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前言

　　2008，中国人永远无法忘记的一年！
这一年里，有太多的事情冲击着我们的内心，狂暴肆虐的大雪，令人愤怒的藏独，痛彻心扉的地震，
振奋人心的奥运，惊恐、愤怒、悲痛、兴奋⋯⋯短短不到一年的时间，我们的心灵、我们的情绪、我
们的神经经受了空前的挑战，面对这跌宕起伏的境遇，我们当以何种姿态面对？
是惊呼号啕、是意气用事、是一蹶不振、是得意忘形？
显然，这都不会给我们带来任何好处。
那么，我们该以何种姿态面对生活中突如其来的各种情况呢？
此时，媒体给了我们最好的答案，这就是一从容。
关注各种新闻报道的人一定会发现，无论是灾难突降的时候，还是创造佳缋的时候，“从容”都成了
各大媒体、报纸杂志强调最多、呼吁最多，也是期盼最多的一个词语。
是的，在大灾大难面前，唯有从容地应对才能战胜困难；在大是大非面前，唯有从容地应对才能减少
麻烦；在荣誉利益面前，唯有从容地面对才能走得更远⋯⋯　　2008，国人经历了大悲，也经历了大
喜。
这就像人生的浓缩，人的一生也是如此，困境和收获交替，欢笑和泪水掺半，唯一能使我们身心安顺
的恐怕就是从容的心态了。
唯有从容，才能使我们不惊、不躁，喜迎阴晴圆缺，笑傲风霜雨雪。
明代养生学家吕坤在《呻吟语》中曾这样告诫人们：“天地万物之理，皆始于从容，而卒于急促。
”并说“事从容则有余味，人从容则有余年”。
从容之重，令人明镜在心。
那么，“从容”到底是怎样的一种状态呢？
从容，是为人做事不急不慢、不躁不乱、不慌不忙、井然有序。
面对外界环境的各种变化不愠不怒、不惊不惧、不暴不弃。
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内容概要

　　《从容：成就一生的心态》由杨丽丽编写。
从容，是一种理性，一种坚忍，一种气度，一种风范。
只有从容，才能临危不乱；只有从容，才能举止若定；只有从容，才能化险为夷；只有从容，才能宠
辱不惊；只有从容，才能风云在握⋯⋯在当下竞争日趋激烈的大千世界，从容将是人生最珍贵的礼物
。
　　然而，从容的生活并不是轻易就能达到的，它是一种智慧的沉淀，是一种成熟的体现。
从容一时固然是美，从容一生才是英雄本色。
《从容：成就一生的心态》就是一部指导人们修炼从容气度的智慧典籍。
相信读过此书，你定会在烦乱的世间找到属于自己的一份澄明清澈，享受属于自己的幸福生活。
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书籍目录

第一章　路有升沉进退，人有旦夕祸福——从容，是一种“想得开”的心怀世上之事总是福祸参半—
—认清福祸的转化，从容自在地生活荣辱毁誉不上心——将荣辱看轻些、看淡些，将成败看开些、看
远些以平常之心面对拂逆之事——从容生活需要有随遇而安的心态不要对失去的东西念念不忘——忘
掉该忘掉的，珍惜还拥有的豁达是从容生活不可缺少的智慧——摆脱郁郁寡欢，需要一颗豁达之心不
要让所谓的“不合”破坏生活——“个性不合”，其实是一件非常合逻辑的事面对人生要有能屈能伸
的弹性——上台当然自在，下台也要从容不要太把自己当回事——没有人会太在意你，不要有无谓的
担心和疑虑讨好每个人是愚蠢的——为别人活只有苦累，为自己活才能从容学会从容地面对失去——
不能理性地面对失去，其结果可能是更大的失去笑对人生百态——人生不可能一帆风顺，好不好过关
键在自己的态度放弃是人生又一个新的开始——只有空着手的时候，你的选择余地才最大第二章　世
界如此美妙，我却如此暴躁　——从容，是一种理智和冷静的表现嫉妒是毁灭从容淡定的毒药——常
常嫉妒别人的人很难把精力集中到自己的生活中不要让自己轻易发怒——怒气胜似火焰，会焚烧掉人
的理性静不下心来做事将一事无成——气躁心浮，办事不稳，差错自然会多没有静气就会有悔恨——
越是重大的决策，越是要心平气和轻忽浮躁乃为人之大忌——别乱了分寸和章　法，才能生活得安详
自在忍让的痛苦能换来甜蜜的结果——忍一时风平浪静，退一步海阔天空忍是理智成熟的表现——一
忍可以制百辱，一静可以制百动人气我不气，我气中他计——让讥嘲和辱骂湮没在自己的沉默中真正
的强者会迫使自己控制情绪——忧伤来了又去，唯我内心的平静常在沉得住气方为人杰——让冷静代
替慌乱，让理智对抗鲁莽人在屋檐下，一定要低头——保存能量，以便走更长远的路沉稳的人才受人
欢迎——遇事手足无措的人难以担负重任理性的人总会与机遇牵手——没有理智的思考，就难有成功
的可能一些伟大的人物都是“镇定”的高手——提高“镇定”的能力，遇干扰才能心不动铲除自我的
小毛病——纵容自己的缺点，你会失去从容平静的生活第三章　淡泊以明志。
宁静以致远　——从容，是一种寡欲知足的心态贪多的结果只会带来无尽的烦恼——不要做欲望的奴
隶求名心太盛，会让人邪念膨胀——求名并无过错，关键是不要死死盯住不放迷恋名利便失掉了从容
生活的根基——名利的反面效应是十分危险的名利是障人眼目的一片树叶——只有不被名利所蒙蔽，
心境才能开阔谁能善待平淡，谁就能把握住生活的真谛——唯有平淡的才是长久的受宠莫得意，失宠
莫惊恐——得意或惊恐都会破坏你的生活平和的心态是一种高深的修养——拥有平和心态的人，会永
葆恬静健康的身心祸莫大于不知足——人心不足蛇吞象，知足者才能常乐要学会合理地放弃一些东西
——拼命用“加法”的结果，就是把一个人逼到生活失能使一个人满足的东西可多可少——生命的美
好，只因多了一分淡泊与从容抱持“糊涂主义”，不能得就不争——绝大多数人都是在平凡的工作中
默默付出的人第四章　海纳百川，有容乃大　——从容，是一种博大包容的胸怀太在意只会让你更失
意——学会不在意，人生就是另一种境界宽宏大度是智者的处世方式——一个心存报复的人，自己会
比对方受更大的伤害容人才能融入社会——容人是群体生活的需要不要纠缠于非原则的小事——太较
真是活得累的根本原因与人结怨只会招惹麻烦——邀千百人之欢，不如释一人之怨做人要充满仁爱之
心——对别人仁爱，自己的生活也会顺风顺水承受是一种力度和气度——放大承受的胸怀，人生的步
伐则会更加沉稳容他人所不能容——襟怀宽广，人生的舞台也就宽大做大事的人要有包容万物的气魄
——心胸博大之人任何情况下都会保持冷静心态一定要放平——人生总有不公，不妨坦然承受实事求
是地对待自己的缺点——能够自我接受，才能有正确的选择和追求第五章　乐哉无一事，何处不清凉
——从容，是一种好心情的积累从容对待生活中的纷扰——别为了现实中的种种问题，影响安然自在
的心境简单的生活是快乐的源头——把“世味”看淡一些，快乐就会多一些焦虑是破坏从容生活的杀
手——不要为明天忧虑，因为明天自有明天的忧虑以青春的勇锐和热忱迎接人生挑战——永远保持青
春的心态，就会拥有最佳的生活状态敢于无情地解剖自己是一种睿智——忏悔能减轻心灵上的痛苦，
使人生进入更高的境界快乐不快乐，在己不在物——财富并不见得能带给人更多的快乐别让不良情绪
左右了你——低落的情绪会使人失去远见不要让自己的琴弦绷得太紧——从容不迫的生活，先从解除
内心的疲累开始无法控制就无需烦恼——我们不能改变事实，却可以改变态度人生最好的选择就是活
在快乐的当下——若当下不能好好生活，那么终其一生都不能好好活着善于发现生活中的美——不管
际遇如何，都不要忘记美的存在养身与养心相辅相成——遇事平心静气，则能体健神旺四处钻营的人
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比任何人都不幸——顺其自然是一种最为美好的生存方式勤于拂拭，让心灵不要蒙尘——恢复心灵原
本简单快乐的样子第六章　大雪压青松，青松挺且直　——从容，是一种韧性的彰显能屈能伸是一种
做人的韧性——人生在世，都是在反复伸屈的状态中走过来的目标不可轻易更改——成功是一种备受
打击也绝不放弃的精神小不忍则乱大谋——忍受挫折是为了准备东山再起不要轻言放弃——经得起考
验的人才是最后的胜利者坚韧是一种合乎情理的奋斗精神——只要奋斗不息，就会有属于你的成功学
会在跌倒处爬起来——站起来比倒下去多一次就是勇者提高自己的意志力——坚韧不是来自于身体，
而是来自于意志一条道儿走到底不是正确的坚持——当发现自己走进死胡同，就要毫不犹豫地回头转
身世上没有一举成功的事情——干任何事情都要有坚韧不拔的精神第七章　我自横刀向天笑，去留肝
胆两昆仑　——从容，是一种非凡的勇气和胆识没有勇气，难成大器——勇气使你尽管害怕，但还是
继续向前走险难之中从容脱困——有胆识、有勇气的人才能做到处乱不惊大敌当前彰显从容气概——
过人的胆略是成大事之人不可或缺的素质无理之人的气势吓不倒勇者——沉着大胆是我们获得胜利的
慧剑先发制人，赢得全局——大胆决断的人总能够化险为夷人生苦短，要好好活着——如果死都不怕
，就没有什么可惧怕的了不入虎穴，焉得虎子——光明的前途有时是靠冒险得到的机智的能力是无价
的——机智与胆识是结伴的兄弟，它能令你从容解决难题困难和风险也是欺软怕硬的——敢于迎战风
险，你才有战胜风险的希望第八章　胸有百万雄兵，方有战略之举　——从容，是一种有效规划的结
果好的策划是成功的一半——没有预先的策划，难以得到想要的结果做任何事情都要审时度势——正
确把握住态势，才会有获胜的把握有了目标的人生才是有意义的人生——没有目标，我们的行动就失
去了方向学习是终生的职业——不充实自己的结果，只能是被淘汰每一个大目标都是由小目标组合而
成——梦想可以远大，但目标一定要合理别让生活的罗盘失灵——清楚追寻的目标，决定优先的顺序
让工作、生活与娱乐合而为一——挖掘自己的优点，找到属于自己的位置人无远虑，必有近忧——做
任何事情，没有通盘性的考虑是不行的鼠目寸光，前途有限——高瞻远瞩的人，才能成就千秋的事业
机会只留给有准备的人——心不在焉的人永难有出头之日及时改变方向是最基本的生活常识——方向
错了，再怎么努力也只能是徒劳把重要的事情摆在第—位——工作安排的顺序不同，结果也千差万别
谁都不可能一步登天——脚踏实地前行，才能渐入人生佳境要努力提高办事的效率——高效做事，才
能省出时间从容享受生活第九章　弓过盈则弯，刀至刚则断　——从容，是一种对尺度的准确把握不
可过于耿直地指责和批评他人——有时候，拐个弯可能比直行更快到达目的地话不可说得太满——说
话不留余地等于不留退路花要半开，酒要半醉——风头出尽的人容易遭人妒做人要懂得收敛——以出
色的成绩和谦逊的作风赢得声誉不应过分耗费生命去追求外物——知道适可而止，才可以平安长久小
糊涂大精明是从容处世之道——水至清则无鱼，人至察则无徒把握好不前不后的分寸——太靠前的与
太靠后的都难有成就行走职场，要谨记“莫过分”三字——一个人的成败往往取决于为人处世的方法
上千万别让失度害了你——为人处世，行动取舍都不可失度有度的竞争才是良性竞争——竞争讲究规
则，不可逾矩行事强求是一种极端的表现——从容于世要有所为有所不为无论在哪方面都不要过分出
格——聪明过了头，不会有好结果运用智慧要注意不走极端——大智若愚才是真正的明智之举第十章
　变者生之机，不变者死之余　——从容，是一种对事物的灵活对待此路不通就要另寻他路——“明
知不可为而为之”的人难有大作为适应水平直接影响人的生存——社会不会偏爱某一个人，必须学会
适应环境在一定情况下环境是可以改变的——我们必须创造机遇，变劣势为优势让人与环境和谐统一
——当客观环境难以改变时，就改变自己不发展就意味着落后——不前进不发展，只有“死路一条”
“惹不起”的人就要“躲得起”——改变讲“理”的路数，尽量避而远之没有变通性的计划很可能付
诸东流——将计划做得灵活些，在麻烦出现时就能镇定自若机智灵活是成功者必备的素质——懂得随
机应变，才能在险境中从容抽身敢于打破常规，摆脱框架束缚一固守经验，很可能失去生存和发展的
机会物竞天择，“变”者生存——变通是为商家赢得市场先机的有效手段好马照吃回头草，好汉能吃
眼前亏——改变俗成之见，求得最佳生存
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章节摘录

　　第一章　路有升沉进退，人有旦夕祸福——从容，是一种“想得开”的心怀　　世上之事总是福
祸参半——认清福祸的转化，从容自在地生活　　天有不测之风云，人有旦夕之祸福。
福与祸的转换就像这风云之变化无常，所以，无论是福至，还是祸降，只要你保持心境的平和，凡事
淡然处之，那么福也好祸也罢，又怎能破坏你内心的从容呢？
　　路有升沉进退，人有悲欢离合。
世上之事总是福祸参半，而福祸之事也总是相互转化，如果能及早认清这一点，那么烦忧之事就可能
不再侵扰身心，这样，我们就更可能从容自若地去面对生活了。
　　老子说：“祸兮，福之所倚；福兮，祸之所伏。
”在灾祸的里面，未必不隐藏着幸福，而在幸福之中，未必不隐含着祸患的根源。
著名的“塞翁失马，焉知非福”的成语故事，将福与祸的关系展示的一清二楚。
　　古时候，有一老翁上街去赶集，不小心丢失了一匹马，邻居们都替他惋惜。
老翁却说：“这也许是件好事。
”众人听了笑之。
过了几天，丢失的马跑了回来，而且还带回了一匹骡子。
众人看了无不羡慕。
老翁不高兴地说：“你们怎么知道这不是件坏事呢？
”大伙听了都以为老翁让好事给乐疯了，连好事坏事都分不清。
几天后，老翁的儿子骑骡子在场院里玩，一不小心把腿摔断　　了。
众人都劝老翁不要伤心难过。
老翁笑着说：“你们怎么知道这不是件好事呢？
”邻居们听了难以置信。
事隔不久，爆发了战争，凡是身体好的青年人都被拉去当了兵，战后很少有人回来，而老翁的儿子因
腿拐却留在家里。
　　人常说，天有不测之风云，人有旦夕之祸福。
福与祸的转换就像这风云之变化无常，所以，无论是福至，还是祸降，只要你保持心境的平和，凡事
淡然处之，那么福也好祸也罢，又怎能破坏你内心的从容呢？
　　《阿毗达摩俱舍论》中有个福祸双至的故事。
故事说，很早很早以前，有一年轻人，愿上天能赐予他最大的幸福。
他日复一日，虔诚地向神佛祈祷。
他的诚心终于感动了帝释天。
一天夜里，他听到有敲门声，当他把门打开时，赫然发现门外站着一位美丽异常的姑娘。
这时，这位美丽的姑娘开口了，她的声音非常美妙，犹如黄莺出谷一般：“我是负责管理幸福的女神
，是吉祥天。
”　年轻人不禁喜出望外，立刻邀请她进屋里坐，吉祥天含笑地说：“请等一等，我还有一个妹妹，
她跟我是形影不离的!”随即将站在其身后暗处的妹妹介绍给年轻人。
　　当年轻人看清她的面孔后，不禁大惊失色，心想，世界上怎么会有如此丑陋的人？
　　他疑惑地问吉祥天：“这位姑娘真的是你的妹妹吗？
”　　吉祥天严肃地回答：“她就是我妹妹，叫黑暗天，是掌管不幸的女神。
”年轻人听了连忙恳求：“只要你进来就行了，叫黑暗天留在门外好吗？
”她回答道：“你的要求恕我无法接受，因为我和我的妹妹从小到大都是形影不离的。
”年轻人听了深感苦恼，而迟迟不能决定。
　　这时，吉祥天说话了：“如果你还是难以决定，那我俩就告辞了。
”当年轻人还在犹豫不决，进退两难时，她们很快就消失了。
　　福与祸是一体的两面，是分不开的，福也好，祸也罢，有时发生在瞬间，仅仅就是一念之差。
人生在世如果不懂得这其中的道理，就会受到福祸的捉弄，即使幸福来临，也会失去。
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　　美国大发明家爱迪生的漫长一生都在发明创造。
从l869—1910年，他得到了l328种专利，平均每11天就有一种发明贡献于世。
每当他完成一件发明，并确定这项发明能给他带来大量金钱时，他会兴奋地跳起来。
他一边跳舞，一边口中咒骂自己的新发明。
跳舞之后，并告诉大家这项新发明并没有什么了不起，只是一个开头。
爱迪生用跳舞加咒骂来庆贺发明成功，其中就有“得福避祸”的睿智成分。
　　小说《白鹿原》中有一段富有哲理的话：“世事就是俩字：福祸。
俩字半边一样，半边不一样，就是说，俩字相互牵连着，就好比箩面的箩筐，咣当摇过去是福，咣当
摇过来就是祸。
所以说你们得明白，凡遇好事的时光甭张狂，张狂过头了，后边就有祸事；凡遇到祸事的时光也甭乱
套，忍着受着，哪怕咬着牙也得忍着受着，忍过了，受过了，好事跟着就来了。
”　　从容生活的道理其实就在这福祸二字中，正确地看待福与祸，冷静地面对福与祸，那么世上还
有什么事能扰乱你的身心，让你惶惑不安呢？
记住：福与祸是一体两面，认清了，生活就会如山间溪水一般，无论经过怎样的蜿蜒曲折，都会从容
自在地奔流。
　　荣辱毁誉不上心——将荣辱看轻些、看淡些，将成败看开些、看远些　　人要有经受成功、战胜
失败的精神防线。
成功了要时时记住，世上的任何一样成功或荣誉，都依赖周围的其他因素，决非你一个人的功劳。
失败了不要一蹶不振，只要奋斗了，拼搏了，就可以无愧地对自己说：“天空不留下我的痕迹，但我
已飞过。
”　　从容是一种气度和修养，不管是谁，如果能以平和的心态面对世间荣辱，闲看天边云卷云舒，
笑看庭前花开花落，那么，一切是非纷扰也只是心间的一滴水，激不起多少涟漪。
　　日本有个自隐禅师，他的故事在世界各地广为流传。
其中台湾著名作家林新居撰写的《就是这样吗》颇为感人。
　　故事讲的是有一对夫妇，住在禅寺附近，家里有一个漂亮的女儿。
无意间，夫妇俩发现女儿的肚子无缘无故地大起来。
这种见不得人的事，使得她的父母震怒异常!在父母的一再逼问下，她终于吞吞吐吐地说出“白隐”两
字。
　　她的父母怒不可遏地去找白隐理论，但这位大师不置可否，只若无其事地问道：“就是这样吗？
”孩子生下来后，就被送给白隐。
此时，他的名誉虽已扫地，但他并不以为然，只是非常细心地照顾孩子——他向邻居乞求婴儿所需的
奶水和其他用品，虽不免横遭白眼，或是冷嘲热讽，他总是处之泰然，仿佛他是受托抚养别人的孩子
一般。
　　事隔一年后，这位没有结婚的妈妈，终于不忍心再欺瞒下去了。
她老老实实地向父母吐露真情：孩子的生父另有其人。
　　她的父母立即将她带到自隐那里，向他道歉，请他原谅，并将孩子带回。
　　白隐仍然是淡然如水，他只是在交回孩子的时候，轻声说道：“就是这样吗？
”仿佛不曾发生过什么事；即使有，也只像微风吹过耳畔，霎时即逝!　　自隐为了给邻居的女儿以生
存的机会和空间，代人受过，牺牲了为自己洗刷清白的机会，受到人们的冷嘲热讽。
但是他始终从容处之，“就是这样吗？
”这平平淡淡的一句话，将他的修养和美德展露无疑。
　　是的，从容的人生需要有深厚的修养做基础，而若能做到荣辱毁誉不上心，那么其修养之厚则可
见一斑了。
　　人生无坦途，在漫长的道路上，谁都难免被人误解、遭人质疑。
在面对不公、不顺、不敬时，你以怎样的心态自处，是你能否从容生活的关键。
人类科学史上的巨人爱因斯坦，在报考瑞士联邦工艺学校时，竟因三科不及格落榜，被人耻笑为“低
能儿”。
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小泽征尔这位被誉为“东方卡拉扬”的日本著名指挥家，在初出茅庐的一次指挥演出中，曾被中途“
轰”下场来，紧接着又被解聘。
为什么厄运没有摧垮他ffT？
因为在他们眼里始终把荣辱看作是人生的轨迹，是人生的一种磨炼。
应该说，正是这种面对厄运和无奈时表现出的平常心，才造就了他们日后绚丽多彩的人生。
　　19世纪中叶美国有个叫菲尔德的实业家，率领工程人员，要用海底电缆把“欧美两个大陆连接起
来”。
为此，他成为美国当时最受尊敬的人，被誉为“两个世界的统一者”。
在举行盛大的接通典礼上，刚被接通的电缆传送信号突然中断，人们的欢呼声变为愤怒的狂涛，都骂
他是“骗子”、“白痴”。
可是菲尔德对于这些毁誉只是淡淡地一笑。
他不作解释，只管埋头苦干，经过六年的努力，最终通过海底电缆架起了欧美大陆之桥。
在庆典会上，他没上贵宾台，只远远地站在人群中观看。
　　菲尔德不仅是“两个世界的统一者”，而且是一个理性的战胜者。
当他遇到难以忍受的厄运时，通过自我心理调节，然后作出正确的选择，从而在实际行为上显示出强
烈的意志力和自持力，让自己从容地度过了难关，走向了成功。
这就是一种理性的自我完善。
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编辑推荐

　　《从容：成就一生的心态》就是一部指导人们修炼从容气度的智慧典籍。
事从容则有余味，人从容则有余年。
　　——明·吕坤《呻吟语》　　从容，意味着冷静的现实主义，对世界、社会和他人不抱过高的期
望。
　　从容，意味着有所搞争有所不争，有所为有所不为。
　　从容，意味着在大多数时候应该保持好心情，“谦虚谨真、戒骄戒躁”。
从容，是一种“不以物喜，不以已悲”的心境。
　　从容，是一种智慧的沉淀，是一种经历的累积，是为人的最高境界。
　　从容，是一种理性，一种坚忍，一种气度，一种风范。
只有从容，才能临危不乱；只有从容，才能举止若定；只有从容，才能化险为夷；只有从容，才能宠
辱不惊；只有从容，才能风云在握⋯⋯在当下竞争日趋激烈的大千世界，从容将是人生最珍贵的礼物
。
我们的人生常常忙乱不堪，“忙、茫、盲”成了太多人的生存状态，但无论目标是什么。
安然的生活还是每个人内心的追求，为此，我们必须保持一份从容的心态。
从容不仅能给我们带来平静和安定，也是通向健康的坦途，而且对赢得友谊、保持家庭和睦以及事业
成功都是必不可少的。
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