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前言

瑜伽一词的原意是“结合”、“和谐”，古代印度人修炼瑜伽意在追求自我与天地的完美结合，现在
则演变成由呼吸法、体位法、冥想法所构成的协调身心平衡的养神法则。
修习瑜伽，心意要完全摒除物质的纷扰，并能以一种纯粹的理念观照自我，让感官处在一种超然的欢
愉之中，以习得一种智慧的通透和人格的高品位。
从这个角度讲，瑜伽更多的是关注个人发展的心灵层面，其内容包括心态调整、情绪管理和心理调适
等，目的在于帮助个体以健康、平和的心态去面对应接不暇的变化、各种物欲的诱惑和突如其来的挑
战。
显然，这和大众普遍认为“瑜伽只是一种健身美体的体育运动”的观点相比，具有明显的差别。
不言而喻，从心灵的层面去理解瑜伽，更能把握瑜伽的真正意义和内在精髓。
这也正是本书书名和立意的一个由来。
实际上，心灵瑜伽所追求的是一种心灵洒脱的处世方式；是一种笑看风轻云淡的人生豪情；是一种悟
懂生命纹理的至高智慧；是一种面对任何人生境遇都能保持恬适冲淡的成功心态——这一切也正是修
炼力求达到的至高境界。
正如真正的瑜伽师心里所想：“我正受到物质环境的污染，我必须净化自己的心灵，并学会用超然的
态度去享受人生的快乐，因为我们每个人都仿佛骑在一匹脱了缰的野马身上，它在欲望的森林中到处
乱跑，随时带来的危害足以让每个人沉沦⋯⋯”一位印度先哲在几千米的雪山上，用瑜伽的方式苦苦
参悟生命的意义，他最终发出的感慨是：“你的心态就是你的真正主人！
”是啊，生于尘世，每个人都不可避免地要经历苦雨凄风。
面对艰难和诱惑，保持一种什么样的心态，将直接决定你的人生轨迹。
曾经有两个囚犯，从狱中眺望窗外，一个看到的是沙漠和仙人掌，一个看到的是万点星光。
面对同样的际遇，前者持一种悲观失望的灰色心态。
看到的自然是满目疮痍；而后者持一种积极乐观的明快心态，看到的自然是灿烂美景。
人的一生，就像一趟旅行，沿途中有数不尽的坎坷泥泞，但也有看不完的春花秋月。
如果我们的一颗心总被灰暗的风尘所覆盖，干涸了心泉、黯淡了目光、失去了生机、丧失了斗志，我
们的人生轨迹岂能美好?而如果我们能保持一种健康向上的心态，即使身处逆境、四面楚歌，也一定能
品尝到生命的快乐和幸福，并能走出“山重水复疑无路”的低谷，去迎接“柳暗花明又一村”的人生
辉煌！
行文至此，本书的要旨已尽在不言中——修炼一个“好心态”，迎接一个“好命运”。
而这也正是进行心灵瑜伽的核心意义——砥砺一颗坚强的心，练就一双智慧的眼，透过岁月的风尘，
寻觅和感悟辉煌灿烂的星空。
鉴于本书对“心灵瑜伽”的独特阐释，及我们对读者阅读心理的把握，全文暗含着由“心灵调适”、
“心灵修炼”到“心灵超越”、“心灵飞翔”这条梯度上升的主线，力求让读者在品悟本书精华的同
时，心灵的境界也得以一步步地提升。
另外，《心灵瑜伽》一书引用了大量经典的、充满智慧的故事，所阐述的道理深入浅出，且文笔优美
感人，让人读来在直觉了悟的智慧启发之余，也品味了一份丰厚的精神和文化大餐。
朋友，做自己的心灵瑜伽师吧——命运就掌握在自己的心中！
当你参悟了书中所有文字所深藏的内涵和期待之意时，相信你已得到自己心灵的指引。
这时，心灵已成为你生命的对话者，一株寄托情感与思想的智慧树，一个淘尽物欲，任爱、快乐与幸
福荡漾的生命海⋯⋯《心灵瑜伽》出版三年来，得到了广大读者的厚爱和好评，我们在此深表感谢。
这次推出《心灵瑜伽》(修订版)，除了延续原书的精髓外，我们还对“心灵瑜伽”进行了深入的挖掘
和拓展，为《心灵瑜伽》一书注入了新的激情和活力。
最后，让我们再次对那些倡议故事和哲理写作的作者表示由衷的感谢，并恳请读友对书中的谬误之处
提出宝贵的批评意见！
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内容概要

　　本书的要旨尽在不言中——修炼一个“好心态”，迎接一个“好命运”。
而这也正是进行心灵瑜伽的核心意义——砥砺一颗坚强的心，练就一双智慧的眼，透过岁月的风尘，
寻觅和感悟辉煌灿烂的星空。
鉴于本书对“心灵瑜伽”的独特阐释，及我们对读者阅读心理的把握，全文暗含着由“心灵调适”、
“心灵修炼”到“心灵超越”、“心灵飞翔”这条梯度上升的主线，力求让读者在品悟本书精华的同
时，心灵的境界也得以一步步地提升。
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书籍目录

第一章  梳理心灵你的心态平衡吗厌烦情绪涉过空虚的沙漠何苦要气挥别焦虑清除心灵的垃圾嫉妒这
恶魔对待非议置若罔闻摆脱冲动情绪把杯子倒空能盛更多水懂得宽容心宽路自宽难得糊涂气量是一种
风度第二章  让阳光融化心冰沙漏的启示这种事情不会发生回归心理适可而止别抓住自己的劣势不放
坦然接受自己的缺点给自己颁奖要懂得欣赏自己的生活悲观挡住了阳光积极思想的魅力给思想注满活
力弹奏乐观的心曲超越痛苦第三章  解除心灵的桎梏走出虚荣的陷阱心理贫穷浮华之重解开攀比的心
结别成为欲望的奴隶欲望太炽心难静跟不完美和解金钱之外生命的真谛生存还是毁灭知足者常乐宝贵
的平常心净土在心中豁达一点天地宽第四章  适时放下打破消极的观念放弃是一种智慧放下就是快乐
别为打翻的牛奶哭泣舍得放弃优势将身份放下人生加减法已经碎了。
  回头何益吃亏即是占便宜退一步海阔天空急流勇退舍得是有舍方有得收藏阳光禅味故事庸人自扰之
第五章  徜徉于无边的“静”界还心灵以本色听，寂寞在歌唱回归大自然用厶倾昕恬静的房子感应大
自然绿色的安慰冷静，再冷静些平静是福没你，地球照常转淡泊为怀心平气和好做事学会沉默第六章 
砥砺激情，心灵如歌心灵的孔洞掬水月在手心态改变际遇燃烧生命的激情冠军的战斗不能输给自己在
绝望处抓住快乐失败了要昂首挺胸危机是转机凡事往好处想在困境中学会微笑困境中的“超能量”从
失去中获取断绝后路不屈不挠别和自己对抗再前进一步青蛙的启示永不放弃第七章  心灵的突破沙粒
和珍珠和尚与哲人生命的格局莫因害怕“出丑”而禁锢生活温水里的青蛙跳蚤变爬蚤挣脱心灵的缰绳
定位决定人生认识你自己扔掉拐杖。
不要依赖开始设计自己的人生无限的潜力接受生命的雕琢跟随心灵的召唤前进有了梦想就要起航心有
多大。
世界就有多大立即开始行动成功始于心动抓住当下不犹豫，不后悔多走一步就会成功第八章  关照心
灵的花园打开心灵的樊篱关照心灵的花园照亮别人第六枚戒指真诚的力量跪拜的藏羚羊真心无价秋天
里也有童话爱在期盼蓝色缎带送花怀有感恩之心感激对手要经受起折磨善意的谎言爱心救赎心灵友善
比强硬更有力量第九章  人生大写意肥皂沫里的彩虹画的美丑生命不在于长短三重境界选择自由简单
自然，快乐恬适把生活当成艺术散文人生在平凡中采撷情趣会说话的花儿播撒美丽。
收获幸福去繁就简的人生第十章  我心飞翔每个生命都不卑微一位智者的四句话变化为生命增色开放
你的心生命的价值让心灵永葆青春快乐之道快乐每一天快乐如此简单掌声响起来欣赏与赞美贫穷也要
有尊严走属于自己的路第十一章  奏响生命的恢弘乐章业精于勤荒于嬉生命在于过程你用不着跑在任
何人后面惜时如金活到老学到老活出生命的价值比别人更努力永远坐在前排你得有一样拿得出手找到
属于你的音符成功无止境不要躺在成功的家门口休息第十二章  享受诗意的人生不要忧虑明天的事松
弛之道享受生活拥有自我评判的标准做真实的自己走慢一些。
幸福就在你身旁在行走中顿悟用心感受每分每秒在欣赏中忘却上帝的忠告太阳每天都是新的每天给自
己一个希望坚守自己的生活方式后记
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章节摘录

现实生活中，每个人或多或少都有一些不平衡心理。
某人赚了钱，某人升了官，某人买了车，某人买了别墅⋯⋯我本来比他们强，可我却不如他们风光体
面!对比产生了心理不平衡，而这种心理不平衡又驱使着人们去追求一种新的平衡。
倘若在追求新的平衡中，你能不昧良知、不损害别人，自觉接受道德的约束和限制，通过正当的努力
、奋斗去实现人生的自我价值，达到一种新的平衡，倒也是值得称道和庆幸的；倘若在追求新的平衡
中，不择手段，毫无廉耻，丧失道义，膨胀自私贪欲之心，让身心处于一种失控的状态中，那么就必
然会产生一些意想不到的可怕后果。
由此，你的人生必将陷入难以回旋的败局之中。
约翰逊曾是个工作表现不错、很能干也很有实力的地方官员，因政绩突出不断受到提拔。
但在最近这几年，当他知悉过去的同事、同学通过各种途径，生活条件都比他好的现实时，心里总不
是滋味，想想自己能力至少不比他们差，职位也比他们高，可钱却比他们少；而且自己作为一地之长
，担子比他们重，责任比他们大，工作也比他们辛苦，经济上却不如他们，深感不平衡。
由此他就有了一定要超过他们的想法。
于是在他任职期间，大肆收受贿赂。
这样，他思想上警惕的闸门在不平衡心理的驱动之下终于倾斜了，欲望的洪水顿时倾泻而下，一发不
可收，最终成了一名囚犯。
孙子杰是一名年轻的教师，原先在教学上精益求精、兢兢业业，对学生无私奉献，赢得学生和家长的
一致好评。
但在一次朋友聚会的晚宴上，看见一些人很富有时，心里不舒服起来。
此后他总在想，我怎样才能富有?于是，他经常在上班的时间做发财的梦，开始对教书不负责任。
学生和家长意见很大，他得到了学校的黄牌警告，但他不悔改，每天还是想着发财。
一次，在一个朋友的鼓动下去做走私生意而被抓获。
其结果是财没发成，却成了阶下囚。
不平衡心理使得一部分人自始至终处于一种极度不安的焦躁、矛盾、激愤之中，使他们牢骚满腹，不
思进取，工作中得过且过，和尚撞钟，心思不专，更有甚者会铤而走险，玩火烧身，走上危险的钢丝
绳。
因此，我们必须要走出不平衡的心理误区。
一名作者在《读者文摘》上写道：现今世界的文明和优越的物质生活乃前所未有，然而现今一代的人
却愈来愈厌倦生活。
我们寻求娱乐却常常觉得索然无味：在剧院上演一幕精彩的戏剧时，常常出现幕还没拉上就走了好几
批观众的现象；我们坐在电视机前，看着一出又一出的电视剧、电影，但脑子里却不知道看了些什么
；我们看报章、杂志的时候也是心不在焉。
大多数人在说“我累了”的时候，实际上是指他们对自己所做的事情厌倦了，对自己的生活感到索然
无味。
弗莱德曼所讲的“无名病”就是厌烦病。
各个行业、各个阶层的人都会患这种病；无论你有什么，抑或你没有什么，都不能保证你不会患上厌
烦病。
无论是富人还是穷人，聪明的还是愚拙的，知识分子还是文盲，都同样会患上此病。
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默贡献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
本书在策划和编写过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，及许多老师和作者的大力支持，在此向以
下参与本书编写的人员致以诚挚的谢意：廉勇、欧红梅、周珊、张艳红、柳絮恒、赵一、赵红瑾、齐
红霞、齐艳杰、陆晓飞、赵广娜、徐春艳、王非庶、李秀敏、王杰、张保文、李亚莉、何瑞欣、杜莉
萍、李卫平、李敏、梁素娟、许庆元、姚迪雷、毛定娟、尹娜、王巧、杨婧、王娟娟、张艳芬、许长
荣、王爱民、李琳、李伟楠、王鹏、罗华杰、武敬敏、甘艳河、阎妍妍、杨英、罗婷婷、李良婷、上
官紫薇、杨艳利、于海英、曹慧利、肖冬梅、张乃奎、王源、杨巍、刘瑞杭、刘红强、段文艳。
本书在编写过程中，借鉴和参考了大量的文献和作品，从中得到了不少启悟，也汲取了其中的智慧菁
华，谨向各位专家、学者表示崇高的敬意——因为有了大家的努力，才有了本书的诞生。
凡被本书选用的材料，我们都将按出版法有关规定向原作者支付稿酬，但因为有的作者通信地址不详
，尚未取得联系。
敬请您见到本书后及时函告您的详细信息，我们会尽快办理相关事宜。
由于编写和出版时间仓促，以及编者水平所限，书中不足之处在所难免，诚请广大读者指正，特驰惠
意。
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编辑推荐

《心灵瑜伽:疏导亿万人心理的人生智慧(修订本)》一书引用了大量经典的、充满智慧的故事，所阐述
的道理深入浅出，且文笔优美感人，让人读来在直觉了悟的智慧启发之余，也品味了一份丰厚的精神
和文化大餐。
朋友，做自己的心灵瑜伽师吧——命运就掌握在自己的心中！
当你参悟了书中所有文字所深藏的内涵和期待之意时，相信你已得到自己心灵的指引。
这时，心灵已成为你生命的对话者，一株寄托情感与思想的智慧树，一个淘尽物欲，任爱、快乐与幸
福荡漾的生命海。
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