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前言

有这样一个故事。
从前，有一位虔诚的女信徒，她每天都从家里带一些鲜花到寺院供佛。
一天，当她把鲜花送到佛殿时，遇到了无德禅师。
无德禅师非常欣慰地说：“你每天都这么虔诚送花供佛，来世当得庄严美丽相报。
”女信徒非常高兴地说道：“我非常愿意这样做。
我每次送花礼佛时，就自觉心灵像被清泉洗涤过一般清凉，但回到家中，却又乱如丝麻了。
作为家庭主妇，怎样在喧嚣的尘世中保持一颗清净纯洁的心呢？
”    无德禅师反问她道：“你常以鲜花献佛，想必你一定知道如何使花朵保持新鲜吧？
”女信徒答道：“是的，保持花朵新鲜的方法，莫过于每天换水，并且在换水时要剪去一截花梗，因
为这截花梗已经腐烂，不易吸收水分，花朵就容易凋谢。
”无德禅师道：“这就对了，要保持一颗清净纯洁的心，其道理也是一样的。
我们就好比是花，我们的生活环境就像花瓶里的水，唯有不停地净化我们的身心，变化我们的气质，
时时忏悔、检讨、改进，才能不断地从大自然中汲取营养。
”    现实生活中，我们每个人也许都会遇到和这位女信徒一样的问题。
我们每天都在“换水”，内心的花朵却时常枯萎；很多人都想做一个朝圣者，却一直无法追逐到真正
的目标。
这是因为，你的心灵并没有得到洗涤，没有得到净化，即使追逐的再多，都只会是徒劳。
    世界如此的浮躁，你或许会经常感到紧张或疲惫，冲动或愤怒，得意或失意，绝望或痛苦⋯⋯面对
这些处境，你必须保持一颗宁静的心，坦然处之，才能自若。
当你身处繁华闹市而又不想被喧嚣与烦躁所侵染，唯一的方式就是修心，做一个宁静、豁达、乐观的
人。
只有内心宁静，你才能看见事物本真的模样。
    修心，是一种高尚的境界；宁静，是一种广阔的胸怀。
向往宁静，这是一种人生态度。
人生百态，或浓墨重彩，轰轰烈烈；或清风细雨，平淡如水。
激扬的人生，可以奏出华丽的乐章；淡泊可寄情于山水间，也可赏花鸟虫鱼。
心境不同，处世态度就各异。
    修心，还是一种气度，一种修养。
只有修心，才能淡泊处世，不倨不傲，不阿不妒，不争不贪，不卑不亢。
修心养性，也要有自己的修心方式，你可以自然、洒脱、从容、淡泊——但这些都无外乎宁静。
做内心最宁静的自己，高山流水也将与你相伴，你的小天地也能成为烟雨桃源。
    自然、从容、洒脱，这些都不是矫柔造作，更不是虚情假意。
只有在历尽岁月沉积、风雨沧桑后的成熟，才能释放一种博大的正能量，真正的做到坦然淡泊。
因此，修炼内心，必须拿得起，放得下，达到一种不以物喜，不以己悲、去留无意、宠辱不惊的境界
。
    生活，有时是一种享受，有时是一种无奈，有欣慰也有困惑。
马寅初先生的“得意淡然，失意坦然”正给我们诠释了一种豁达、从容的生活态度。
生活犹如万花筒，喜怒哀乐、酸甜苦辣都充斥其中，相依相伴。
一个人走过了岁月，走过了生活，会渐渐发现，生活并非如原本想象的那样如意。
生老病死是每个人一生中都要经历的苦痛，人生的路很漫长，凡事都要想得开、看得开。
当你把一切都看淡了，你会发觉这世间是如此的美好，每一天都阳光灿烂。
    本书共十二章，从修心的角度出发，浅析一个人在生活中遭遇的各种心境，以及在面对各种境遇时
该如何保持内心宁静，如何拥有正确的心态，冷静、智慧地生活、处世。
读本书，你能学会如何面对紧张和疲惫、冲动和愤怒、得意和失意、痛苦和绝望、虚荣和贪婪的各种
情绪。
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快乐永恒，痛苦只是一个过程，没有谁能拒绝春天来临。
做内心宁静的自己，看淡一切，珍惜人生，拥抱生活，你便可以惬意地品味花之甘甜与芬芳。
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内容概要

《修心:做内心宁静的自己》共十二章，从修心的角度出发，浅析一个人在生活中遭遇的各种心境，以
及在面对各种境遇时该如何保持内心宁静，如何拥有正确的心态，冷静、智慧地生活、处世。
读《修心:做内心宁静的自己》，你能学会如何面对紧张和疲惫、冲动和愤怒、得意和失意、痛苦和绝
望、虚荣和贪婪的各种情绪。
快乐永恒，痛苦只是一个过程，没有谁能拒绝春天来临。
做内心宁静的自己，看淡一切，珍惜人生，拥抱生活，你便可以惬意地品味花之甘甜与芬芳。
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书籍目录

第一章 紧张时静心——霎时花开，一切皆从容 放慢脚步，让生命如水般流淌 自然平静方显美丽 心中
有目标，才能风雨兼程 平和之心观花开花落 放下压力，让心灵去旅行 保持淡定，从容地“驾驭”生
活 第二章 愤怒时静心——开怀一笑， 雨卷烟云过 怒气会让你失去理智 放得开，放得下，守护心灵的
宁静 退一步，天高海阔 嫣然一笑泯恩仇 莫偏激，一笑从容过 用自我安慰去解除愤怒 别让敌意羁绊了
你的心灵 宽容处世，心灵又一春 第三章 疲惫时静心——重整心情，寻心灵宁静 卸下包袱，才能轻盈
地飞翔 简单，生命的另一种绽放 放松心灵，就要学会人生“加减法” 有所为，有所不为，才能拥有
美丽 张弛有道，才能主宰生活 找准方向，一路前行 摆脱疲惫，重燃激情 第四章 喧嚣时静心——宠辱
不惊，看陌上花开 戒躁，在自由与纯净中行走 宠辱不惊，守住平常心 沉淀内心，烦恼终消散 平凡，
也能收获鲜花与掌声 清理心灵“垃圾”，下载“美丽心情” 安于寂寞，自有梅香来 独处，聆听内心
真实的声音 第五章 冲动时静心——凭栏听风，静心品茗 少抱怨，多自省 三思而行，前途又见光明 停
止抱怨，收获阳光 莫争辩，有一种雅量叫容人 忍耐，人生的大智慧 难得糊涂，吃亏也是一种福 第六
章 得意时静心——放低姿态，得意要看淡 一纸文凭不能决定你的一生 放低姿态，是一种风度 收敛才
华，光彩依旧绽放 不要沉迷在鲜花和掌声中 含蓄，做一汪涌进的激流 甘为白纸，描绘生命的色彩斑
斓 ⋯⋯ 第七章 失意时静心——坦然面对，失意要看开 第八章 抉择时静心——取舍有道，且听风吟 第
九章 痛苦时静心——笑对苦难，春来花自青 第十章 绝望时静心——又见希望，绝处逢生 第十—章 虚
荣时静心——抛却浮华，幽兰又自若 第十二章 贪婪时静心——心念清净，莲花处处开
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章节摘录

版权页：   这个常胜将军当然不能容忍自己的失败，当他知道自己落选的时候，冲动蒙蔽了他的心智
，他一心一意想要报复那些反对他的平民。
当针对一批运抵罗马的食物是否发放给平民进行投票的时候，科里奥拉努斯投了决定性的反对票，最
终使得议题没有通过。
 于是，平民们彻底被激怒了，要求科里奥拉努斯必须公开道歉。
迫于社会的压力，科里奥拉努斯答应公开道歉，但是在道歉的过程中，他根本不能控制自己的情绪，
说话越来越粗鲁，最后甚至痛声斥骂民众，而且越骂声调越高。
 科里奥拉努斯说的越多，平民们就越愤怒，大声的抗议中断了发言，代表平民的护民官决定判处科里
奥拉努斯死刑。
虽然最终在贵族的努力下，科里奥拉努斯得以活命，但是他仍旧被判终生放逐。
 如果科里奥拉努斯不那么冲动，如果他在冲动的时候不说那些冒犯平民的话，他就不会竞选失败，甚
至还有机会被推举为执政官。
然而，可惜的是，他无法控制自己的情绪，说话不经过大脑，最终自食恶果。
 话语是即时性的，所谓“覆水难收”。
一时冲动、不经考虑、脱口而出的话语，有时表达的根本不是自己的本意，被人误解，给人留下很不
好的印象，造成无法挽回的伤害，即使事后万般解释，也难以完全挽回影响。
 因此，我们在交往中一定要懂得在冲动时静下心来，什么话能说、什么话不能说，都要在脑子里多绕
几个弯子，这样就可以避免犯下不可挽回的错误，也就大大增加了彼此间谈话的融洽感，与别人和谐
相处。
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媒体关注与评论

静以修身，俭以养德，菲淡泊无以明志，非宁静无以致远。
    ——诸葛亮    静能制动，沉能制浮，宽能制褊，缓能制急。
    ——弘一法师    做人凡事要静。
静静地来，静静地去。
静静努力，静静收获。
切忌喧哗。
    ——亦舒
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编辑推荐

《修心:做内心宁静的自己》让读者在宁静中，灵魂高远如长空片羽，不为物役于淡泊处，心境平和似
高山积雪，坦白纯净。
修心，是一种高尚的境界；宁静，是一种广阔的胸怀。
向往宁静，这是一种人生态度。
人生百态，或浓墨重彩，轰轰烈烈；或清风细雨，平淡如水。
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名人推荐

静以修身，俭以养德，非淡泊无以明志，非宁静无以致远。
 ——诸葛亮 做人凡事要静。
静静地来，静静地去。
静静努力，静静收获。
切忌喧哗。
 ——亦舒
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