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《心灵三修》

前言

有人说，世界越来越浮躁；也有人说，世界从未改变，一直改变的是我们。随着经济信息时代的到来
与发展，城市愈来愈繁华，金钱、名利成了人们相互追逐的目标，人们的生活和工作也变得异常忙碌
和繁重，心灵也背上了沉重的担子。人们每天睁开眼睛，头脑中就会蹦出一连串的账单，房贷、日用
、人情、教育⋯⋯每天都拖着一颗疲惫的心，每天都计算着一串串的数字，再加上工作的繁重，人际
交往的局限，以及职场发展的不如意，简直让人透不过气。人们的思想长期被各种各样的负面情绪占
据着，从而使人们产生了焦虑、烦躁、恐惧、不安、抱怨的情绪。当我们的心灵逐渐被种种负面因子
占满时，欢乐和热情逐渐被苦闷和消极取代，原本愉快的生活变得疲惫不堪。这个时候，你就要去除
繁杂、保持宁静、从容淡定地面对每一天。    世道沧桑你要心净。天若有情天亦老，人间正道是沧桑
。在浮躁的世界中，万千繁华，金钱、名车、豪宅成了成功人士的标签。越来越多的人渴望成功，也
在奋斗的路上付出了所有，渐渐地失去了原本简单、平静的生活。殊不知，浮华亦如过往云烟，一去
不复返；浮华背后是沧桑，是沉重；浮华万千，不抵一生幸福。一季一寂思年华，繁花落尽惹尘埃。
繁华是永无止境的，也永远无法满足人们的欲望。在名利、芜杂、计较、幻想面前，我们要内心清净
、知足常乐，在简单和平凡的生活中拥有真正的幸福和快乐。    红尘纷扰你要心静。生活没有永远一
帆风顺、风平浪静的时候，身处在纷繁复杂的红尘世界，我们时常会感觉没有方向、心神不宁，耐性
也快被现实消磨殆尽。紧张或疲惫，冲动或愤怒，得意或失意，绝望或痛苦⋯⋯你就需要静下心来，
用一份专注和认真沉淀自己的内心，聆听自己内心深处真正的声音，发现生命中最重要的东西，明白
自己真正需要的到底是什么。从而选择一种更加简单的生活方式，让心灵回归宁静，让心灵在淡定祥
和的精神世界中自由驰骋、飞翔。心中一片碧海蓝天，拥有一份从容和淡定，所有的烦恼、愤怒、怨
恨、痛苦都将被消解，愉悦之感就会由心底油然而生。看红尘滚滚，拂过了一生的流连，舞过了一世
的浮华。    人生无常你要心境。岁月荏苒，秋去春来；芳华如梦，纷纷扬扬。人生中，幸福与不幸、
快乐和烦恼始终相伴相随。境由心生，然而很多人似乎忘记了这个道理。如果你用一种积极、乐观的
心态去看待以及处理问题，遇事能够释怀，能够看得开、放得下，你就会看到事情好的一面，你也会
因此而快乐。快乐和烦恼都是可以用好的心境去调整的，要学会为自己烦恼的心情开辟出另一番安祥
；也要学会寻求自我解脱，潇洒地对过去说再见。只要能够坦然地面对人生的得失，又何必在乎太多
。计较太多就成了一种羁绊，迷失太久便成了一种负担。不必太在意，拥有时珍惜，失去后不说遗憾
。感悟快乐原本如此简单，只是取决于你我简单的心境。生命如潮涨潮落，做一个简单快乐的人，淡
定如水，清心寡欲，这样才能做到不以物喜，不以已悲，去留无意，宠辱不惊。    望岁月如诗如歌，
看红尘风情万种。抛却一世铅华，忘却一生流连，觅得一生清净。这是一场从心出发的静修之旅，让
你在修行中去安享最纯净而安宁的快乐。你只需一点耐心与坚持，亲自上路，在快乐的体验中寻求最
纯净、安宁的快乐，让生命如花般绽放。    读本书，从今天开始抛却浮华，修心养性，做到内心清净
、心灵宁静、境由心生，从而自然、从容、洒脱、坦然、淡泊地看潮起潮落，观花谢花开。
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内容概要
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书籍目录

第一篇 世道沧桑要心净：心净国土净，心安众生安 第一章 净欲望心——外物不可必，快乐只由心 1. 
万物皆为我所用，但非我所属 2. 欲望不止，会成为生活的负累 3. 人生短暂，知足常乐 4. 做金钱的主人
，而不是奴隶 5.金钱和地位，并不代表幸福 6.浮躁时代，你要内心清凉 7 .放弃小利，成就大事 8.名利
不过梦一场，终归尘土 9.艳羡别人，不如珍惜自己拥有 10.繁华落尽皆成梦，平淡才是真 第二章 净芜
杂心——你简单了，世界就简单 1.简单生活，可以净化心灵 2. 一张一弛，调整好心的节奏 3.从零开始
，孕育希望 4.福祸旦夕，知天达命 5.寻找生命中最重要的东西 6.淡泊从容，人生的最高境界 7.你若安
好，我便晴天 8.强求环境，不如改变自己 9.别被一根稻草压垮 第三章 净计较心——一切不计较。万法
自逍遥 1.输，是为了更好地赢 2.学会让步，给自己留一个出路 3.记住别人的好，忘掉别人的坏 4.难得
糊涂，吃亏是福 5.无所谓，则无所畏 6.顺其自然，花谢了春还在 7.包容，显己容人之量 8.选择朋友，
就是选择人生 9.计较太多，失去更多 第四章 净妄念心——妄念不断，智慧不开 1.没有人能一直幸运 2.
找准位置，绽放魅力光彩 3.甘于寂寞，梅香自来 4.学会低头，才能出头 5.人贵在有自知之明 6.永不言
弃 7.接受生命中的不完美 8.有一种收获叫给予 9.心境决定生存质量 第五章 净烦恼心——心里有春天，
心花自怒放 1.别让抑郁绑架了你 2.用冷静抑制愤怒 3.嫉妒，会让幸福生活失衡 4.告诉自己，你不脆弱
5.真正的勇者都是忍者 6.要自信，不要自卑 第二篇 红尘纷扰要心静：泊在心安处，心似莲花开 第一章
面对冲动时要心静——平心静气，一笑从容过 1.释放压力，放飞心灵 2.冷静，别让怒气冲昏了头脑 3.
退一步，海阔天空 4.面对别人的攻击，忍者胜 5.化敌为友，转烦恼为菩提 6.有一种回应叫忍耐 7.用微
笑将痛苦埋葬 第二章 面对疲惫时要心静——张弛有道，如花般绽放 1.卸下包袱，让心灵去飞翔 2.简单
，生命的另一种绽放 3.学会人生“加减法” 4.人生，要有所不为 5.张弛有道，做生活的主宰者 6.选择
好方向，一路前行 7.摆脱疲惫，重新上路 8.成功者不抱怨，抱怨者难成功 第三章 面对喧嚣时要心静—
—宠辱不惊，坐看云起时 1.处变不惊，守住平常心 2.安于当下，沉淀内心 3.莫强求第一，第二也快乐
4.为心减负，清空心灵的“回收站” 5.独处，聆听内心的声音 6.心中有梦想，眼中有目标 7.以从容之
心，“驾驭”生活之路 第四章 面对得失时要心静——顺其自然，观花开花落 1.收敛才华，忍住狂妄之
心 2.成功者，也要跳出“躯壳”看自己一 3.放低姿态，活出真彩 4.倒空自己，不断汲取新鲜营养 5.忍
辱负重也是一种境界 6.做力所能及之事 7.探寻自我，唤醒身体的潜能 8.不完美的人生也精彩 第五章 面
对迷茫时要心静——淡定如水，取舍一念间 1.人生需要享受快乐 2.不要以他人的标准来衡量自己 3.痛
苦终会散去 4.人生有时需要放弃 5.坚持梦想，不放弃 6.沉静与专注，也是一种美丽 7.取舍只在一念间 
⋯⋯ 第三篇 冷暖人生要心境：一花一世界，一念一天堂 
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章节摘录

版权页：   勾践首先向吴王夫差投降，表示自己愿意成为夫差的奴仆，得到夫差的信任后，勾践回到
越国，把一个苦胆放在自己面前，每天都要舔上一舔，提醒自己说： “你难道忘记亡国的耻辱了吗？
”勾践励精图治，十年之后，终于使越国强大起来，打败了吴国。而勾践每天尝苦胆的故事，成为一
个成语：卧薪尝胆。它告诉人们想要成功，必须先要学会忍耐。 越王勾践用十年的时间励精图治，洗
刷了战败耻辱。如果勾践在夫差打败他的时候拼死力争，只能成就一时的英勇之名，不能真正保护自
己的国家；如果他从此卑躬屈膝一直当夫差的俘虏，也不过是个有仇不报的弱者；越王勾践知道，忍
辱偷生地活下去，虽然会遭受他人的嘲笑，必然要忍受艰辛，但却是唯一一条通向成功的勇者之路。
勾践的故事激励了不知多少后人，让他们懂得没有天生的成功者，只有坚忍不拔的努力者。 纵观我们
国家的历史，真正的勇敢者都是那些能够忍耐又善于忍耐的人，而那些没有忍耐力的人则走不长久。
同样是战败，汉朝时的项羽却选择了完全不同的道路。项羽在垓下中了伏击，逃到乌江，有船夫想要
载他渡河，回到故乡江东再图大事，项羽却说他无颜面对父老乡亲，拒绝了船夫的帮助，横剑自刎。
唐朝诗人杜牧不禁为项羽叹息： “胜败兵家事不期，包羞忍耻是男儿。江东子弟多才俊，卷土重来未
可知。”对比勾践和项羽，可以看到真正的勇敢不是一时意气，放弃长远的打算做出冲动行为，而是
深思熟虑，忍他人所不能忍，最后一举成功。 中国文字里有很多会意字， “忍”字就是其中之一，
心字头上一把刀，正是“忍”的真意。不得不承认，忍耐是一种痛苦，人们需要忍下的不只是他人的
目光，更重要的是自己的羞耻感，在双重压力下，要保持对未来的信念不是件容易的事，至少不是件
快乐的事。但与此同时，忍耐也是一种战胜痛苦的方法，因为忍耐是为了成功，只有成功才能真正将
痛苦根除，所以人们说，真正做大事的人都善于忍耐，不懂忍耐的人做不了真正的大事。
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编辑推荐
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精彩短评

1、很不错的一本书，里面写的很好，简单透彻明了。  用小故事讲述的让人更容易印象深刻，值得推
荐的一本书，心净！心静！心境！
2、很好，累的时候看看不错。
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