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《心思静了 福气来了》

前言

人生漫漫，尘世中的人们，无论是谁，都在努力寻求一个目标——幸福，然而，什么是幸福？坐拥亿
万家财是幸福？名利双收是幸福？事实上，幸福是一种内心的感受。美国一家把幸福作为研究目的的
科研机构得出结论，幸福与年龄、性别和家庭背景无关，而是来自于一种轻松的心情和健康的生活态
度，其实，也就是一颗安静的心。忙碌于钢筋混凝土中的人们，也逐渐意识到拥有一颗安静的心是多
么难能可贵，它能让我们远离浮躁、遏制欲望、豁达为人、抵制诱惑、戒掉抱怨，能让我们的心在烦
琐的生活之外找到一个依托，能让我们更好地工作，更好地生活，更好地提高和修炼自己。然而，很
多人认为，这并不容易做到。因为他们总是在与那些被认为是自由的因素作对，这些因素可能是唠叨
的妻子，或是专制的丈夫，专横的父母，或是在工作中压制创造力的老板。正是这些抗争的存在，使
得他们的心无法获得真正的自由。而实际上，“静心不是什么新的东西，是你与生俱来的；头脑是新
的东西，而静心是你的本性。它是你的本性，它正是你的存在，它怎么会是困难的呢？”人们也尝试
了很多种方法，但结果还是无法做到真正静心，实际上，你并不需要被那些含糊不清和与当今生活无
关的静心技巧所左右，你只需要以一个局外人的身份、以一种不带任何偏见的眼光审视自己，这就是
静心的全部。然而，要想做到这点，你还需要一个心灵导师，它能指引你抛开世俗的烦恼，帮你发现
并接受最本真的自我。本书就是这样一位帮助尘世中的人们寻找到一个平衡坐标的心灵导师。在本书
中，每则故事都针对现代社会中人们所遇到的一些问题进行了全方位的阐述，旨在让人们通过轻松阅
读的方式吸收到最便捷的静心方法，从而抛却无谓的烦恼，铸就幸福的一生。当你能真正吸收并运用
本书传授给你的静心方法，让自己不因失意而沉沦，在面对生命的大喜大悲或者生死无常之时，以一
种淡然的心态来对待一切，而这不正是一种幸福吗？编著者
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第一章接纳自己，释放自我关注自己——感受美丽与幸福的存在苏醒并自觉，重新认知自己接纳自己
是静心的开始喜欢自己，认可自己释放内心，谱写自信之曲第二章清除杂念，吐故纳新释怀心灵，不
纠结于过往之事别去在乎那些与己无关的事扩展心胸，不要为小事儿烦恼读书旅行，汲取新鲜养分第
三章全神专注，学会静想静想——专注中捕获灵性调整呼吸，全神贯注放空，让自己专注于身心安静
下来，留给自己独处的时间运用静想，充实自身的灵性第四章适时放下，取舍自如放下——一种让你
释怀的选择不被选择纠缠，拿起与放下顺其自然有舍有得，失去是一种新的获得放开手，为你的感情
松绑不去强求，让心更静更自由．第五章虚怀若谷，低调谦逊给他人机会，就是拓展自身空间不卑不
亢更易赢得他人信任你敬他人三分，他人敬你七分多多请教他人，让自己羽翼更丰盈欣然地去接受批
评和建议第六章过滤浮躁，净心逍遥净心——让一切不再混浊充盈安全感，幸福的心不浮躁浮躁是因
为你追求得太多工作的忙碌不能干扰心的清静沉淀，过滤出那些扰乱心神的世事第七章豁达为人，胸
怀宽广欣然接受生活所赐予你的一切放下得失心，赢得广阔心境福祸自便，强大内心福运则致昨日东
逝水，不必强挽留吃亏是福，计较只会失去更多第八章抵制诱惑，淡泊清心清心——淡泊明志，宁静
致远处处皆有诱惑，贪念的人心神不宁繁华世界，别在虚荣中沉沦寡欲方能清心，清心才能静心淡然
对待名利，任凭风浪依旧稳坐第九章戒掉抱怨，珍惜生活珍惜——抱怨的世界没有快乐顺应本性，成
就不同人生羡慕自己，不妄自菲薄适合自己的才是最好的今天成他人之美，明天他人成你之美第十章
投入自然，拥抱阳光自然——最好的静心空间呼吸自然的空气，聆听自然的声音制造一个花鸟鱼虫的
惬意空间大自然的关怀，用阳光温暖心灵融入清新的状态，静心就这么容易第十一章淡定于心，宠辱
不惊淡定——最难得的心境能屈能伸，做个洒脱的人别让浮华蒙蔽了你的双眼弃掉名利，去过云淡风
轻的日子不去大喜大悲，一切皆为自然第十二章巩固正念，静心觉察正念——立足当下的静心法则觉
察身体，将紧张的肌肉舒展觉察情绪，别被某些人与事左右安睡，梦境中找到真实的自己强化并保持
正念从而修复心态第十三章感恩困苦，笑看人生感恩——微笑面对每一天承受艰辛，享受困苦排解苦
难，心灵因感恩而平静历尽苦难，步入成熟的淡然微笑面对人生的每次波折第十四章乐享寂寞，慧心
善思沉静下来思考会收获更多心灵永不孤独，寂寞不是毒药难得寂寞，珍惜和自己相处的时间试着在
静想中释放内心倾听自身心声，探究另一个自己第十五章从容不迫，随遇而安把心放平和，低调为人
处事心无邪念，正直坦荡自在自得不值得留恋的感情让其随风而逝水到渠成，不可急于求成第十六章
缓解压力，舒展身心舒缓——放慢脚步更从容了解压力的根源，学会卸下负担别苛求完美，糊涂一点
令己更从容打开压力心锁，学会转移注意力将压力交给轻音乐，悦耳静心第十七章心怀善心，助人心
安善心——帮助他人令心快乐安然善良让人心更为平和多帮人一点，多享受一点快乐心怀悲悯，让心
境更超脱心正心善者有一颗如玉般温润的心第十八章安宁心神，让爱流动关爱——心安才能让爱转动
不要用苛刻的眼光去审视他人别乱发脾气，珍惜家人的爱心怀包容与理解，让爱流动尊重对方，将情
感安心交托第十九章治愈心灵，健康自在治愈——让心饱满莹润的秘密在真善美中寻求健康自在解除
怀疑，治愈心的创伤用健康饮食调节并净化身心运动，在汗水中解脱心灵束缚第二十章活在当下，融
入新生当下——珍视现在就是营造最好的未来担负现在，珍惜每一天的到来善于思考，稳健地走好每
一步与时俱进地思考，作好每一个决定运筹帷幄，莫怕眼前的难事参考文献
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章节摘录

我们每个人都生活在一定的集体中，都或多或少有些朋友、同事、亲戚等，于是，我们常常会用他人
的眼光来审视自己和自己的生活，比如，如果别人说你很漂亮，那么，你一定会欣喜不已；如果你听
到某人在背后说你的不是，你一定要与之理论一番⋯⋯我们的心情为什么会被他人操控？因为太在乎
别人的眼光、不懂得关注自己的内心。许多时候，人们之所以看不到优秀的自己，感受不到自己的幸
福，都是源于此。而实际上，我们是为自己而活的，幸福是属于自己的，他人只能旁观，却不能真正
感悟，按照别人的期望经营生活，很可能让自己离幸福越来越远。因此，如果我们想要感受到真正的
美丽和幸福，就要学会关注自己。一个人只有首先学会关注自己，看到自己的内心，才能真正接纳自
己。    陈萍是一名大学讲师，和很多知识分子一样，有一个幸福的家庭，丈夫是机关单位的工作人员
。她生在上海，长在上海，但却似乎对上海有着与生俱来的憎恶。一直只顾怜惜自己的心情，因而不
断地发泄着自己的不满。一心想走出这个地方，领会别处的山清水秀，体验漂离于世俗的恬然宁静。
不去关注这个城市，不去关注藏匿其中的校园。    这天，她和丈夫因为生活中的一件小事吵架了，闷
闷不乐的她来到办公室，她并没有像往常一样打开电脑，而是站在窗前，这时候，她恍然觉得自己已
游离于校园之外了。她不得不去注意宿舍前操场上打球男生的飒爽身影，不得不想起清晨河畔上的水
雾缭绕，不得不去注意那比高架还高的壮观正门，不得不想起自己站过的讲台⋯⋯不知道这里有多少
株千年古树，不知道这里有多少种名贵花草，不知道横立在河上有几座桥，不知道两座食堂相距有多
远⋯⋯骤然间，她突然觉得，就连桂花香四溢的时节，也没有嗅出这校园所表达的善意和问候，一回
眸，一投足，一转身，也觉奢侈。也许，置身其中，浑然不觉。不珍惜这美丽，就像当初不珍惜父母
的无微不至；不珍惜这美丽，就像不珍惜曾经好友间的滴滴点点。    晚上，她疲倦地从办公室归来，
第一次认认真真地感悟了一番夜间的上海。的确她就像贵妇人，雍容不失典雅，华贵兼顾端庄，成熟
而有风韵，大方又含蓄。于是，她恍然想起那句话——我们的身边并不缺少美，而是缺少发现美的眼
睛，也许，比发现美的眼睛更需要的，是发现美的心灵。打这以后，陈萍觉得，自己爱上了上海，更
爱上了周围的一切。    故事中的主人公陈萍就是个懂生活、善于发现美的女人。一次偶然的机会，她
看到了周围生活环境的美，于是，她的心境改变了，她也变得快乐多了。    生活中，我们每个人都应
该拥有一颗宁静的心，用它来面对最真实的自己，用它来覆盖生命的每一个清晨和夜晚。从此，我们
便不再因外界的一点风吹草动而扰乱自己的内心，你会因为好心情而美丽动人，生活也会因此而美好
幸福。    那么，可能有些人又会产生疑问，我们该如何关注自己呢？    首先，我们应该保持内心的纯
净。    有一句名言：如果心不造作，就是自然喜悦，这就好像水如果不加搅动，本性是透明清澈的。
接纳自己的第一步就是让内心淡定，只要你的心是纯净的，那么，你就能接受幸福，接受快乐，淡化
痛苦。反过来，如果你内心躁动，你又怎么能看到最本真的自己？    其次，我们要学会走自己的路。  
 人与人总是不同的个体，生活也会因人而异，不同的人对于同一件事情，得到的结果总是不同的。另
外，他人不可能参与到你的生活中来，因此，我们大可以告诉自己：“走自己的路，让别人去说吧。
”    再者，我们要学会接受不完美的自己。    每一个人都是不完美的，这是不变的真理，关注自己，
就难免发现自己的不足，此时，我们不能妄自菲薄，也不应该自卑，相反，我们应该为此而感到欣慰
，我们看到了最真实的自己，我们才有了进步的空间。    另外，我们还应该学会享受现在的生活。    
钱钟书先生在小说《围城》里对人性的本性，欲望的评论有过精彩的论述，“围在城里的人想逃出来
，城外的人想冲进去，对婚姻也罢，职业也罢，人生的愿望大都如此！”当你得到一样，就总想得到
另外一样。但你想过没有，如果你身处城中，为何不好好享受城中的生活呢？其实冲进去或是走出来
，也不过是一种意识形态，里或外的区别不过是自己的心给出的答案。    最后，我们应该学会调节自
己。    生活中存在着各种各样的压力，有些压力虽然看不到，摸不着，但却真实地存在我们的周围。
如何在家庭责任、工作及人际关系的压力中做个“走钢丝的能手”，在家庭和事业间掌控平衡、在职
场自在地游弋是现代人的必修之课。面对来自各方面的压力，我们一定要懂得自我调节，比如，当遇
到不如意的事情时，可以通过运动、读小说、听音乐、看电影、看电视、找朋友倾诉等方式来宣泄自
己不愉快的情绪，也可以在适当的场合大声喊叫或者痛哭一场。    的确，我们周围的世界总是发生着
变化，和外在行为的动静相比，内心的动静才是根本，精神才是人类生活的本原。不与他人攀比，这
样内心才能宁静而不浮躁，要随遇而安，适可而止，知足常乐。P2－4

Page 5



《心思静了 福气来了》

编辑推荐

《心思静了 福气来了:静心的智慧》编辑推荐：现代社会的生活节奏越来越快，竞争的压力也日益剧
增。在这个浮躁的社会中，人人都感到自己很累，所以，我们心浮、急躁，静不下来，常常出现失误
，结果处处不顺心，找不到让生活从容快乐的方法。本书从社会现实出发，让读者能够在浮躁的社会
中进行心灵的拷问，做到宁静致远、禅定心安，福气自来！
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