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内容概要

面对纷繁的困惑与压力，怎样轻松化解焦虑，轻装上阵？
如何激发生命潜能，提高生活质量？
如何在有限的生命中，活出无限的精彩？
如何获得生活的乐趣与生命的智慧？
以古老的中国传统文化为根基，结合禅修中的心理疗法、西方最新心理学研究成果，目前为越来越多
的人所认识的超级洗心术，是最佳心理调适方案。

一周仅花10小时，阅读、听音乐、修心，有效提升爱、自由、宽容、激情、安静、幸福6大生命能量，
进入充满喜悦的积极生命状态。
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作者简介

　高洪章，云南南涧彝族人，毕业于大理学院音乐系，现为云南省花灯剧院独唱演员。
自2000年出道以来，高洪章始终坚持挖掘抢救原生态音乐与世界原创音乐接轨的可能性，2005年推出
了首张原创作品《跳菜汉子》，先后获得首届酒歌大赛金奖、云南电视台《云岭欢歌》栏目“人气王
”、全国原创歌曲大赛等奖项，先后参演CCTV“同一首歌”走进云南、《云南映象》姊妹篇《云岭
天籁》、2007年度中央电视台“春节大联欢”、韩国蔚山音乐节、美国史密森文化艺术节、芬兰考斯
蒂宁国际民间艺术节等，被《华盛顿邮报》《芬兰国家日报》等评价为“具有独到艺术思想与创新精
神的歌唱家”、“最具个性魅力的中国歌者”，广受歌迷喜爱。

2009年，高洪章参加萨顶顶演出团队在海内外巡回演出，倍受注;2011年，推出全新音乐大碟《歌坛轰
炸机高洪章——打歌》，并在云南昆明举办了首唱会，引起轰动；由北京新世界出版社出版全新养心
理念图书《洗心术——静心安神、激发潜能》，首倡“音乐洗心”。
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书籍目录

有效提升生命能量导读图
自序：为生命补充能量
第一章 准确认识自己 　　　
洗心？
什么是洗心？
《现代汉语成语词典》中有“洗心革面”一词。
它的解释是“清除旧思想，改变旧面貌。
比喻彻底悔改”。
洗心，是一种清空，让自己的心放松，入静，从生活中寻求新的生命能量，补充自己。

　　　
一、让心安静下来
　　
1.静心的好处 　　
2.测测你的心能否静下来？
 　　
3.保持平常心至关重要 　　
4.静观才能真正认识自己
　　
二、审视自己
　　
1.保持豁达心态 　　
2.激发内心潜能 　　
3.随时审视自己 　　
4.学会“管理”自己
　　
三、心静事成 　
　
1.自信源于包容 　　
2.谅解超越一切 　　
3.宽广胸怀战无不胜 　　
4.自己帮助自己 　　
第二章 洗心准备 　　　
看似安静的心，如果隐约地有不安静的火苗在躁动，则一切都是表面的，并不是真的静。
如果我们还没有意识到哪些是自己真正需要的，那么，再好的洗心方法也只能获得暂时的解脱。
所以，我们需要先做好准备工作，从而通过洗心顺利地提升爱、自由、宽容、安静、幸福6大生命能
量，进入充满喜悦的积极生命状态。

　　　 　　
一、清除内心杂念 　　
1.去除烦恼，为自己的心减压 　　
2.不要什么都想得到，有些东西必须放弃 　　
3.清除心中的“垃圾”，轻装上阵
　　
二、学会与自己和解 　　
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1.静静地爱，放爱一条生路 　　
2.心安得自在，放下是解脱 　　
3，过好每一天，把握当下的幸福
　　
三、把诱惑抵挡在心门之外 　　
1.贪欲会吃人，不要为财死 　　
2.钱不是万能的，不要成为金钱的奴隶 　　
3.你拥有的，其实不是你的 　　
4.吃苦，可以拒绝诱惑 　　
5.舍予是抵御诱惑的有效武器 　　
四、自如掌控内心需求 　　
1.从明天起，为自己打开“兴趣爱好”的窗户 　　
2.从明天起，做个幸福快乐的人 　　
3.从明天起，关心粮食和蔬菜 　　
4.从明天起，和每一个亲人通信 　　
5.从明天起，喂马，劈柴，周游世界 　　
6.从明天起，面朝大海，春暖花开 　　
第三章 手把手教您超级洗心术 　　　
洗心是一件规范性工程，这一章我们主要讲洗心的方法。
最好的洗心方法当然是禅修了。
但是，禅修极具系统性，需要您天长日久地修习。
为了快速达到补充生命能量的目的，除禅修以外，我们还设计了一系列的洗心方法，供大家选择。

　　　 　　
一、先学会简单的禅修法 　　
1.“请驯服我吧！
”
2.驯服后的心是安静的 　　
3.禅修准备 　　
4.完整禅修方案 　　
5.在日常生活中怎样做禅修 　　
6.教你解决禅修时遇到的小问题 　　
二、做一些必须的“仪式” 　　
1.先让自己放松下来 　　
2.放松训练——全身心放松法 　　
3.集中精力，成为驾驭自己精神的主人 　　
4.选择洗心坐垫，考虑三个问题 　　
5.拔掉电话线、关掉手机，获得家人支持 　　
6.写洗心日记，自制心灵鸡汤 　　
7.可以随时停下来，无须勉强 　　
三、选择一种适合自己的超级洗心术 　　
1.瑜伽洗心术：身体和心灵的双重修炼 　　
2.冥想洗心术：强度不大，非常有效 　　
3.动态洗心术：让你在快速活动中摆脱困扰 　　
4.空达里尼洗心术：从宁静中获取生命能量 　　
5.玫瑰洗心术：像爱情一样，散发美丽光泽 　　
6.曼达拉洗心术：创造出一个能量的圆 　　
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7.无意识洗心术：挖掘不加思索的悟性 　　
8.返老还童洗心术：像孩子一样行动 　　
9.祈祷洗心术：心境平和、安详、愉快、慈善 　　
四、洗心是个慢功夫，坚持才是硬道理 　　
1.洗心不是工作，像吃饭喝水一样自然最好 　　
2.到处都能洗心，不必把自己放在真空里 　　
3.每日两次，每次10分钟 　　
4.在合适的地点营造洗心氛围 　　
五、洗心可能遇到的问题
1.经常问自己：真的需要洗心吗？
 　　
2.从哪里入手，开始洗心？
 　　
3.洗心时，睁眼好还是闭眼好？
 　　
4.洗心时，被杂念困扰怎么办？
 　　
5.洗心时，会不会因环境而分神？
 　　
6.洗心时，有没有不正常的生理反应？
 　　
第四章 让爱与欢笑在生命中绽放 　　　
洗心的过程其实是一段充满爱的旅程，引导我们回归到心灵的家园。
一旦回到温暖的家，我们就有能力运用疗愈的力量，与他人共同分享平静的美好。
同时，我们在整个洗心过程中，提升了爱、自由、宽容、激情、安静、幸福6大生命能量。

　　
一、洗心的神奇作用：天地焕然一新了 　　
洗心调理——瓜条拌藕片
二、洗心的神奇作用：压力没了 　　
洗心调理——芹菜酸枣仁汤 　　
三、洗心的神奇作用：烦恼没了 　　
洗心调理——素烧南瓜 　　
四、洗心的神奇作用：脾气没了 　　
洗心调理——桂圆莲子汤 　　
五、洗心的神奇作用：睡觉踏实了
洗心调理——香酥豆腐 　　
六、洗心的神奇作用：与周围人的关系和谐了
洗心调理——红枣米仁粥 　　
七、洗心的神奇作用：事业顺利了 　　
洗心调理——百合莲子粥 　　
附录 　　
1.你比谁都幸运 　　
2.洗心调理食谱一览表
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章节摘录

版权页：插图：一个黑人小孩怯生生地走到老人身边问道：“您能卖给我一个气球吗？
”老人慈祥地看着他说：“当然可以，你喜欢什么颜色的？
”孩子鼓起所有的勇气说：“我想要黑色的。
”满脸沧桑的老人惊讶地看了他一眼，然后拿了一个黑气球给他。
黑人小孩高兴地接过气球，把玩了片刻，然后松开手，在微风的吹拂下，气球缓缓升上高空。
老人看着远去的气球，摸了摸孩子的脑袋，说：“孩子，你要记住，气球之所以能升上天空，是因为
里面充满了氢气，和它的颜色毫无关系。
”这句看似普通的话，给这个黑人孩子很大的启示。
他承认就是这句话，使他获得了足够的自信心。
这个黑人小孩名叫安南。
因为伟大信心的鼓舞，50年后，他成为联合国秘书长。
那个下午，我被这个充满启示的成长故事震撼得说不出话来。
作为一个少数民族青年，“黑气球”给我的启示，不啻当头一击的棒喝，醍醐灌顶般的醒悟随之而来
。
在某种程度上，梦想就是自信，每个人都能在现实生活中找到支撑梦想的柱子。
我深知有了支撑的梦想，顺水推舟；没有支撑的梦想，则会产生不切实际的空想。
从安南的故事中，我感受到了梦想和出身、环境之类我们以为百般重要的因素并非那么重要。
那一年，我决意成为一名身心自由的音乐人。
在教学和参加县文工团文艺演出之余，一种不安分的冲动涌上心头——我要走出去。
经过认真分析，要走出去，还得靠自己最擅长的音乐。
那时，我积累了几十首原创歌曲。
于是，我痛下决心，向银行贷款，开始找录音棚一点点地编程，找人拍摄MV，前后花了近十万元，
除了极少的赞助，自己全额在一个没有窗户的黑漆漆的房间里，房屋的中间只有一盏蜡烛、一个凳子
，这种意境就叫做“静”。
在自己没有灵感的时候，尝试一下安静的环境，独自一人在安静的环境中冥想，我们就能够从万物中
得到启发，使我们经历过的、设想过的一切迅速地从自己的脑子这块“硬盘”中得到过滤，筛选对我
们有利的信息，获得普世的灵感。
这样一来，我们的灵感就能够和内心的“静”结合起来，获得更好的效果。
只要你能够静下心来，灵感的来临就离你不远了，然后你能在一闪之间把它抓住。
之所以只有少数人能够成为大师，就是因为很多人都不能达到“静”的思想境界与修养。
当你因失去而难过时，要让自己安静下来，集中注意力做某件事情，如看书、学习等。
在专注中，时光流逝；在投人中，心静神凝，再去做事情的时候，就会一顺百顺了。
（3）静心可以获得高贵气质古往今来，贵气几乎是所有女性所仰视的品质。
女人最大的目标，就是成为贵妇人。
现实中，车子可以用贵气形容，房子可以用贵气修饰，首饰老早就用贵气承载，到底“贵气”是一种
什么“气”？
贵气不一定是奇艳无比，那是“妖气”；贵气也不是满腹经纶，学问过重，那易于滑向迂腐；贵气更
不是腰缠万贯，手里的钱越多，有时候铜臭味越浓。
一个女人，安静地坐在那里，脸有福相，面容和煦，体态优美，衣着恰当，落落大方，灿烂的笑里有
一股凛然不可亵玩的气息，让人顿生仰慕的同时又有些敬畏。
这样的妇人，才是贵妇人。
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媒体关注与评论

我也一直以为，音乐可以提升人的生命能量。
通过有效的、元始的音乐熏陶，提升现代人关于爱、自由、宽容、激情、安静与幸福的指数，是一件
功德无量的事情。
高洪章是一个善良的人，他的善意在他充满神迹的音乐里，他的善意在他的生命里，序曲部分的三声
太阳鼓，道出的是“道生一，一生二，二生三，三生万物”的生命能量提升。
这本书里的“洗心术”，一定会被千千万万的年轻人喜爱并接受，从而重新开始全新的人生！
　　——萨顶顶
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编辑推荐

《洗心术》：静心安神，激发潜能。
有效提升爱、自由、宽容、激情、安静、幸福6大生命能量。
源于元始自然的顿悟与棒喝⋯⋯高效能人士快速补充生命能量的方法。
《现代汉语成语词典》有“洗心革面”一词⋯⋯它的解释是清除旧思想，改变旧面貌。
。
对于禅修者而言，洗心，是一种状态、即放松，入静，逐渐逐渐进入自然状态洗心是需要方法的，认
真阅读“洗心导读提示”，你会发现，洗心需要“自己的事情自己做”；“洗心调理”提供了一套科
学的静心食谱，你会发现，洗心是需要吃法的；从“超级洗心术”中，选择一种最适合自己的禅修方
法，操作简单，方便易学，一学就会，会了，就可以改变生命质量⋯⋯亲爱的读者，我怀着一个小小
的期望：当你放下这本书的时候，已经放下了心灵中的包袱，远离烦恼，活得平静、自在和清醒，重
拾安详与沉静，获取了人生奋斗的所有力量。
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