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前言

社会的快速发展、物质生活的巨大丰富给人们带来了快乐和享受，但同时也带来了各种各样的问题—
—人们过分追求利润、追求速度、急功近利⋯⋯当形形色色的问题与现象扑面而来的时候，有的人心
存侥幸，有的人倍感压力，有的人表现浮躁，有的人喜欢攀比⋯⋯这些都是当今社会存在的种种心理
现象。
    心理学是一门科学。
心理健康关系着社会、家庭的稳定，以及人们的生活态度和生活方式。
更为重要的是，当这种知识得到认同后，就会深深地印在一个人的脑海中，并且成为其为人处世的准
则。
平日里人们经常谈起生活或工作中遇到的问题，商讨着应对的方式和办法，这里面就包含诸多心理方
面的问题，妥善处置就是心理健康的一种表现。
心理健康有助于身体健康，身心健康才能事业有成，这就是人快乐的基点。
    我们将有关心理健康的常识汇编成册，与读者交流和分享。
如果能对人们在日常生活中遇到的心理问题有所启迪和帮助，我们将感到满足和快乐。
不当之处，在所难免，希望读者不吝赐教。
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内容概要

　　社会的快速发展、物质生活的巨大丰富给人们带来了快乐和享受，但
同时也带来了各种各样的问题——人们过分追求利润、追求速度、急功近 利⋯⋯当形形色色的问题与
现象扑面而来的时候，有的人心存侥幸，有的
人倍感压力，有的人表现浮躁，有的人喜欢攀比⋯⋯这些都是当今社会存
在的种种心理现象。
《静心爱自己：心理健康读本》共十章节，内容包括阅读修身——
养天地正气，法古今完人、中和养性——德从宽处积，福向俭中求、音乐 陶情——空中消世虑，素琴
静客心、品茶静心——远向溪边寻活水，闲于
竹里试阳芽等。
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书籍目录

第一章 阅读修身——养天地正气，法古今完人
第一节 面上扫开十层甲，胸中涤去数斗尘——读《菜根谭》
链接——无智慧的四种表现
第二节 致中和而万物育——《中庸》与自我完善
第三节 复命日常，知常日明——读《道德经》
链接——老子“生态智慧”的现代意义
第四节 隔断人世三千里，自生清风与明月——经典诵读健身心
链接——读书得法，事半功倍
第二章 中和养性——德从宽处积，福向俭中求
第一节 减轻心理压力，保持“中和”状态
链接——心理健康的八条标准
第二节 在竞争中如何保持心理健康
链接——生活，请你慢一点
第三节 找准幸福的参照物——盲目攀比惹心病
链接——-莫恼歌
第四节 遇事想得开，逢凶能化吉；遇事笑一笑，千愁百病消
链接——不气歌/消气歌
第五节 怎样预防“应激反应综合征”
链接——人生六放／人生六戒
第六节 怎样营造一份好心情
链接——一生安乐法
第三章 音乐陶情——空中消世虑，素琴静客心
第一节 音乐——心理治疗中的特殊功效
链接——中国古代十大名曲／中国古典乐器
第二节 音乐养生——五行配五音，五音动五脏
链接——中医五行养生
第三节 古琴——八音广博，琴德最优
链接——音乐养生方
第四节 听琴赏曲的诗
链接——音乐养生注意事项
第四章 品茶静心——远向溪边寻活水，闲于竹里试阳芽
第一节 品啜——平生于物元无取，消受山中茶一杯
链接——怎样辨别陈茶
第二节 饮茶健体——茶叶香飘入食来，茶膳美味亦高雅
链接——饮茶诗
第三节 提个醒——四季饮茶有区别，饮茶也有不宜时
链接——残茶的妙用
第五章 静坐与运动——笑隔荷花共人语。
坐看孤月到天心
第一节 静坐开智增慧
链接——《黄帝内经》养生之道
第二节 因是子静坐法
链接——生活在感恩的世界
第三节 静坐调息法——用自己的耳朵听自己的呼吸
链接——忍人所不能忍，行人所不能行
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第四节 身心放松四法
链接——守此四法，结局通达
第五节 常坐之人——需要适度的运动
链接——长寿者的运动守则
第六节 娱乐身心的养生法
链接——修身养性启示录
第六章 自然医学养生——自古清心为上乐，在今无妄福寿多
第一节 自然医学——《黄帝内经》释放人生压力
第二节 法于阴阳，和于术数，饮食有节，起居有常
第三节 六淫侵袭人体与养心为要
第四节 健康的生活方式
链接——养生十六宜
第七章 女士年轻秘籍——皎若太阳升朝霞，灼若芙蕖出渌波
第一节 微笑是一种修养——人不应该拧巴着脸生活
链接——慎用芳香剂，小心“香晕”
第二节 中年女性如何面对心理压力
链接——蛋壳效应症
第三节 女性成功的五项秘诀和年轻十岁的“五个一”
链接——润滑皮肤，消除皱纹：自制护肤方
第四节 运动出美人——让你漂亮而苗条
链接一填做美容手术
第五节 负面思想是一切疾病的根源
链接——练拉伸——夫妻一起健身
第八章 预防“现代城市综合征”——警惕亚健摩，远离过劳死
第一节 预防亚健康
链接——长期伏案者的自我保健
第二节 预防“职业过度综合征”
链接——午饭后适合做哪些运动
第三节 预防“写字楼综合征”
链接——药粥调养身体
第四节 预防“电脑综合征”
链接——办公室避免病菌的办法
第五节 预防“光源综合征”及“噪音综合征”
第六节 预防“手机、耳塞综合征”、“电磁污染综合征”
第七节 值得注意的生活小节
链接——哲理深邃的“善书”
第九章 怎样睡好觉——天为罗帐地为毡，日月星辰伴我眠
第一节 要想睡好觉，先要给心腾出一块干净的地方
链接——宽心谣
第二节 去掉烦恼睡好觉
链接——-睡眠美容八法
第三节 失眠者怎样睡好觉
链接——预防失眠的小方法
第四节 夜班工作者怎样睡好觉
链接——人心难足歌
第十章 60岁以后是人生的第二个春天——莫道桑榆晚，为霞尚满天
第一节 60岁开始人生的第二个春天
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第二节 调整心态，顺其自然，理智平和地对待后半生
第三节 找到自得其乐的方法和途径，活出精彩的人生
第四节 给老年朋友提个醒
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章节摘录

版权页：   第一节 面上扫开十层甲，胸中涤去数斗尘——读《菜根谭》 明代道人洪应明的《菜根谭》
是一部讲为人处世之道的格言集，对于人正心修身、养性育德大有裨益。
 《菜根谭》两句一组，对仗工整，分别从正反两个方面对比陈述，以论证利与害、得与失；言辞不愠
不火，分寸掌握得当，又能一语破的，充满哲理思辨意味；既有出世的逍遥达观，又有人世的淡泊宁
静。
如：“恩里由来生害，故快意时须早回头；败后或反成功，故拂心处切莫放手。
”讲的是在受到恩惠时往往会招来祸害，所以在得意的时候要早点回头；失败反而有助于成功，所以
在不顺心的时候不要轻易放弃。
这句话提示我们要有追求，不强求。
有追求可以让我们拥有梦想，不强求能让我们注重人生的过程，不会太计较结果，这样便可以活得超
脱一些，从而保持一颗不以物喜、不以己悲的平常心。
 平常心是一种恬淡洒脱、气定神闲的心态，既是“宠辱不惊，闲看庭前花开花落；去留无意，漫随天
外云卷云舒”的惬意，也是“竹杖芒鞋轻胜马，谁怕？
一蓑烟雨任平生”的超脱。
 古人云，谭者，谈也。
性定菜根香。
花香可以用鼻来品味，而根香却需要用一颗智慧的心灵来咀嚼。
读懂一部《菜根谭》，体味人生百味，就能做到“风斜雨急处要立得脚定，花浓柳艳处要著得眼高，
路危径险处要回得头早”。
 “天地不可一日无和气，人心不可一日无喜神”，常读《菜根谭》，嚼之甘之如饴，能让我们活得充
实、活得踏实。
 一、心圆而宽，天下自安 【原文】福不可徼，养喜神以为招福之本；祸不可避，去杀机以为远祸 【
释义】人间的幸福不可强求，经常保持愉快的心情是追求人生幸福的基础；人间的灾祸有时难以避免
，只有消除怨恨他人的念头，才是远离灾祸的良策。
 【原文】此心常看得圆满，天下自无缺陷之世界；此心常放得宽平，天下自无险侧之人情。
 【释义】一个心地善良而乐观的人，常把万事万物都看得很美好，天地间的事也就毫无缺陷；一个天
性忠厚、宽大为怀的人，心里总处在平和状态，也就不去理会人事倾轧和人间的邪恶了。
 举例：心圆而宽，天下自安。
心生则万物万法生，心灭则万物万法灭。
有这么一个故事：曾有一位老太婆，下雨时哭，天晴时也哭。
南禅寺的和尚就问她：“老婆婆，你为什么哭呢？
”老婆婆边哭边说：“我有两个女儿，大女儿嫁给了卖鞋的，小女儿嫁给了卖伞的。
天晴的日子我就想到小女儿的雨伞一定卖不出去；下雨天，我就想到大女儿，雨天哪会有顾客上门呢
？
想起这些，我就伤心落泪。
”和尚劝道：“事事都朝好的一面想，下雨、天晴我们都应感谢。
晴天时，你大女儿的鞋店生意兴隆；雨天时，你小女儿的雨伞一定卖得好。
”老婆婆恍然大悟，破涕开颜。
从此，老婆婆就经常乐呵呵的，有了幸福的感觉。
 二、事来心现，事去心空 【原文】风来疏竹，风过而竹不留声；雁度寒潭，雁去而潭不留影。
故君子事来而心始现，事去而心随空。
 【释义】当轻风吹过，稀疏的竹林会发出沙沙的声音，可是当风吹过去之后，竹林并不会留下声音而
仍旧归于寂静；当大雁飞过，寒潭固然会倒映出雁影，但是雁飞过后，清澈的水面依旧是一片晶莹，
并没有留下雁影。
由此可见，一个有品德的君子，当事情来临时他的本性才会显现出来，事后，他就恢复了原来的平静
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。
 【原文】此身常放在闲处，荣辱得失，谁能差遣我？
此心常安在静中，暑非利害，谁能瞒昧我？
 【释义】只要经常把自己的身心放在安闲的环境中，世间所有的荣华富贵、成败得失便都无法左右自
己；只要经常把自己的身心处在安宁清静的环境中，人间的功名利禄、是是非非就不能欺蒙自己。
 【原文】闲中不放过，忙中有受用。
静中不落空，动中有受用。
暗中不欺隐，明中有受用。
 【释义】在空闲的时候不要轻易放过宝贵的时光，利用这段时间为以后的事情做一些准备，待到忙碌
紧张时就会有受用不尽的感觉。
安闲平静的时候不要忘记充实自己的精神生活，这样大批量的工作到来时，就会有应付自如的感觉。
当一个人在无人之处尚能保持光明磊落的胸怀，不做任何坏事，那么他在众人面前、在工作中都会受
到人们的尊敬。
 【原文】气象要高旷，而不可疏狂。
心思要缜细，而不可琐屑。
趣味要冲淡，而不可偏枯。
操守要严明，而不可激烈。
 【释义】一个人的气度要宽宏广阔高瞻远瞩，却不可流于粗野狂放；思想要细致周详，却不可繁杂纷
乱；生活情趣要高雅清淡，但不可以过于枯燥单调；言行志向要光明磊落，但不可流于偏激刚烈。
 三、路要让一步，昧要减三分 【原文】面前的田地要放得宽，使人无不平之叹；身后的惠泽要流得
长，使人有不匮之思。
 【释义】一个人待人处事的心胸要宽厚，只有如此，才能使你身边的人不会有不平的牢骚；人故去留
给子孙与世人的恩泽要流得长远，才会使子孙后代永远思念。
 【原文】路径窄处留一步，与人行；滋味浓的减三分，让人嗜。
此是涉世一极乐法。
 【释义】在狭窄的小路上行走，要留一点余地让别人走；遇到美味可口的食物，要留出三分让给旁人
尝。
这是一种立身处世最安全快乐的方法。
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媒体关注与评论

挣脱负性思维，构筑心理健康，非一朝一夕而就，而思考与探索却要从现在开始——阅书一册，品茗
一杯，听琴一曲，拈花一笑，静心修身，感悟人生。
    ——舒云    在有限的地球时代，让我们的思绪进入无垠的星空，胸怀全球，放眼宇宙，顺其自然，
静心爱自己。
    ——石中元
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编辑推荐

《静心爱自己:心理健康读本》从阅读修身、中和养性、音乐陶情、品茶静心、静坐与运动等十个方面
进行了静心爱自己的描述。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<静心爱自己>>

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 11


