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前言

不敢错过⋯⋯    不敢错过——    生命中无出其右的话题，每一个都是关于信仰、关于心灵、关于爱、
关于恩典、关于救赎、关于苦难、关于自然、关于成长、关于新生、关于未来⋯⋯特别是，关于传说
中那场越来越近的末日灾难。
    不想让自己在每一方面都变得更自在一点吗？
    不想找到末日来临时可以平安避祸的绿色通道吗？
    这不是一般意义上的心灵书，名字只代表一个取向。
其实，无论研习、修习，还是唤醒⋯⋯种种语汇在更高的原野上往来，目标是统一的——帮助你的灵
性觉醒，开始好好体验富有的灵性生活，而所有的方法只用八个字概括就够了：“好好修习，天天向
善。
”    一直以来，所有的课程和类似的书籍都在列举条目，并未注意你的心灵是否能够感受那些听起来
非常在理的“真理”小纸条。
心灵能够领受的，是一个又一个具体而微妙的生活场景。
因为，生命的每一分每一秒都是在某个具体的场景中度过的，所有的领悟必然与场景有关。
场景不带来知识，给予的是智慧；不带来条款，伴随的只是体验，甚至无关真理，却始终伴随着心跳
的节奏。
    将每一分钟的生活都作为修心的旅程和经验，你的心灵就会时刻“惊艳”。
灵性的成长不是要过别人的生活，而是要学会去觉察自己的生活。
就像经过无数的场景以后，我所体会到的一样——“任何经典都不能代替生活，你要做的只是找到支
撑生命的信念，始终满怀着爱，以自己的方式度过一生，总有一个伟大的位置，是为你而创造”。
    因而，这一次，我的课程不一定非得有一堆真理向你奉献出来——我不是真理推销员；我仅呈现我
的无数生活场景和灵修体验，邀请你一起进入生活体验馆，在故事中行走，学习做路上的花草树木、
经历同样的山风海雨。
    这个过程将带来智慧和体验。
更重要的是，它将唤醒你内在的灵性，开始去体验灵性的人生。
    当然了，我的故事其实是不重要的，重要的是我的故事连通着你的故事，由此，你会慢慢地找到自
己的田地，看到那些属于你的植物、石头、孩子、亲人、事业、日子⋯⋯    那时，所有的时空都成为
修心的道场、礼拜的教堂，成为坦然生活、爱，以及让生命闪光的地方⋯⋯    这一切原不是为别人所
做的，乃是为了自己，发现自己早已是一个无限财富的拥有者，发现自己的内心乃是永远取之不尽用
之不竭的宝库。
通过阅读和修行，我们终于找到那句咒语了：芝麻芝麻，开门吧!    比如：未必大富大贵，但是身心灵
平衡和谐；未必处处成为第一，尽量展现出最好的自己；并非一帆风顺，但是可以消化痛苦，绽放内
心的喜乐；不是没有恨，而是会用宽恕解决问题；不是不需要帮助，而是接受帮助以后懂得感恩；不
是任何方面都能取胜，而是懂得让遭遇的失败成为改善的阶梯；不是绝对完美，但是懂得欣赏缺憾。
    这一切，原来都连结着心灵，原来都可以让生命变得更丰盛，甚至也可以让脸蛋更圆润、皮肤更光
滑。
    当你遇到难以“忍受”的事物，如果尝试着“接受”呢？
哎呀，居然也是可以变成“享受”的。
原来，你不需要改变所有的事物，换一个词，事物就变了。
最后，你会发现，这一次阅读，不再是读一本书，而是开始书写你自己的心灵书，探索你自己隐秘的
修行通道。
这以前，你所感觉的生命中那些黑糊糊的角落消失了，发光的乃是你的全部。
    董桄福于彩云之南    2010年7月16日

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<唤醒灵性的生活>>

内容概要

　　“一条鱼的状态由水决定，一头牛的状态与青草有关”，而一个人活出的生命一定和他所读的书
密切关联着。

　　这是一本可以滋养生命的书，它在指出都市人心灵困境的同时，也给出了唤醒灵性生活的方式。
董先生提出，所有的时空都可以成为修心的道场和礼拜的教堂，成为坦然生活和让生命闪光的地方。
他认为灵性生活的方式很简单，可以像晨间散步那样简单，不是一定要到什么地方去，但一定要自然
、随性，懂得享受微风、太阳、小鸟，也就是享受自己。
对应当下人们普遍焦虑、浮躁，缺乏安全感的状况，它提供了一种自然、悠然的生活的方式，并建议
我们积极反观生命和内心的看法。
它可能不是一剂药到病除的良药，但肯定可以点爆我们内心的愿望。
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作者简介

　　董桄福，诗人、作家、评论家。
《第一财经日报》在刊登他的专访时，称其为“资深读书人”，他认为阅读是一种人类灵性进阶修习
的重要活动，反对重“术”的读书方式，批评时下很多人太现实，太功利，以至于等不得一颗播下去
的种子发芽。
这与他在《唤醒灵性的生活》中所倡导的主题一致。

　　他在灵性修持方面功力深厚，深得张德芬的推崇，出版有《沙之书》、《带着禅心去上班》、《
学会做自己的奶酪》、《书虫的诗生活》、《事关书卷》、《旷世情殇》等书。
现在昆明，诗意地栖居着。

　　营销支持 —
　　推荐语有多久，你没注意日出月落；有多久，你没毫无心事地散过步；又有有多久，你困在所谓
成功与拼搏的圈套里，全然忘了平实生活的真味？

　　我们过着鲁莽匆忙的日子，早已忘却本心，忘却日常、细微之处的灵性与生活之美。
事实上，对一种明识本心、悠然舒坦生活的渴望，是我们的天性，就像一朵花必须要开放那样。
这本书要做的，只是唤醒，唤醒我们对纯然心性与悠然生命的渴望。
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书籍目录

因信而仰
 因信而仰，
看见至高至尊，心灵亦可尊享那一份荣美；因仰而信，源于认知到自身的卑微渺小。
如是，生命刚好可以接纳一份来自更高之地的光辉。
仰观，悦见头顶的无限穹庐；俯察，感恩足下的这片立足之地。

　第01课 唤醒灵性就是找到生命的终极依托
　第02课 跟上帝谈谈自己
生命中特别的爱
孩子是生命中最特别的爱，父母应该以更大的爱和耐心打磨孩子，保持孩子谦卑而丰盛的灵魂。
同时，从孩子的成长中获得大启发，因为他们知道在简单的事物上集中所有的注意力和喜乐。

　第03课 Atman：我生命中的恩典开出的花
　第04课那个本来的天使
　第05课折翅天使的回归
自然是对心灵的最大救赎
心灵成长的人懂得回归自然，像梭罗一样。
其实所有的文明都可以放下，对本来富有的心灵，任何财富的羁绊都可能是多余的。
心灵最大的游乐场是自然。

　第06课 旅途，回忆从前的通道
　第07课 心灵回归的仪式
敬畏生命
天国好像一粒芥菜种，有人拿去种在田里。
这原是百种里最小的，等到长起来，却比各样的菜都大，且成了树，天上的飞鸟都来宿在它的枝上。

　第08课 亲近大地之心
　第09课 自然之声：与灵性之歌协奏
活着就是爱
 “ 人活着， 不但是为了食物”⋯⋯
但活着确乎是少不了饮食的！
我听过最惊心动魄的关于饮食的小说这样写：科学终于发达到只要将原料放入饮食机，精美饮食就自
动出现在餐桌。
有一年，突遇灾变，人类濒临灭绝，只剩下一对结婚三十年的夫妻。
女的最擅长美食烹调，但极寒之后没有任何原料了，怎么办？
　第二天，丈夫还是吃到了最后一餐美食。
餐桌上的字条写着：亲爱的，通过饮食机，我完全与你成为一体了！

　第10课 心灵更需要灵性的营养
心灵的慰藉：书籍与狗
 阅读是人生最美的姿态。
一次阅读， 一次研修， 一个观念⋯⋯
都可以是一个人改变的开始，是一个生命茁壮的开始，一种灵性成长的开始， 一个灵魂重生的开始，
一个人走向救赎的开始⋯⋯
有了这些开始，人类与大宇宙的连结也就顺理成章地开始。
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　第11课 攸关心灵的大地之书
　第12课 书籍比男人、女人更值得信赖
心灵课Ⅰ
肉体的癌症我们关注得够多了，心灵的癌症呢，似乎更加严重地发生着。
给不良情绪戴上放大镜的人，给别人的所谓弱点加上扩音器的人，给自己的灵魂安装消音器的人，给
爱与感恩戴上枷锁或修建暗室的人，罹患心灵癌症的可能性加倍。
关爱，从来不是大使命，乃无穷尽的每日细节。

　第13课 深入内心，向真我问好
　第14课 信任自己，保持最好的心灵状态
　第15课 回溯记忆的废墟：大火灭了，余烬尚温
心灵课Ⅱ
 肉体负责耸立， 心灵承担活着。
你是否装修过自己的“
心房”了，这就是灵修要做的工作。
心灵每个人都有，大部分人终其一生从来没有装修过。
现在，你要装修自己的“心房”，让季节的花朵可以盛开，让神愿意来住上一晚，最重要的，就像你
的房子装修好了一样，住着舒服。

　第16课 丰盛源于生活中的每一场圣仪
心灵课III
心灵成长，本质上是一个达至心灵自由的过程，是鸟摆脱羽毛、火焰脱离柴草的过程，是脚离开道路
、眼睛超越物象的过程。
最终极的心灵自由与万物同在而又超乎其上。
就像天空里那种无限的蓝色，你虽无法追随到，但是她在，一直在。

　第17课 成长：在有经验的导师指导下踏上你的路
心灵觉醒
人世的一切创造行为是通过一个语言能量的交换行为拉开大幕的，语言的隐秘能量为有大成就的智者
所熟知，并为祈祷者所熟练运用。
当然，也为恋人们运用，恋人之间，总是将“我爱你”那句圣言不断地重复，因而爱的能量才变得异
常强大，最终成为心灵成长的终极法力。

　第18课 心界灵音：唤醒灵性的五大秘密法则
　第19课 除了自己，至少珍惜一个人
　第20课 这才是你的生死游戏⋯⋯
　第21课 生命开不得玩笑
成功课
 未必大富大贵，
但是身心灵平衡和谐；未必处处成为　第一，但一定展现最好的自己；并非一帆风顺，但是可以消化
痛苦，绽放喜乐；不是没有恨，而是会用宽恕解决问题；不是不需要帮助，而是接受帮助以后懂得感
恩。
不是任何事情都成功，而是懂得让遭遇的失败成为改善的阶梯；不是绝对完美，而是懂得欣赏缺憾。
这就是真正的成功！

　第22课 爱的福气
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　第23课 生命是粗粝的顽石，需要时光的精雕细刻
茶道课
 茶是一棵树， 一片叶， 一缕香， 一分韵⋯⋯ 一杯在手， 一滴入
喉，有如好书在握，诗画当前，需要的是一个品字。
细品一杯，终有
禅悟时刻；万卷遍览，仅见诗语释物念；百香袭来，唯有茶韵醒禅
心。

　第24课 让生命的钟暂时慢下来
电影课
每个人的人生都是一部电影。
有的人是《宾虚》，有的人是《哈利?波特》，有的人是《教父》，有的人则是《大篷车》，当然，不
少人是港片—吵吵闹闹，唧唧歪歪。
大多数人是小成本制作电影，是直面生活的记录，琐碎、真实、不能公映，在三五亲朋好友间用小荧
幕展示。

　第25课 请一个幻想世界的理疗师疗伤
福音课
最早扇动翅膀唱歌的鸟是上帝养的鸟，那叫声就是福音，最早听到鸟叫的人是有福的！
真正的福音其实只有一句：享受每日生活，过圣洁如云的日子。

　第26课 信仰的失落必会使生活沉入黑暗
财富课
财富是世界在人类心灵的书页上写下的一个特殊的定理。
财本善良，富也可贵。
财富是万物心灵中本来的拥有。

　第27课 为心灵的丰盛承担自己的责任
减压课
树是一个值得信赖的沉默智者，可以保守你任何的秘密，倾听你任何的抱怨，消解你任何的不快，默
默地，沉稳地听着你讲话。
你站在树下，或者坐下来，靠在树上⋯⋯
任何的心理压力需要的不是某种解决，而是被倾听，倾听就是一种消解。

　第28课 心灵解压：不可或缺的静心课程
　第29课 减压秘技一：寻找生命树，呵护你的苍翠
　第30课 减压秘技二：亲近水源，润泽生命，洁净灵魂
生命课
 最好在心中藏好一个海，如枯水期的晚年生命不会干涸。

　第31课 由外而内：干干净净面对世界
　第32课 珍视当下：就像一朵花，开放是职责
天风之谷
天风吹过，万物都是启示录，每一棵树都是解读世界的诗句。
走一步，挥刀，砍下荆棘；再走一步，挥手，抹掉蛛网；接着再走一步，挥锄，挖土，填平坑道；再
走一步，举枪，射杀虎视眈眈的狼⋯⋯走走走着，不过是一步又一步而已，一条路，已经延展到天边
。
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　第33课 末日预言的流传中，面向内在的灵性复苏课程
　第34课 最重要的救赎就是救赎自己
领导课
 领导其实应该是“灵导”，由灵性导航，开始每一天的灵性航程。

　第35课 “灵性领导者”秘密手稿
新生课
治疗通过新生。
治疗从态度开始，要先承认自己是有病的。
没有病的人不会同意接受任何的治疗，没有治疗也就很难达到真正的健康。

　第36课学说话游戏
后 记

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<唤醒灵性的生活>>

章节摘录

版权页：一直以来，所有的课程和类似的书籍都在列举条目，并未注意你的心灵是否能够感受那些听
起来非常在理的“真理”小纸条。
心灵能够领受的，是一个又一个具体而微妙的生活场景。
因为，生命的每一分每一秒都是在某个具体的场景中度过的，所有的领悟必然与场景有关。
场景不带来知识，给予的是智慧：不带来条款，伴随的只是体验，甚至无关真理，却始终伴随着心跳
的节奏。
将每一分钟的生活都作为修心的旅程和经验，你的心灵就会时刻“惊艳”。
灵性的成长不是要过别人的生活，而是要学会去觉察自己的生活。
就像经过无数的场景以后，我所体会到的一样——“任何经典都不能代替生活，你要做的只是找到支
撑生命的信念，始终满怀着爱，以自己的方式度过一生，总有一个伟大的位置，是为你而创造”。
因而，这一次，我的课程不一定非得有一堆真理向你奉献出来——我不是真理推销员；我仅呈现我的
无数生活场景和灵修体验，邀请你一起进入生活体验馆，在故事中行走，学习做路上的花草树木、经
历同样的山风海雨。
这个过程将带来智慧和体验。
更重要的是，它将唤醒你内在的灵性，开始去体验灵性的人生。
当然了，我的故事其实是不重要的，重要的是我的故事连通着你的故事，由此，你会慢慢地找到自己
的田地，看到那些属于你的植物、石头、孩子、亲人、事业、日子⋯⋯那时，所有的时空都成为修心
的道场、礼拜的教堂，成为坦然生活、爱，以及让生命闪光的地方⋯⋯
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后记

对不起，请原谅，我爱你，谢谢你！
    终于完成了。
它可能不好，但是完成了。
只要能完成，它也就是好的。
    德国作家托马斯·曼的几句话在我的脑海里海豚一样优雅地蹦出来。
    心灵的故事，属于无法讲述的范畴，我还是冒险地讲了，而且非常真实，每一段似乎都在唤醒某个
隐秘的角落，重新体验时光已经让灵光变成琥珀的过程。
我祝福所有在这本书中提及的人，那是一个又一个真实的名字，一颗又一颗闪着亮光的心，一个又一
个活生生的充满着爱与恩典的生命⋯⋯    我祝福你们！
    心灵的课程是真实的。
但毕竟，这不是一本小说，所以，我的核心不在于塑造人物，我始终在心灵的沙滩上撒野。
故此，不必太在意每一章节之间的衔接，不少部分干脆就是一笔带过的，如此的写法好像让我像超人
一样，可以在需要的地方出现⋯⋯那些与我的心灵主题似乎关系不大的，我就简化了，原谅我。
    最真实的生活场景绝不是我描写的，而是你正在经历体验的。
我最希望的就是将你带到你自己的心灵沙场，你也可以玩一场沙雕游戏，因为你的心灵预备了所必需
的一切。
    我甚至不是一个启迪者，也不算一个引导者，我是一个敲钟人，我所写的就是钟声，提醒你该起床
了，该用餐了，该做某事了！
    最后，我还希望我是一个守望者，看着你因为这本书开始在草原上放牧自己的灵性的羊群，那将是
我最大的欣慰。
    我记起一个采访。
有一次，一家本地报纸采访我关于成功的主题，其中一个问题是：你最大的理想是什么？
    很小的时候，曾经树立大理想，立志做大人物；长大以后，每天都将理想压缩压缩再压缩，最后把
“理”字压掉、打掉、丢掉、卖掉、埋掉⋯⋯只剩下“想”：能做个平安的市井小民就已经很知足了
。
    不过，这一定会让伟大的灵魂不安，这也太没出息了，于是还是会在跌倒以后爬起来。
即便做个市井小民，小民总还得有理想的，那是什么呢？
我还记得当时的回答：我的大学毕业论文是评述一本叫作《麦田里的守望者》的小说，一直以来，我
的理想都是做一个守望者：“不管怎样，我老是在想象，有那么一群小孩子在一大块麦田里做游戏。
几千几万个小孩子，附近没有一个人——没有一个大人，我是说——除了我。
我呢，就站在那混账的悬崖边。
我的职务是在那儿守望，要是有哪个孩子往悬崖边奔来，我就把他捉住——我是说孩子们都在狂奔，
也不知道自己是往哪儿奔，我得从什么地方出来，把他们捉住。
我成天就干这样的事。
我只想当个麦田守望者。
”  ，    直到后来我成为一个心灵顾问以后，我想，不仅仅是守望，我还得干点什么，就想到做个“拾
荒者”。
这是成功学大师奥格·曼狄诺在《世界上最伟大的奇迹》一书中提出的一个概念：指的就是那些拯救
心灵，唤醒沉睡的灵性的人，另一个名称是“上帝的助手”，不仅仅是“守望者”，我还得不断行动
，也许是宁静地、低调地，但是一直持续的行动，用自己每天的工作增加人类    中“善良家族”的数
量。
    遗憾的是，“人类爆炸性地制造废物，我们这一行的人手还远远不够”。
哪天要是有一所专业的“拾荒者大学”，我是说“灵性成长学院”，或者有关灵性成长的种种课程能
够在所有学校里面开设，那就算我的最大愿望实现了！
    当然，看见理想渐行渐远，我也开过这样的理想玩笑：    “中学时代的作文交给火焰以后，剩下来
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最伟大的理想，就是在非人的时代做个人，在老东西堆里做个孩子，在鸟笼外面做一只喜鹊，在罂粟
丛中做一棵小草，在陆地之外做一个小岛，在挽歌不及的键盘上做一个单调的音符，其音若雨丝柔弱
地滴落——只有土地听得到滴落时的心跳。
”    当然，第一步，能够有一本书传达这个信息我觉得已经很好了。
在这个过程中，我想到很多人，他们构成一个群体，集合成一种力量，让我在马不停蹄的忧伤年代也
马不停蹄地思考，终于有了些想法，能够成就今天的这样一个灵修读本。
列举所有的名字几乎是不可能的，但是，下面的两个人——是真正的心灵动力。
    我的学生兼最好的朋友之一，一个天才诗人、最好的编辑、最热爱本民族——彝族——本地本家乡
，他与我一样，都是大理南涧人——优秀活动家施袁喜，总是在后面催我：董老师，赶紧写吧，大家
期待着呢！
    还有一个更重要的人，无论在何种情况下，都悄悄地将我列入“天赋才华”那一伙——让我多少有
点自得——始终给予无上的信任。
事实上，我知道，我们这些人都有一些臭毛病，为了友情，为了我们正在成为灰烬的这一帮上世纪六
十年代人那一点残留的理想主义火星，不惜玩火，不惜将星星看成太阳⋯⋯不过，我怎能不感慨这样
的信任和帮助呢？
    他一直在催稿，为了这部他甚至还没有看到的稿子，与出版社的老总们磨破了嘴皮，跑路联络磨破
了鞋皮⋯⋯有这样的助力，我怎能不尽快完成书稿？
    他是真正天才的诗人——他唱给自然的诗歌在中国当代诗坛无出其右，他是朋友心目中当之无愧的
汉语帝王，惜墨如金，却一击而中，大有“小李飞刀例无虚发”的气概。
不要伸舌头，读读那部百元一本的《灰喜鹊》诗集舌头会缩不回去的。
我说的是何三坡。
这个出版界资深人士、人际界资深朋友、北京燕山的资深守护者⋯⋯就是他，促成我决定放下一切别
的事情，将这部书稿改得尽量有点像书的样子。
到此，我还不知道如何表达我的感谢。
我不敢轻易说这个词，但是又在前面的篇章里刚刚上过课，我能不说吗？
对不起，请原谅，我爱你，谢谢你！
    除此之外，还有一些人，让一只鸟终于可以飞出来测试天空的高度。
新华文轩的出版策划人朱鹰先生对这本书的出版做了大量的工作，长途电话与我交流书稿修改和出版
的种种事宜。
责任编辑杨永龙和李晓娟更付出了太多的精力与时间，一直不断地与我商讨书稿，希望好一点，再好
一点。
完全以打造精品的心态做着每一件具体的事⋯⋯点点滴滴，让我更了解一本书的诞生过程，与一个孩
子的成长一样，几多心血和汗水倾注其中。
感激之情难以言表。
    当然，写作是愉快的，修订过程则充满艰辛，不少于十次的修订，十万字左右的不断增删，这是一
个典型的修行过程。
其中甘苦，唯夜晚与我知晓。
    从写作第一天开始，我就用了百倍的虔敬之心为这本书的未来祷告：这将是一本去收割十万灵魂的
书，承担着“唤醒灵性生活，发出黎明通知”的责任。
我的书房里最大的提醒，就是“十万册”这样野心勃勃的数字。
不。
不是我的数字，是需要唤醒的第一批灵魂的数字，在一个失去信念根基的年代写作，如果能够唤醒十
万人，我想，足够了。
    只是，这个美好的愿景可能不是靠一本书，需要一个系列，一个群体⋯⋯如果，你觉得这是重要的
，那么，加入进来，我们一起创造。
    我无论如何还要感谢整个书写史上那些陪伴我熬过无数深夜的人：诗人、小说家、心理学家、成长
教练、励志讲师、瑜伽修行者、传道者、使徒、自然守护神、公众代言人⋯⋯叫各种名字的天使，等

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<唤醒灵性的生活>>

等。
    “没有人在孤独隔绝的环境下写作。
我们总是建基在前人的佳绩成果之上，并且心存一丝企盼，希望现今和将来的读者会留意我们的辛劳
作品。
当写作的主题是关乎历史的讨论时，难度和感激之情就会跳升两至三倍。
”我写的不是历史，是一个人的灵性觉醒史，但是，有多大不同吗？
翻开《属灵传统礼赞》，傅士德放在前面的这段“鸣谢”词还是会把我打动。
我知道，所有这些人类历史上的智慧的传播者，都是我该感谢的啊！
    再一次，怀着敬意，虔诚地、真诚地，向所有给我灵感和智慧的前人，尤其是那些被我一而再引用
到的诗人、作家、文字圣徒、讲台上的福音⋯⋯向所有那些伟大的灵魂致敬。
向我始终虔敬热爱着的上帝致敬！
    我希望这是一本最终会被焚毁的书，我只是以此引出你的灵性觉醒故事。
你如果能读到这句，就说明书籍已经出版了，你也花费资财、耗费时光读到这一句了⋯⋯那么，烧掉
这本书，开始写你自己的“灵性觉醒史”吧，开始你自己的生活，这是我最真诚的祈祷和祝愿。
    再说一遍：对不起，请原谅，我爱你，谢谢你！
    作者    2011年6月18日
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媒体关注与评论

一本精彩的好书！
终于有我们本土作家写了这样一本充满灵性、实用性、知识性的好书了。
36堂实用的心灵课，也是36堂帮助我们进入内在殿堂的灵性修持工具。
董老师旁征博引说故事的本事，加上自己的灵修累积的深厚功力，为这本灵性成长的好书，增添了引
人入胜和转换读者意识的神秘色彩。
　　——张德芬（亚洲都市身心灵系列畅销书作者，心灵导师）这是一本充满魔法的灵修书，翻开它
，你的生命就将踏上一次奇妙的旅程。
最终你会发现，自己已变得比你想象的还要美好和清澈。
　　——何三坡（诗人，文化评论家）
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编辑推荐

《唤醒灵性的生活》：36堂心灵修行课张德芬、何三坡倾情推荐，一个人明识本心，就像一朵花必须
开放，是天性。
我们要做的，只是唤醒。
未必大富大贵，但是身心灵平衡和谐；未必处处成为第一，但能展现最好的自己；并非一帆风顺，但
可以消化痛苦，绽放喜乐；不是没有恨，而是会用宽恕解决问题；不是不需要帮助，而是接受帮助以
后懂得感恩；不是任何事情都成功，而是懂得让遭遇的失败成为改善的阶梯；不是绝对完美，但是懂
得欣赏缺憾。
这就是真正的好人生！
灵性的生活就是在最日常，最细微之处。
唤醒纯然的心性，活出悠然的生命。
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