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前言

　　在《鲁豫有约》中，有一期节目的嘉宾是于丹，她说了这样一段话：“人的成长就是，回顾所来
径，苍苍横翠微。
有时候你突然看见你自己的童年，你看见那么一个不自信的生涩的莽撞的自己，就是傻傻地站在时间
的那一端，然后你就会觉得，流光能改变人多少心里的痕迹啊。
”　　“夫天地者，万物之逆旅也；光阴者，百代之过客也。
而浮生若梦，为欢几何。
”作为心思透彻的大诗人，李白的天马行空、浪漫不羁中也有对人生无奈的感叹。
确实，人生数载光阴，如流水般匆匆而过，浮生若梦，为欢几何。
一路风霜一路雨地穿过时间的隧道，回首处，流光改变的何止是容颜，还有曾经的纯真年少，曾经的
梦想与追求，曾经以为永远不会变的心底的痕迹。
　　曾经，我们枕着涛声入睡，在乌鸣中悠悠醒来。
心底是透亮的，清澈的，没有杂念。
如今，我们枕着车水马龙声入睡，梦中都在为钱财奔走，在锅碗瓢盆交响曲中郁闷地醒来。
我们喊累，却不能摆脱这份生活赐予我们的累。
我们想逃，而红尘万丈，我们无处可逃。
只有在一天复一天的单调生活中梦想着，梦想着将来有一天，我要⋯⋯　　殊不知，时光就在这朦胧
的“我要⋯⋯”中渐渐溜走了。
　　这个社会很现实，不是你要什么，就能得到什么。
你不能把握万物，唯一能把握的只有自己的心灵。
　　关于如何把握心灵，禅宗智慧最具启示性：　　慧能禅师见弟子整日打坐，便问道：“你为什么
终日打坐呢？
”　　“我参禅啊！
”　　“参禅与打坐完全不是～回事。
”　　“可你不是常教导我们要安住容易迷失的心，清静地观察一切，终日坐禅不可躺卧吗？
”　　禅师说：“终日打坐，这不是禅，而是在折磨自己的身体。
”弟子迷茫了。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<心灵安慰枕边书>>

内容概要

　要想在时光中快乐行走，重要的是安住身心。
《心灵安慰枕边书》就是为安住身心而写。
365天，365个故事，365个心灵安慰。
每一个故事都触动你的心灵，每一个安慰都蕴涵生命的真谛。
借此修炼你的身心，让心灵在阳光中绽放，永远坚持梦想，最后你就能获得成功，并顺利抵达快乐、
诗意的心灵港湾。
经过一次次的心灵洗礼，相信每一个生命都会演奏出精彩的乐章。
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书籍目录

一月 心态篇：第一天都是崭新的有一位失明的音乐家创作了很多动听的音乐，他音乐中所描绘的阳光
不仅明艳照人.而且充满了柔情。
他的朋友问他：“你一生从未见过阳光，为什么能把阳光形容得这么真切纯美？
”盲人音乐家笑着回答：“我虽然看不到大自然的阳光，但我每天能感受到心灵的阳光这种心灵的阳
光使我时刻觉得自己生活在这个世界是一件非常幸福的事情。
1月1日 你能主宰自己的命运吗1月2日 抑郁是一把软刀子1月3日 要想改变不如意的现状，先改变心态1
月4日 在上帝眼中，谁都不卑微1月5日 按自己的意愿生活，不为别人的看法而活1月6日 人生没有完美
，只求完整1月7日 虚荣的人得不到真正的尊敬1月8日 把更多的爱给别人1月9日 别让沮丧成为你人生的
噩梦1月10日 减少负面心理暗示，让焦虑远一些1月11日 不必刻意迎合每一种口味1月12日 我们真正恐
惧的其实只是恐惧本身1月13日 过度紧张，只会扰乱你正常有序的步伐1月14日 大胆走出害羞的阴影1
月15日 卸掉防御的铠甲，让心灵走出封闭的世界1月16日 积极的精神和情绪，将我们的生命指向光明1
月17日 慢慢享受人生，不必为了第一名而拼命奔跑1月18日 拥有好心态，打开窗就能看见星星1月19日 
拿出与命运抗争的勇气1月20日 等待是一个美妙的过程1月21日 冷静处事中，自有一份成熟美1月22日 
将目光执著于美好的一面1月23日 用宽容的心态对待别人1月24日 乐观是一种力量1月25日 用幽默来点
缀生活1月26日 用微笑面对生活1月27日 做一个有磁性的人1月28日 凡事须往好的方面想1月29日 永不凋
零的希望之花1月30日 让烦恼拐个弯1月31日 让你的心里装满阳光二月 修身篇：做一个真正意义上的人
自古做人难，难就难在人一生中面临的诱惑太多，而我们要守住自己的道德底线，否则，人将不人。
在茫茫的人生旅途，我们必须时时给自己亮一盏心灯，磨砺自己，避开人性的黑洞。
不抱怨，不妥协，这样才能做一个真正意义上的人。
2月1日 人不能没有自尊2月2日 拓宽胸怀，不假设别人的人品2月3日 执著于别人的意见，只会迷失自
己2月4日 背负良心的惩罚是人生最痛苦的煎熬2月5日 凡事量力而行2月6日 你以私心待别人，机遇也会
对你自私2月7日 背负太多的欲望，你会越来越疲惫2月8日 不要让嫉妒的毒蛇钻进你的心里2月9日 静坐
常思己过，闲谈莫论人非2月10日 骄傲自满会将才华湮没2月11日 人贵有自知之明2月12日 不要做羊群
里那只盲从的羊2月13日 出风头时应三思2月14日 良药苦口利于病，忠言逆耳利于行2月15日 勿以小人
之心度君子之腹2月16日 抱怨等于往自己鞋里倒水2月17日 抱怨生活之前，先认清你自己2月18日 优秀
的人从不抱怨2月19日 抱怨失败，不如用忍耐和坚韧赢得成功2月20日 不必抱怨，付出的在未来一刻自
有回报2月21日 抱怨不如争气，有怨气不如有志气2月22日 别顺着怨气燃烧自己2月23日 带着怨气工作
，工作就成了苦役2月24日 别在办公室里发牢骚2月25日 放下抱怨，选择实干，自然会有所作为2月26
日 一把雨伞给这天用2月27日 人生，没有借口，不需要抱怨2月28日 从沙子到珍珠的嬗变三月 养心篇
：平常心是道，平静心是福春有百花秋有月，夏有凉风冬有雪，若无闲事挂心头，便是人间好时节。
平常心是道，平静心是福，珍惜眼前，时时保持心灵的宁静，你就会参透世间万物的玄机，明白自己
人生的方向。
持一颗平常心，闲看云卷云舒；怀一颗平静心，淡品潮起潮落。
3月1日 平常心，看似平常，实不平常3月2日 宠辱不惊，了不起的人生境界3月3日 寻找一颗简单自在的
平常心3月4日 人生当如淡月清风般来去不觉3月5日 放大心量，自然宠辱不惊3月6日 不被俗礼污染，守
住自己的天然野趣3月7日 让心灵一丝不挂3月8日 保持一颗初心，在圣不增，在凡不减3月9日 流露真正
的大喜大悲3月10日 质朴处世，质朴做人，最动人心3月11日 寻回失落已久的灵性3月12日 云水随缘，
自然收获意想不到的大充实3月13日 超然物外，才能更清醒地认识人生3月14日 在纯净的童心中触摸美
丽的天堂3月15日 悟透吃饭，悟透人生3月16日 静下心专注而单纯地思考3月17日 倾听大自然的声音，
在绿意盎然中抚慰心灵3月18日 给心灵腾出一块宁静的空间3月19日 追求平静便能心胸开阔，不被诱
惑3月20日 用宁静沉淀杂质，为心灵留一片空白3月21日 保持心灵的弹性，心平气和好做事3月22日 自
我的生活就是绝美的风景3月23日 所有的不幸，都源于我们无法安静3月24日 倾听内心的声音，引爆强
大的自我潜能3月25日 即使没有你，地球也一样转动3月26日 人生像琴弦，太松或太紧都弹不出优美乐
曲3月27日 真正的宁静，是保持心中的一片清澄3月28日 在心底为自己建一所恬静的房子3月29日 尽情
享受一场心灵瑜伽3月30日 在大自然中呼吸宁静的味道3月31日 与灵魂交流换取博大致远的菩提梵境四
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月 为人篇：感谢折磨你的人如果你想在人间取暖，那么有三种心灵能量你必须拥有，它们是尊重、感
恩、分享。
尊重让他人舍得把温暖传递给你，感恩让他人觉得这样做很值得，而分享则让他人在传递这份温暖的
同时也有暖流在心。
4月1日 自尊是维护价值和意义的原动力4月2日 挺起你的脊梁，有尊严地活着4月3日 为了捍卫尊严，我
们必须去战斗4月4日 为他人保留尊严，就是拯救他的灵魂4月5日 尊重是一条通往彼此心田的美好的
路4月6日 即使是弱者，也需要我们的理解和尊重4月7日 尊重他人，就是尊重自己4月8日 每个人都有值
得尊重和体谅的地方4月9日 小小的“请”字，是对他人大大的尊重4月10日 设身处地考虑人与人的差
异化4月11日 心怀感恩的人，会得到生活的馈赠4月12日 他有一个动人的名字——恩人4月13日 感谢默
默付出的妈妈4月14日 感谢那些我们曾经失去的4月15日 感谢那让我们如意或不如意的生活4月16日 感
谢我生命中已经拥有的4月17日 感谢大自然无私的赐予4月18日 感谢那些敦促我们前进的对手4月19日 
感谢陌生人的一个小小善举4月20日 当感恩变成一种生活态度4月21日 与别人分享快乐，快乐会成倍增
长4月22日 满足，原来藏在付出的怀抱里4月23日 最严重的惩罚莫过于有乐事却不能与人分享4月24日 
伸出施与的手，你也将得到援助的手4月25日 施与受：加利利海与死海的区别4月26日 分享+互助，让
你更成功4月27日 分享让你更快乐4月28日 打破吝啬的樊篱，学会布施4月29日 遇到困难时，要善于从
周围寻找资源和力量4月30日 倾听，在无声中给他们送上欢乐五月 善待自己，宽容他人六月 智慧篇：
学会选择，懂得放弃七月 成功篇：成为你想成为的人八月 细节篇：拓展生命的大格局九月 关爱篇：
爱是一种责任十月 日常篇：原来我非不快乐十一月 品味篇：怒放的生命十二月 目标篇：坚持自己的
个性
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章节摘录

　　柴可夫斯基是19世纪末的作曲家，他是浪漫主义运动最后阶段的悲观主义者。
但他一直不愿承认和面对这个事实，一直到死。
　　童年时的柴可夫斯基就表现出了忧郁、敏感、性格内向的特质，据他的家庭教师芳妮回忆说：“
他极其敏感，一点儿小事就会深深伤他的心，他像瓷器那样脆弱。
对于他，根本不存在处罚的问题，任何批评和责备，都会使他难过半天。
”柴可夫斯基的一生有种种不如意，而抑郁更促使他走向痛苦，精神崩溃时他甚至想到自杀。
　　一些评论家认为他不善于构造音乐的逻辑大厦，只是听凭他的情绪系列地相互交替，而且把这种
交替变成一种性格上的对比。
实际上，这并不是音乐结构的问题，而是音乐家的心理程序对作品程序的一种投射，是一种失去自我
控制的断裂，而非局部和局部之间技巧性的衔接问题。
尤其是在他的晚年作品中，我们分明能感觉到那种响亮中的空虚，那种紧张中的惶恐，那种狂躁中的
沮丧，那种虚假镇定中真正的绝望！
　　抑郁就好像透过一张网看外面的世界，任何事物都处于被网线牵绊的障碍中。
一旦你的生活中罩上一张网，消极的思想就产生了，情绪低落导致消极的思想和回忆，消极的思想和
回忆又加重情绪低落，如此反复下去，便形成了一个持久而日益严重的抑郁恶性循环。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　12个月的智慧修炼，为你破解幸福密码365天的心灵之旅，让你从容享受当下。
　　我们的眼睛总是看外面太多，看内心太少：对外可无限宪广拓展世界，对内可无限深刻发现内心
。
　　这是一本可以随时翻看的枕边书。
放慢速度，仔细品味。
你会发现：365则动人故事：每个故事都有意义，滋养你的头脑和灵魂。
365句幸福提醒：每句都会提醒你，幸福其实就在身边。
365个心灵安慰：让你与心灵对话，让心灵回归自然。
　　打开心灵那扇窗，你会发现：快乐与幸福其实就是一种感恩、祥和与宁静的心灵状态。
　　365天，每天一个安慰，每天一个感悟，让你的身心永远从容自在⋯⋯
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