃那些会拖累你的东西。
洛威尔是美国著名的心理学家。
有一年他和一群好友到东非赛伦盖蒂平原去探险。
在旅途中，洛威尔随身带了一个厚重的背包，里面塞满了食具、切割工具、挖掘工具、衣服、指南针
、观星仪、护理药品等。
洛威尔对自己携带的物品非常满意。
一天，当地的一位土著向导检视完洛威尔的背包之后，突然问了一句：“这些东西让你感到快乐吗？
”洛威尔愣住了，这是他从未想过的问题。
洛威尔开始问自己，结果发现，有些东西的确让他很快乐，但是，有些东西实在不值得他背着它们，
走那么远的路。
洛威尔决定取出一些不必要的东西送给当地村民。
接下来，因为背轻了，他感到自己不再有束缚，旅行得十分愉快。
生命就如同一次旅行，背负的东西越少，越能发挥自己的潜能。
你可以列出清单，决定背包里该装些什么才能帮助你到达目的地。
但是，记住，在每一次停泊时都要清理自己的口袋，确定什么该丢，什么该留，把更多的位置空出来
，让自己轻松起来。
放开他并不等于失去他爱情不是完全的占有，不是以爱的名义堂而皇之的霸占，爱也需要空间。
生活并不是一帆风顺的，很多时候我们需要学会放手。
放手不代表对生活的失职，它也是人生中的契机。
然而学会放手要比学会坚持更难，因为那需要更多的勇气。
常常听结过婚的人谈起自己婚后生活的不顺心，称“婚姻是爱情的坟墓。
”这句话曾一度被许多人奉为至理名言。
可是，为什么双方都极为珍视的沟通最后会成为感情的障碍了呢？
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为什么为了更好地拥有对方而结婚却反而使两人离得越来越远？
问题究竟出在了哪里？
有一个女孩，她很爱自己的恋人，生怕失去对方，因此就无时无刻地粘着他，弄得他心烦意乱，最后
忍无可忍，提出要和她分手，这使女孩非常伤心。
她母亲是一个很有哲学素养的人，听女儿诉说了自己的烦恼后，就把她带到了海边，在海风的习习吹
拂下，母亲捧起一捧沙子对女儿说：“孩子，你看，我轻轻地捧着它们，它们会漏掉吗？
”女儿看了一会儿，一粒沙子也没有从母亲手中滑落，就摇了摇头。
接着，母亲说：“我再用力抓紧它们，你看会漏掉吗？
”说完，就用力去握沙子，奇怪的是，她握得越紧，沙子从指缝里漏得越多、越快，不一会儿，所有
的沙子就都从母亲的手中漏光了。
这时，女儿忽然明白了：爱情和沙子一样，握得越紧，就越容易失去。
爱情和婚姻，你越是把它抓得紧紧的，它就越有可能会离你而去，给恋人或爱人应有的自由，适度地
放手，你们的爱情就会如陈年佳酿，愈老愈香。
爱情不是完全的占有，不是以爱的名义堂而皇之的霸占，爱也需要空间。
所以，放放手，留出一些空隙，让爱呼吸吧，不要让它窒息而亡。
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编辑推荐

《人生要留一份淡定和从容给自己》编辑推荐：淡定是一种态度，从容是一种境界。
温暖亿万孤独寂寞的心灵！
全方位解读心灵的温馨巨作！
浮沉中涵养淡定从容的定力，在潮起潮落的舞台上，举重若轻，击节而歌，还生命一份洒脱与娴静。
行色匆匆的人们，被无穷尽的欲望驱使着，只顾奔波赶路。
等到累了，蓦然回首，才发现忽略了一路的美景，一声长叹，为时已晚。
世界繁华喧嚣，关了灯，熄了火，内心寂寥；从从容容一杯酒，平平淡淡一杯茶。
笑看落花随云卷，人生无处不从容。
让日子就这么如流水悠然。
喧嚣之后，依然在澄净和淡定里一路向前⋯⋯淡定是一种风度，从容是一种修炼。
一份淡定，抚平你心中深深浅浅的波澜，给你走向人生更高的襟怀。
一份从容，带你回归灵魂的清澈，找到真实的自己。
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