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内容概要

　　对于女人来说，要想过得幸福，最重要的是保持心灵的宁静。
本书围绕静心这个话题对其进行了全面的解读，其中不乏具体的事例和方法，读过之后你会从中获得
更多关于生命、关于心灵的启示和指导，从而能够在迷途中看到希望，不再患得患失、心无定所，最
终能够静心工作、静心生活、静心学习，静心修炼出自己的美丽！
学会静心，你将会拥有一生的幸福与快乐！
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书籍目录

第一部分解读静心的女人
　现代女性对美的追求与日俱增，而当我们最需要生活美学的时候，飞速发展的时代带给我们的障碍
，让女人们难以静心静意去追求理想。
其实，真正的美来自于静心，同时，静心也可以将女人带入一种和谐宁静的生活氛围中，使女人拥有
沉静优雅的气质，以平静的热忱过有智慧的生活。
走进静心女人，她们沉潜的气质、宁静而清澈的心灵都使我们不得不折服于静心的力量，静心之美或
许也会使你重获精神和心灵上的丰盈、坦荡和宁静。

第一章静心的女人最美
　1　静心是最美的化妆
　2　静心呈现真正的自我
　3　静心的女人沉静如水
　4　静心女人的知性美
　5　静心的女人优雅自信
第二章静心的女人会养心
　1　静心来自岁月的磨砺
　2　静心的女人心态平和
　3　静心的女人有智慧
　4　静心的女人懂养心
　5　以平静的热忱看人生
第三章静心，让女人拥有更多
　1　静心带来生活的美满和谐
　2　静心获得真正的富足
　3　让母爱在静心中成长
　4　静心促成人际互动
　5　静心调整工作与家庭的关系
　6　静心带来简单的快乐
第二部分让浮躁的心灵缓缓着陆
　在这个充满喧嚣和浮躁的时代，虚荣似乎成了时尚，浮躁似乎成了流行，喜新厌旧似乎理所当然⋯
⋯在紧张与忧虑中度日，我们的心智早已被庸碌所占据，我们浮躁到没有时间停下脚步，闻闻花香、
听听鸟鸣。
我们必须通过不断地修为，改良与整合我们浮躁的个性，只有静下心来，才能使我们的心灵与世界获
得和谐的关系。
在所有的生命价值中，最重要的是保持心灵的宁静，这种宁静远远超过权势、财富、名利的意义，尤
其在这浮躁不安的现实中。
因此，当更多人不停地“向外”追求物质不肯停下脚步的时候，女人们更要去静下心，听一听心灵最
深处的声音⋯⋯
第四章心灵的成长是一种修为
　1　成长比成功更重要
　2　找回迷失的自我
　3　培养健全的人格
　4　唤起你业已淡漠的好奇心
　5　理想与意志的魔力
第五章将复杂的情绪世界简化
　1　走出“小我”情结
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　2　宽恕让爱与静心会合
　3　心是决定情绪的主人
　4　情绪也可以自我训练
　5　不为琐碎的小事而生气
　6　积极地赶走忧虑
　7　快乐让你拥有阳光般的生活
第六章放下扰乱心神的一切
　1　做人就要拿得起，放得下
　2　去除生命中不切实际的执著
　3　知足为你带来幸福感
　4　为自己的心安一个家
　5　静心的女人不再攀比
　6　生活即在得失间
　7　将奔波劳碌之心放下
第七章拥有完整的当下体验
　1　保持一颗觉察的心
　2　提高你的存在感和生命力
　3　使你增强自信的练习
　4　把每一天当做最后一天
　5　在深入当下中获得宁静
第三部分静心在平凡的生活中
　如果将人生比作一场投奔的话，那么从童年、少年时的新奇体验到青年时对爱情的渴望，对人生理
想的追求，事业、家庭、婚姻，一路走过来，在这场华丽而多彩的人生投奔中，你是否获得了很多、
失去了很多，同时又感慨很多呢？
你是否由于一直在忙着索取和追求而终日里神情紧张，就此忽略了身边许多美好的人和事呢？
那么，是时候了，放缓你的脚步，走过了半生的阳光、雨露，春华秋实之后，低下头看一看，我们遗
落了什么，收获了什么。
适当地调整自己，静心在平凡的生活中，方能感受到人生幸福的真谛。

第八章爱是“静”化心灵的雨露
　1　爱与静心的相互作用
　2　让世间充满接纳与爱心
　3　好女人的爱似水柔情
　 4　理解相爱的真谛
　5　经营爱情的法则
　6　婚姻不安全感的由来
第九章真正的交往是心灵的互动
　1　友谊的力量
　2　用眼神与微笑传递真诚
　3　友谊需要宽容来维护
　4　善于记住他人的名字
　5　倾听是最美的语言
　6　学会维护他人自尊
第十章在工作中保持热情的静定
　1　静心地投入工作
　2　女性职场心理误区及修炼
　3　适时地调整日益紧张的工作
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　4　将女人味带入职场的细则
　5　张弛有度才是人生真谛
参考文献
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章节摘录

版权页：    5.以平静的热忱看人生 一直在考虑这样的问题，我们现有的文化一方面在倡导人们要活在
此时此刻，保持觉察，安住在生命的不可预知里；一方面又鼓励人们积极进取，用行动取胜，和人生
的困境做斗争。
 那么在面对“存在”与“做”这个古老议题时，其中的奥秘是什么呢？
 肯·威尔伯《恩宠与勇气》这本书给了我们很大的启发。
书中详细记录了肯与他新婚不久即发现患有乳癌的妻子——崔雅一起乐观、顽强地与病魔作斗争的刻
骨铭心的经历。
在此过程中夫妻二人完成了各自对于生命和灵性的探索与成长。
特别是崔雅这个自然而又充满活力的女子，在面对磨难时其超人的接纳力量让人由衷地钦佩。
她在日记中写道：“我们对热情的认识都只限于执著、想要得到某人或某样东西，但是又害怕失去他
（它）们，以及强烈的占有欲，等等。
如果你没有执著，没有其他那些东西，只有纯粹的热情，你会怎么样？
其中的意义又是什么？
我想到打坐时，突然感觉心开意解，混杂着奇妙的心疼感。
用两个词可以比较完整地形容那种状态——热情、娴静，意思是对人生的每一方面向都充满热情，对
每一个生命都有至深的关怀，但是没有丝毫的执著。
这份感觉是充实的、圆满的、完整的，而且充满挑战性⋯⋯它们非常缓慢而坚定地渗进我生命的每一
个层面⋯⋯” 崔雅的体验可以称之为平静的热忱，一种全新的面对生活的方式。
真正静心的女人往往有着这样的生活面貌。
对待生活平静而不浮躁，对待理想和追求热情而不强求，能够投入、专注地活在当下，此刻，我们所
倡导的静心就是这样一种生存状态。
静心的实际目的不仅仅为了静，还是为了动。
静我们的心，付出我们的感恩和行动，以一种更积极的状态投入生活，而不是让每个人静心之后反而
走向厌世和孤僻。
 平静的热忱同时也是一种特质，有的女人似乎与生俱来具有这样的福祉，而更多的女人，则需要在后
天的生活中经历漫长的修为才能达到生命的这样一种圆融境界。
总结起来，平静的热忱一般来自于这样几种生活态度。
 首先，接纳真相和人生本然。
 崔雅说：“打开我的心，一直是我最大的挑战，我应该放下自我保护的欲望，让我的勇气去体验痛苦
，如此一来，喜乐才有可能进入。
”“我越是能够接受生命的本然，包括所有的哀伤、痛苦、磨难与悲剧，就越是能够得到内心的安宁
。
” 在临终前几个月，崔雅在她曾参与草创的“风中之星”癌症基金会的年会上与大家分享她的经验。
她把五年的抗癌历程所学到的每一件事都加以浓缩整理，在短短数分钟内阐述得极为完整。
其中谈到内在的改变时她说道： “要谈论与理解外在世界的事是很容易的，但更令我兴奋的是发觉自
己内在的改变，借着每一天的灵修，将自己对健康的认知与肉体提升到灵性的层次。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<女人受益一生的静心书>>

编辑推荐

《女人受益一生的静心书》编辑推荐：在所有的生命价值中，最重要的是保持心灵的宁静，这种宁静
远远超过权势、财富、名利，尤其在这浮躁不安的现实中。
走近静心女人，她们沉静的气质、宁静而清澈的心灵使我们不得不折服于静心的力量。
静心之美，会使你重获精神和心灵的丰盈、坦荡和宁静⋯⋯
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