
第一图书网, tushu007.com
<<不一样的心灵成长之路>>

图书基本信息

书名：<<不一样的心灵成长之路>>

13位ISBN编号：9787121173448

10位ISBN编号：7121173441

出版时间：2012-7

出版时间：电子工业出版社

作者：白幽

页数：242

字数：252000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<不一样的心灵成长之路>>

前言

也许这是一个浑沌的时代。
    伦理道德的底线屡遭挑衅，打扮得花枝招展的女孩在公众面前宣称“宁可坐在宝马里哭，也不坐在
自行车上笑”；音乐学院的高材生原本高贵的弹钢琴的手却握住了屠刀；无良商家屡屡制造“毒奶粉
”、“瘦肉精”、“地沟油”、“染色馒头”事件⋯⋯也是在这个年代，全球各地陆续发生了地理和
气候上的自然混乱，可谓是天灾人祸接踵而至。
    但，也许这又是一个缤纷的时代。
    即使是世间最美好的感情，也会随着时间的流逝而变化，只有实现了心灵的宁静与安详，喜悦感才
能常驻心间。
也许是对这个道理的觉知，这些年来，追求心灵成长的人越来越多，关于灵性成长的书籍更是如同雨
后春笋一般涌现出来。
    不管这个年代是好是坏，它都是一个最急需也最适合心灵成长的年代。
如果说以前的中国人最大的问题是温饱问题，那么今天的中国人最大的问题就是心理问题，而心智与
生理不成正比地成长，正是造成这所有问题的根源。
    我们可以拒绝任何东西，但绝对不可以拒绝心智的成熟。
拒绝成熟，实际上就是在规避问题、逃避痛苦。
心智若不能随着我们生理的成熟而成熟，我们将会为此付出沉重的代价，承受巨大的痛苦。
    如何使心智快速成长，是这个时代里我们每个人都必须面对的课题。
心智的成熟需要唤起隐藏在我们生命深处的灵性，让灵性的光芒带领我们的意识去穿越困境，去发现
自我的本质，不断地领悟人生的真谛，不断地体会和实践生命中的秘密。
    人类有追求完美的天性，但真正的完美是不存在的，过度追求完美是人类一切痛苦的根源。
不完美是生命的常态，只有承认自身的不完美才能将自己的缺陷和长处统一在一起，形成一个完整的
自我，同时，缺陷和长处这两股力量就会融合，相互作用，发出强大的力量。
这股力量能让人看清楚事物的本质，把人从苦难中拯救出来，人们把这个过程称为灵性的觉醒。
    阅读《不一样的心灵之路》的过程，就是一个唤醒灵性的过程。
本书独辟新径，对灵修技巧和现代心理学进行融合，用浅显的语言解释了那些深藏在我们无意识里的
行为和动力，了解一个真实的自我，让自由与爱重新回归自身。
    这本书针对日常生活中发生的问题——人际关系、家庭、工作、境遇改变和自身的情感、习惯和人
格模式，以及对身体的态度，提出了实际的技巧，让人们得到确实的体验。
    简单来说，本书讲述了如何通过内在世界的改变，去体会外在世界因此而发生的变化，让读者切实
感受到自己的生命是如何改变的。
    本书面向最为广大的读者群——为了任何活着的人，任何想活得更有生命力，更全然的人们。
它揭示了一个在这个社会、文化、智能高度文明的世界里似乎已经被遗忘了的问题——如何全然地生
活和热爱我们的生命。
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内容概要

　　心灵成长不是一个漫长而痛苦的过程，而是一个充满喜悦和充实感的过程，在心灵不断成长下的
生活才是最美好的生活。
获得心灵成长最有效的方法就是通过生活本身，通过在每一个当下，活出真正的自己。

　　《不一样的心灵成长之路》揭示了一个在这个社会、文化、只能高度文明的世界里似乎已经被遗
忘了的问题——如何全能地生活和热爱我们的生命。
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作者简介

白幽，教育学硕士，通过不断地自我觉察及修炼，得到了很多健康积极的生活体悟，对现代人身心灵
成长有着自己独到的见解。
心灵是生命的导师，凡事遵循自我心灵选择的人，都是显示真实的自我本质的人。
唤醒你的灵性，通过内在世界的改变，从而看到外在世界也因此发生了显著的变化，让你感受自己的
生命如何蜕变。
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书籍目录

第一章 心灵成长需要唤醒沉睡的灵性
心灵是生命的导师
灵性觉醒的旅程
灵性要用心来感应
整合灵性与物质
唤醒心灵的潜意识
灵性让一切轻而易举
进入“心想事成”的感应世界
从梦中发掘自己的潜能
拥抱心灵的阴影
第二章　 内省感知，遇见未知的自我
发现我是谁
虚幻的自我
人生从认识自我开始
当下时刻的小我
容许小我的缩减
通过内在工作回归自己的本质
存在是最深刻的自我
勇于突破自我界限
维系与生俱来的神性
站在故事外，纯然地观察
触碰世界之前，先端详自己
第三章　 承认不完美，心灵才自由
追求完美是痛苦的根源
超越痛苦才能开启智慧
每个人都是一块独特的拼图
认清并接受生命中必然的缺陷
上帝爱圣徒，更爱罪人
拥有自己的标准
世界接受的是我们对自己的评价
始终以“受教者”的姿态对待自己
自爱，从心出发
自爱而不是自恋
自卑是对自己的抱怨
相信自己才能成功
第四章　 苦不入心，生命自有芳华
危机时代，苦难处处有
痛苦是保护生命的有效设置
受苦的人没有悲观的权利
用苦难拓展生命的宽度
困惑是成长的机遇
人生的低谷是一面镜子
还原痛苦的本来面目
瓦解痛苦之身
破除“我执”，获得解脱
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用自尊承受苦难
超越苦难才能无畏哀伤
第五章　 在沉默的宇宙中保持清静
欲望是清静的劲敌
冥想是一种定力
在冥想中感知思想的沉静
用自律保持精神的安宁
时时保持心灵的宁静
在静坐中感受清明
在内心种一粒信仰的种子
尽情独享一场心灵瑜伽
超越孤独，享受单独
祈祷唤醒内在的光明
执著无需固执
用智慧达成人生的完满
第六章　 在善意中辐射和谐的能量
成为一个良善的人
为何人无法彻底良善
与所有生命建立关系
善心让地狱变成天堂
拥有纯然的爱
守住灵魂的闪光点
用爱化解怨恨之心
抛开“小我”，同自私分手
手捧追求人间正道的指针
珍爱万物的灵性
真诚地热爱我们的星球
第七章　 爱是一切的源起
一切均由爱自己开始
什么是爱
爱就是学习如何被爱
爱无关乎思想
依赖与爱的关系
爱与恨的关系
自由是爱的内涵
爱是自我完善的特殊体验
爱与自律相辅相成
自我牺牲不是爱
自私自利和痛苦终结于爱
第八章　 品味当下的喜悦
当下永远是力量的源泉
臣服于当下
没有你的故事，你是谁
在每个当下真实地觉知
每天都是活跃的当下
发现生活情境之下的生命
放掉心理时间
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喜悦和安逸常伴当下
抛开无谓的概念生活
第九章　 感悟生命的真谛
生命的意义原本简单
生命的内在本质
身体呈现出的生命秘密
生命从不卑微，它拒绝贬值
归还你的自由之身
超越生命的局限
了解死才明白生
死是活的一部分
寻找你的命运之轮
安心于造物主的安排
第十章　 还原生活的原本面目
人在生活中，心在生活外
生活不能装的太满
人生需要独处
坦然面对自己的失意
原谅，让生活不再纠结
别让理想绑架了生活
远离娱乐，回归朴素
第十一章　 放慢身心，唤醒你的正面能量
拥有一个不被扭曲的心灵
找寻内在的平静
保持内在的自我交流与反省
微笑是最重要的灵性品质
不做情绪的奴隶
抛弃无谓的焦虑
别让愤怒灼烧自己
去除嫉妒心，为他人的成功喝彩
自闭是心灵的一剂毒药
进行积极的自我交谈
正面关照，无为而为
第十二章　 在亲密关系中灵修
亲密关系的真谛
关系意味着无“我”
婚姻是更深的亲密
爱是独立平等的宣言
给爱人全然的自由
习惯是对爱的戕害
放弃和超越让我们更接近爱
性为什么成为一个问题
性能量支持生命力
参考书目
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章节摘录

版权页：   “我到底是谁？
”相信很多人一定这样问过自己不止一遍。
每个人都真实地存在于这个世界上，但很多时候我们确实为这一问题而困惑，也正是由于这一问题的
存在，由此衍生出我们人生中无穷无尽的问题。
 很多人经由他们生命的内容来定义自己。
在生活中我们常常会把自己定义为某某人的妻子或丈夫，某某的孩子或父母，或者是干脆以某种职业
为自己定性，仿佛这些才是真正的自己。
当生活中缺失了那些代表自己的内容时，就会变得痛苦不堪。
其实，“我”仅仅代表的是我自己，是心灵是灵魂，是与众不同的思考，而这个“我”甚至不包括我
们的肉体。
 很多时候我们也许根本不想了解自己，因为我们害怕可能会发现的事实。
很多人都暗自担心自己是不好的。
其实，发现自己是谁是生命中最重要的事情，下面的故事说明了这个道理。
 有位修行很深的禅师名叫白隐，无论别人怎样评价他，他都只是淡淡地说一句：“就是这样的吗？
”在白隐禅师所住的寺庙旁，有一对夫妇开了一家小店，家里有一个漂亮的女儿。
某天夫妇俩发现尚未出嫁的女儿竟然怀孕了，这种见不得人的事，使得她的父母异常震怒！
在父母的一再逼问下，这位女儿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，只若无其事地答道：“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，但他并不在意，而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，但他总是处之泰
然，仿佛他是受托抚养别人的孩子一样。
 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相：孩子
的生父是住在附近的一位青年。
 她的父母立即将她带到白隐那里，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！
 对于白隐禅师来说，无论外界发生了什么，对他而言都是没有差别的，真正的他一直没有改变过，无
论发生的是好事还是坏事，他还是原来的他。
 事实上，我们的本体拥有强大的智慧，它会给我们带来一些冲突，并借机让我们通过观察这个冲突而
认清一些事情。
但是这并不是要刁难我们，如果我们把那些冲突看做是一种困境，那一定会很痛苦。
如果我们能看清自己之所以会跌倒是因为路上有东西绊住了我们，那么我们就会认清障碍是什么。
 我们想要探讨的，就是要看看本体给我们带来的障碍是什么。
我们要消除它、分析它，并认识到这些障碍是来自我们的童年、人际关系或是来自我们目前的生活。
我们会逐渐发现属于我们的珍宝，当内在的珍宝被发现，其他的事情也会毫不费力。
 印度伟大的哲学家和灵性导师克里希那穆提花了超过五十年的时间在全世界各地讲学，试图通过语言
向人们传达关于灵性的观念。
在他晚年的一场演讲中，他问了一个让听众非常惊讶的问题：“你们想知道我的秘密吗？
”大家立刻竖起了耳朵。
听众当中有很多人听他的演讲二三十年了，可是还是无法领会其中的精髓。
这么多年了，大师总算要透露领悟的关键。
“我不在意任何发生的事情，这是我所有的秘密。
” 克里希那穆提对这句话并没有多加阐释，但是其中所隐含的真理，确是非常深远的。
“我不在意任何发生的事情”，“我的内在即真我，它不受外界的任何干扰，我只是纯然地站在一边
观察发生的事情。
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” 为了生活，我们每个人都扮演着不同的角色。
好员工、好朋友、好国民、好子女、好媳妇、好女婿、好父母，甚至是好人！
然而在这出人生的舞台戏中，有多少角色是我们心甘情愿演出的？
为了演好这些人生大戏的不同角色，我们每个人都要因地因时地戴上一些面具，时间久了面具就成了
我们身体的一部分，和我们的血肉甚至是灵魂连在了一起。
真正的自我就是我们从小到大一直保留的那个意识，那个意识在你小时候有记忆以来，就一直存在，
陪着我们上学、读书、结婚、做事。
所以，有一个东西，在我们本体之内是一直没有变的，尽管我们的身体、感情、感受、知识和经验都
一直在改变，但是我们仍然保有一个基本的内在真我的感觉。
 这个内在真我不曾随我们的身体而生，也不随着死亡而消失，它可以目睹、观察人世百态，欣赏日出
月落、云起云落，而岁月的流逝，环境的变迁，都不会改变它，它才是真正的“我”。
只是时间久了，它被外在的种种思想情感包裹了一层又一层，我们再也无法感知它的存在。
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编辑推荐

这是心灵的幸福之旅，与自己的内心和解，与生活和解，获得心灵的释放与成长。
更精彩的心灵成长故事，更丰富的心灵体验分享，尽在《不一样的心灵成长之路》中⋯⋯
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