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前言

记得成功学大师卡耐基曾说过这样一句话，大意是：一个人能否成功，你是谁并不重要，重要的是你
和谁在一起。
后面的这个“谁”字，包含了一个问题的两个方面：一是，要遇到好领导、好同事、好朋友等；二是
，还应该有一个好心境，也就是要拥有一颗平常心。
尤其是在当今时代，当人们把财富积累、事业成功、职务晋升，作为体现自我价值与衡量成功与否的
标准时，却忽略、限制，甚至压抑了内在的心灵成长与负面情绪的释放，从而导致失衡的心智结构影
响到人们的生活、事业和人际关系，各种烦恼与痛苦也因之而生。
    现代社会的快节奏往往使我们在其中迷失了自己，只是一味地追求成功、地位、金钱，整日是为了
应酬、加班、升职而绞尽脑汁，筋疲力尽。
但我们是否应该问一问自己：这样的我难道幸福吗?为什么在追名逐利的过程中，我反而感到更加的空
虚?    “物质”只能够满足人类作为动物的欲望，而其作为人这一高等动物的内心和精神上的追求，却
在这一追求物质的狂奔之中逐渐萎缩、退化，直至死亡。
    所以，我们有必要在忙碌和紧张的工作和生活中，抽出一点点时间，来使自己疲惫的内心得到片刻
的休息和安宁；所以，我们就需要一个个夜晚，关闭所有的和外部世界的联系，和自己的内心聊一聊
天；物质虽然能够带给我们满足感和优越感，但它却不是我们存在的唯一价值所在。
    所以，静心对于现代人来说尤为重要。
    静心，使我们重新认识自我。
    静心，使我们重新看待生活。
    静心，使我们参透生命存在的价值。
    有许多读者长期处于紧张、忙碌的工作和生活状态之下，也渴望宁静的滋味，想让自己安静下来，
却不知道如何开始；也有的朋友对“静心”二字一知半解，却了解得不够深入。
希望本书能够引起读者对静心更深刻的认识与探究的兴趣，使其能够真正地融人到您日常的工作和生
活中去，以提升您的生活质量。
    其实，静心是十分简单明了的——也就是让心静下来，停留在完全放松的状态里。
本书以通俗的语言，循序渐进的方法，来解释平常的静心之道，其中：既有静心的心灵感悟，同时又
有静心的具体方法。
相信通过本书，您一定能够走上静心的旅途并寻找到生命的真谛。
    此外，本书中也已提到，如果每天仅有20分钟是处于安然祥和的静心状态，一天当中的另外23个小
时零40分钟，却是在不安、焦虑中度过，那么，那一日的20分钟的静心便是无益的。
    愿您拥有“走马扬鞭之城府，吞纳天地之涵养”的气度，这正是本书所企盼的。
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内容概要

★★★★★ 你若安好，便是晴天新书抢鲜&gt;&gt;&gt;&gt;
 相关专题推荐 趁一切还来得及，做一个快乐的自己点击进入&gt;&gt;&gt;&gt;
婚姻是神圣而美好的，它好比一座桥梁，沟通了两颗孤寂的心灵。
幸福的婚姻给人生带来幸福、安全和光明。
人们对婚姻充满了崇敬和期待！

　　幸福的婚姻很重要，因为婚姻幸福了，家庭就和睦了；家庭和睦了，孩子就有人教育了，老人就
有人赡养了，社会也就和谐了。

　　做一个富有的女人，才能更好地享受生活带来的一切美丽！

　　女人有钱，不光是为了追求享乐，拥有名牌包包，而是要找回自己，有能力爱自己，有能力爱别
人。
懂得理财，拥有财富就可以不必当金钱的奴隶，就能决定自己的生活质量，只有这样，人生才会由自
己做主！

　　浮华的社会，静心使我们重新认识自我，使我们重新看待生活，使我们参透生命存在的价值，使
我们的生活越来越活得从容自在！
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作者简介

★★★★★ 给力正能量，迷你图书任你选点击购买&gt;&gt;&gt;&gt;
　　李昊轩
　　内蒙人，出生于上个世纪七十年代末。
大学毕业后，一直从事图书编辑工作，对文字有着特殊的情感。
生活中，他总是用“波澜不惊”的态度来应对一切。
在他的身上，我们总能看到一种老成的持重、青年的激情，这在他的文字中也卓显无遗。

　推荐该作者其他书籍
★★★★★ 
《西点军校给男孩最棒的礼物》&gt;&gt;&gt;&gt;
★★★★★ 
《有一种快乐叫舍得》&gt;&gt;&gt;&gt;
★★★★★ 
《淡定-做内心强大的自己》&gt;&gt;&gt;&gt;  
★★★★★
《趁一切还来得及，做一个快乐的自己》&gt;&gt;&gt;&gt;
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书籍目录

选择什么样的男人，就会有什么样的人生 
 点击进入&gt;&gt;&gt;&gt;
如果说大多数男人把事业当成了生命中最重要的组成部分，那么几乎所有的女人都会把爱情当作自己
的全部。
女人可以没有风光的事业，但女人不能缺少幸福的爱情。
毫不夸张地说，选择什么样的男人，就等于选择了什么样的人生。
因此，作为女人，一定要擦亮自己的双眼，学会用慧眼去发现和寻找人生中的另一半，这关乎着女人
一生的幸福与命运。

一眼选中“生活优质男”
天生好男人就是这模样
男人喜欢什么类型的女人
婚姻就是让一个好男人爱上你
婚姻大事不能听天由命
父母反对的婚姻，务必要三思
男人其实想过得逍遥自在
爱他，就多给他些自由空间
爱情加面包，才是完美的生活
或许，下一站才是你要的幸福
好老公需要妻子来打造
贤惠的妻子都会积极地看待老公的不足，赞赏老公优秀的一面，给老公足够的自尊心和自信心，这是
对男人最大的支持，也是呵护幸福婚姻的有效法则。
所以，女同胞们，与其羡慕别人有一个好老公，不如把精力放在自己的老公身上，多多给予他支持和
信任，或许有一天你会发现，其实自己的老公是很棒的！

好老公是“哄”出来的
把丈夫当成大男孩
不要吝啬你的赞赏
多一些赞赏，少一些指责
多给丈夫一些关爱
做老公忠实的粉丝
给予老公充分的支持与信任
男人需要支持，不需要指责
兴趣一致才能志同道合
做老公的忠实听众
会持家的女人最得男人欢心
有些女人觉得只要嫁个好老公，从此就不愁没钱花，就可以活得舒心自在了。
殊不知，如果你没有未雨绸缪的持家观念，就算拥有金山银山，都有坐吃山空的一天，只有学会持家
才是保持家庭长久幸福的秘诀。

让美丽和财富增值
学会理财，为丈夫解决后顾之忧
合理开支，勤俭持家
提升自己，做好贤内助
为老公缓解心理压力
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莫攀比，日子是过给自己的
厨艺是保卫爱情的法宝
亲自为老公做一顿爱心早餐
营造温馨的家庭氛围
营造浪漫，为生活注入活力
家庭是情场，不是战场
两个恋人随着“婚礼进行曲”的优美旋律踏进婚姻的幸福大门，组建成一个新的家庭，然而不是每一
对夫妻都能整日甜甜蜜蜜的，有时也难免会发生争吵和冲突。
如果想要保持婚姻的稳定和幸福，就要明白，爱就是包容，爱就是忍耐，爱就是从淡而无味的平淡生
活中，提炼幸福！
切记不要把家庭变成战场！

多一些包容，少一些怨恨
宽容是通往幸福的坦途
不当婚姻的附属品
爱是一种给予，而非索取
批评是对男人最大的打击
停止唠叨是得到男人喜欢的第一步
与其抱怨，不如尝试改变
克制自己，不争口角的上风
暴躁是毁坏幸福的导火索
避免无端的猜疑
不要总把“离婚”挂嘴边
吵架也要讲原则
伤什么也不能伤男人的面子，善待他的
亲人和朋友
对于女人来说，如果学会了给男人留足面子，那无异于给自己的婚姻生活锦上添花。
事实上，给不给老公留面子，是一个女人成熟不成熟的标志，也是成为好妻子的一门必修课。

男人的面子很重要
朋友面前给足他面子
让你的嘴巴适当休息
善待每一位家庭成员
不要指望男人一碗水端平
不要和长辈顶嘴
关爱父母什么时候都不晚
婆唱媳随，营造和谐
别让婆媳关系变成“恶性肿瘤”
好心态成就好女人，永葆青春的秘诀
相信一千个女人对幸福会有一千种理解。
幸福可以是来自爱人的一个微笑、一丝温柔、一句贴心的呵护，甚至是一种良好的心态。
正如罗兰所说：“一个女人如能让自己经常维持像孩子一般纯洁的心灵，用乐观的心情做事，用善良
的心肠待人，光明坦白，她的人生一定比别人快乐得多。
”在婚姻生活中何尝不是如此。

时刻保持一颗平常心
做自己心情的主宰
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培养积极的心态，自信的女人最美丽
清除尘埃，让心灵沐浴阳光
乐观一些，换个角度看问题
保持微笑，让幸福写在脸上
乱发怒火，伤了别人害了自己
别让唠叨侵蚀了你的幸福
幸福是一种心情，乐观是一种心态
心灵需要时常去呵护
做一个魅力女人，学会包装自己
三分美丽，七分装扮。
如果说女人的美丽是由内而外散发出来的，那迷人的气质，学识、阅历、修养就是美丽之本；而容貌
、服饰、装扮则是美丽之形。
女人不一定要天生丽质，但一定要懂得如何打扮、装饰自己。
让每一天的心情都随着可人的外表飞扬起来，让自己魅力四射，成为别人关注的焦点。

给自己保鲜，给婚姻保鲜
让魅力在优雅中绽放
女人要善待自己
女为悦己者容
“女人味”从何而来
微笑是提升形象的最好包装
善良是女人最美的服饰
自信的女人最具魅力
女人，不要吝啬你的温柔
内在美才是长久的美
生活离不开激情，但亲密绝不只是肌肤之亲
爱与性是男女之间一种情感的催化剂。
性是婚姻生活中，夫妻双方最重要的精神沟通方式。
如果说，爱情是婚姻的支柱，那么性爱就应该是爱情的根基。
性与爱是分不开的。
夫妻之间的拥抱、亲吻、抚摸，发生性关系，都是一种爱的语言。
它能使你更清楚地明白男人的爱意，也让你更加清楚地体会到爱的愉悦和幸福感。

有性才有爱，才有幸福婚姻
留住男人的心，才能把握幸福婚姻
守护幸福，从保持美妙的性爱做起
迎合丈夫，制造浪漫情趣
多鼓励丈夫，帮其减少思想压力
克服阻碍“性”趣的心理因素
和谐的性爱源自良好的沟通
为性爱注入新内容，保持新鲜感
变被动为主动，大胆追求“性”福
走出错误的性观念误区
爱情可以经营，婚姻可以设计
人的一生中最难经营的就是婚姻和爱情。
要想经营好婚姻和爱情，要想把握住幸福，那么时刻都要记得演好自己在婚姻生活中的角色。
只要用心去经营，即使结婚几十年的夫妻，也不会感到婚姻的陈腐。
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在这种状态下，爱情就会如一首甜蜜的歌，永远在耳边萦绕；婚姻就会像一杯醇香的酒，永远透彻心
田。

经营好自己的爱情，不涉足他人的花园
婚姻需要用心去经营
大智惹愚，糊涂是福
良好的沟通是通向幸福的桥梁
用爱去拴住他的心
换种角度对待老公
信任是婚姻的基石
让幽默为婚姻保鲜
鼓励老公，经常给他打气
为婚姻筑起一道防火墙
尊重对方，穿好“婚姻”这双鞋
结语：如何完善你的婚姻
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章节摘录

版权页：第一章 静心序曲——请大家深呼吸，心灵瑜伽开始了佛说：“静心是盘坐在菩提树下翼思生
命与轮回的意义。
”基督教的教义说，唯有“上帝”能带给你内心的平安，虔诚地祈祷吧。
1．静心，可以净化心灵“静以修身”，“宁静以致远”，静心是人类净化心灵，达观致远，提升精
神层次的必经之路。
静心是我们在生命旅程中的良师益友。
在人生的道路上无论我们遇到的是波峰还是波谷，逆境还是顺境，静心都是能让我们保持一份乐观心
态、迎接生活和命运挑战的力量。
没有任何困难能够让一颗平静的心绝望，没有任何打击、不公、厄运能够让一颗平静的心放弃对生命
的执著。
人生路漫漫，就像一部漫长的电影，或许剧本早已写好，但只要我们保持一份内心的平静，在生命的
旅程中就会像手握指南针一样永远不会迷失自我，失去生活的方向。
⋯⋯
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编辑推荐

《静心细语:浮华社会的心灵瑜伽》编辑推荐：静心，使我们重新认识自我；静心，使我们重新看待生
活；静心，使我们渗透生命存在的价值。
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