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前言

前言淡定，是一种思想境界。
中国北宋时期的大学者苏轼对“淡定”的修为极为推崇。
一天，他茅塞顿开，悟出“八风吹不动”，非常满意，忙遣书童把字送到江对岸的佛印和尚那里请求
指正。
佛印看后，在下面写了一个“屁”字。
苏轼不由得恼火，过江来评理。
佛印一笑，又添几字，成了“一屁过江来”。
两者一对比，争强好胜的苏轼这淡定的修为较之佛印就差了一截子。
淡定，是一种心态。
有一位得道高僧曾讲过这么一个佛家故事。
一个老和尚携小和尚游方，途遇一条河，见一女子正想过河，却又不敢过。
老和尚便主动背该女子趟过了河，然后放下女子，与小和尚继续赶路。
小和尚不禁一路嘀咕：“师父怎么了，竟敢背一女子过河？
”一路走，一路想，他最后终于忍不住了，说：“师父，你犯戒了。
怎么背了女人？
”老和尚叹道：“我早已放下，你却还放不下！
”老和尚的从容、沉稳、真实就是淡定，没有太多、太重的思想负担，顺其自然，不欲与之争。
淡定，是生活的一种状态。
第32届美国总统罗斯福家里被盗，丢失了许多财产。
朋友写信安慰他，劝他不要伤心。
罗斯福的回信是这样写的：“亲爱的朋友，我很好，心情平静，而且心怀感激。
这是因为，第一，贼只是偷走了东西，没有伤害我的生命；第二，偷走的不是全部家产，还留下许多
东西；第三，这是最重要的，偷东西的是别人，而不是我。
”罗斯福对于生活的时时感恩就是淡定。
淡定是一种理性，一种坚忍，一种气度，一种风范，一种达观的生活态度、一种超然的人生境界。
我们每个人都需要这种心态，在生活中才会处之泰然，宠辱不惊，不会太过兴奋而忘乎所以，也不会
太过悲伤而痛不欲生。
生活中，我们常常会被环境所影响，会被自己的坏情绪所支配。
我们觉得生活得很辛苦，精神也愈发的感觉空虚。
因为，我们在不断追求物质利益的同时，忘记了精神上的供给；我们在不断追求“得”的同时，同时
也在失去。
我们常常忘记为得到欢呼，却常常为失去和得不到哭泣，甚至常常拿过失惩罚自己，感觉自己很不幸
。
其实，幸福是一种心情，是一种自我感受到的愉快心情。
在这忙碌的世界里，生活的焦虑、工作的压力、家庭的担忧常常让我们变得苦恼与烦躁。
欲望无止境，欲壑终难填，一味追名逐利之人是难得拥有幸福的。
何不淡定处之，静下心来，珍惜现在的拥有，也许另一种幸福感便会油然而生。
认识你自己，发掘你不曾利用的潜能，是我出版这本书的唯一目的。
它将教会你学习如何应对复杂多变的生活、控制起伏不定的情绪，使你的生活走向平坦，使你的关系
顺畅、疏通，于纷扰之世如沐霖露，在繁杂的社会环境中历练一股强大的内心力量，做一个淡定的强
者！
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内容概要

　　淡定：内心强大的力量&gt;&gt;淡定是一种理性，一种坚忍，一种气度，一种风范，一种达观的生
活态度、一种超然的人生境界。
我们每个人都需要这种心态，在生活中才会处之泰然，宠辱不惊，不会太过兴奋而忘乎所以，也不会
太过悲伤而痛不欲生。
生活中，我们常常会被环境所影响，会被自己的坏情绪所支配。
我们觉得生活得很辛苦，精神也愈发的感觉空虚。
因为，我们在不断追求物质利益的同时，忘记了精神上的供给；我们在不断追求“得”的同时，同时
也在失去。
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作者简介

　　戴尔·卡耐基(1888—1955)，美国现代“成人教育之父”，著名的心理学家和人际关系学家。
同时他还是美国著名的企业家、演讲口才艺术家，被誉为“20世纪世界上最伟大的“心灵导师”。
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书籍目录

一、不生气，不为外物扰乱心情
　好心情是健康的灵药
　原谅别人就是爱自己
　怨恨别人就是伤害自己
　把自己放低才能做得更好
　不为已经发生的浪费精力
　无法改变的就学会接受
二、不烦躁，培养良好的习惯
　心情和工作效率成正比
　对于厌烦的，先假装喜欢
　好习惯带来好心情
　工作本身是对身心有益的运动
　忙碌是最好的心理医生
　收起脾气才能整理出思路
　营造轻松的家庭氛围
三、不抱怨，不为无益的举动消耗能量
　当下的力量最重要
　抱怨是最伤人伤己的恶习
　不要在精神上虐待自己
　将有益于人生的东西列为准则
　唠叨吞噬了婚姻的幸福
　不因己之喜好而要求对方
　不要指责我们最亲近的家人
　爱情需要赞美的滋润
　爱情藏在最细微的地方
　为爱情多花费一点心思
　自豪地成为“家庭主妇”
　钱，并不能真的改善生活
四、不烦恼，经历风雨才能见彩虹
　让错误和烦恼“到此为止”
　忘记压力，淡然面对
　学会自己宠爱自己
　从容用心，理智用力
　书籍可以塑造健康的心灵
　用知识促进心灵的成熟
　要想得到快乐就要乐于奉献
　不良生活习惯比寂寞更可怕
　要体味快乐就要清扫心灵的阴霾
　衰老并不会剥夺你快乐的权利
　老年时期有属于自己的幸福
　感谢工作，它让我们永葆青春
　把注意力从烦恼上移开
五、不气馁，人生就是永不放弃
　自省让我们的心灵更有力
　用正面的心态看待一切
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　心态积极，可以点石成金
　挑战是我们的快乐之源
　智者从损失中获益
　满足别人就是成全自己
　明确方向，就有希望
　永远有目标，永远有动力
六、不冲动，为激情穿上理智的外衣
　可以追逐目标，但不要急功近利
　接受现实，付诸行动就是成熟
　主动是行动的第一步
　争论并不能改变别人的想法
　说话前，站在对方的立场想一想
　求同存异，实现共赢
　引导比反驳更有效
　低姿态比强势更有效
　暗示比指责更有效
　建议比命令更有效
　拉拢比排斥更有效
　克制比发泄更有效
七、不悲观，上帝从未抛弃我们
　你相信自己可以获得大部分人的好感吗
　信心可以改变人生
　当别人需要时，你也可以给予他自信
　当生命遭遇挫折，工作就是对我们信心的支持
　悲观才是最可怕的悲剧
　积攒正向能量，让你重拾自信
　不恐惧，吸取他人经验可以获得勇气
　不自卑，每个人都是独一无二的
　不模仿，活出最好的自己
　不苛求，展现自己最好的一面
　不盲从，遵从自己内心的选择
　不胆怯，自信是最好的敲门砖
八、不自私，分享才是最大的愉悦
　说话宽容一点，就能避免伤害
　批评和指责并不能达到我们所要的效果
　付出和接受成熟的爱
　爱不是占有，而是给予他自由
　精进我们爱的能力
　爱别人就会得到别人爱的反馈
　好事就是让别人脸上露出笑容的事
　别人微笑我们也会感到幸福
　善待他人就是善待自己
　考虑对方感受，先赞扬再批评
　找一个动听的理由说服别人
　你的微笑价值百万
　学会自责，让别人无话可说
　永远不要伤害别人的自尊
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　别人满意自己才会满意
九、不忧虑，你才是自己最大的敌人
　忧虑是我们最大的敌人
　不因无法入眠而忧虑
　尽自己最大的努力，只活好今天
　生活很艰辛，淡定的态度很重要
　新的生活从“心”开始
　抛开忧愁，远离噩梦
　人类最大的烦恼就是自寻烦恼
附录　名人心态实录
　从错误中崛起的迪士尼
　信心满满的拳击手
　“烦恼大王”的转变
　洛克菲勒的淡然心态
　为生命寻一盏绿灯
　监狱困不住智慧的绽放
　他始终相信自己可以做到
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章节摘录

早在1900年前，依匹克特修斯就说过，种因得果，命运都会让我们为自己的过错付出代价。
“谁都要为自己的果实付出代价。
知道这个道理的人就不会跟人生气，跟人吵架，更不会辱骂别人，斥责别人，触犯别人，怨恨别人。
”美国的历史上，还从来没有谁比林肯受到的责难、怨恨和陷害更多。
但根据我们手中的资料，从来没听说林肯因自己的喜好来批判他人。
要是有什么需要完成的任务，他想到的是对手，因为他能跟自己做得一样好。
他还知人善用，哪怕是羞辱过他的人，只要有适合对方的职位，林肯一样会不计前嫌任用对方，就像
委任自己的朋友一样。
他也从来没因为谁是自己的仇敌或谁是自己不喜欢的人而解雇他。
实际上，许多被他扶上高位的人都曾批评或羞辱⋯⋯
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媒体关注与评论

淡定是心灵的修炼，是人生的境界和智慧。
它让浮躁的人们学会放下，告诉人们一切顺其自然便能宁静致远；它让人们在淡定中滋养心灵，在智
慧中升华人生；它让人们的内心清澈如水；让生命重新回归平衡。
一个人的自信来自哪里？
它来自一个人内心的淡定和坦然。
要做到内心强大，前提是看轻身外之物的得与失，做淡定的自己。
患得患失的人，不会有开阔的心胸，不会有坦然的心境，也不会有真正的勇敢。
&mdash;&mdash;子丹非淡泊无以明志，非宁静无以致远。
&mdash;&mdash;诸葛亮抱怨自己的人，应该试着学会变得淡定；抱怨别人的人，应该试着把抱怨转成
请求；抱怨老天的人，请试着用祈祷的方式诉求你的愿望。
&mdash;&mdash;张德芬
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编辑推荐

《淡定:内心强大的力量》将教会你学习如何应对复杂多变的生活、控制起伏不定的情绪，使你的生活
走向平坦，使你的关系顺畅、疏通，于纷扰之世如沐霖露，在繁杂的社会环境中历练一股强大的内心
力量，做一个淡定的强者！
一部都市人心灵拯救手册，什么是淡定？
淡定就是你对名利荣辱的淡然，就是你对爱恨情仇的超脱，就是你对世态人情的看破。
喧嚣终归于落寞，灿烂总是会平淡。
心，不淡定之心的人，必将是最坦然、平和、洒脱的人！
保持淡定，从此人生不再寂寞；保持淡定，从此找到一份心灵的沃土；保持淡定，灵魂从此不再迷惘
。
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