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前言

2003年9月，台北某电视台曾经做过一次李连杰与圣严法师的对话节目，其中李连杰说过这么一句话：
人如果光是强身健体，而没有解决自己心灵的障碍和烦恼，对身体反而是有害的，所以现在我觉得心
境的美才是最重要的。
如果你有一个健康的心灵，一个美满的理念，对身体、对家人、对社会才是有益的。
我们不难发现，现实生活中很多身体不健全的人往往表现出比某些身体健全的人更加乐观的精神面貌
，其最根本原因是，这些身体不健全的人有着比某些健全人更加健全的心灵，或者说是正确的心态。
不可否认，一个人的快乐与否固然与他所拥有物质的多寡关系密切，但是快乐作为一种人的内心体验
，更是直接取决于其心灵的感受。
人要真正活得快乐需要物质基础，但是更需要不断提升自己的心灵，强化内心对自己、对世界的正确
认识。
其实很多人都懂这个道理，但要真正做到健康的心灵却是很难，因为生活中总有这样或那样的烦恼束
缚着自己。
的确，心灵是最脆弱的，所以心灵需要抚慰。
孤独时，心灵需要安慰；烦恼时，心灵需要解脱；疑惑时，心灵需要开导。
独处于黑暗之中，我们可以掩饰脸上的不悦，却抹不去心灵的伤痕。
很多人一生中可以战胜困难，跨过坎坷，却越不过心灵的折磨。
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内容概要

　　人生就像一次漫长的旅行，沿途会有数不尽的坎坷与泥泞，也有看不完的春花美景。
然而，走得久了，心灵难免会沾染一些尘埃，心泉也会在风沙中渐渐干涸，目光在风雨的洗礼中渐渐
黯淡，脚步也开始渐渐沉重⋯那么，定期清除心灵的垃圾，让心灵做一次深呼吸，让自己纯净的心灵
重新显现，并找至咿甸园式的和谐、平静与美好。
我们定能获得生活的充实与心灵的宁静。
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书籍目录

第一章 用心感受世问的美丽人生是一种选择生命是一种体验生存是一种智慧生活是一种平淡感恩是一
种品德成功是一种态度坚持是一种力量付出是一种收获宽容是一种聪明自信是一种魅力本色是一种美
丽勇敢是一种精神优秀是一种习惯诚信是一种准则谦让是一种美德信念是一种支撑第二章 不要为你失
去的哭泣放弃是一种睿智缺陷是一种恩赐贫穷是一种财富寂寞是一种需要困境是一种赐予苦难是一种
资本平淡是一种考验自卑是一种枷锁原谅是一种勇敢抱怨是一种迷失面子是一种固执遗忘是一种能力
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享受知识是一种积累创新是一种精神爱好是一种动力机遇是一种挑战微笑是一种魅力财富是一种心智
价值是一种展现工作是一种态度忠诚是一种使命敬业是一种道德借口是一种推脱细节是一种文明第四
章 珍惜生命中的每一天快乐是一种洒脱追求是一种享受幽默是一种智慧满足是一种境界珍惜是一种拥
有奉献是一种快乐健康是一种富有节俭是一种教养礼貌是一种修养善良是一种品味朋友是一种缘分母
爱是一种伟大孝敬是一种美德恋爱是一种遇见婚姻是一种默契简单是一种准则活着是一种希望幸福是
一种感觉
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章节摘录

我们在不断追求更完美的自我的同时，事实上已经丧失了真正的自我。
其实，本色的自我，才是最美的自我。
有一只乌龟在沙滩上晒太阳时，几只螃蟹爬过来，它们看到乌龟背上的甲壳嘲笑道：“瞧瞧，那是一
只什么怪物啊，身上背着厚厚的壳不说，壳上还有乱七八糟的花纹，真是难看死了。
”乌龟听后，觉得很羞愧，因为它自己早就痛恨这身盔甲，可这是娘胎里带出来的，它没法改变，只
能把头缩进壳里，想来个眼不见、耳不听，还能落得个清静。
谁知螃蟹们见乌龟不反抗，便得寸进尺：“哟，还有羞耻心呢，以为把头缩进去，你就能改变你一出
生就穿破马甲的命运吗？
”乌龟没有应答，螃蟹自讨没趣，于是走了。
乌龟等螃蟹们走后，伸出头，迈动四肢，找到一处礁石，把它的背部靠在礁石上不停地磨，想磨掉那
件给它带来耻辱的破马甲。
终于，乌龟把背磨平了，马甲不见了，但弄得全身鲜血淋漓，疼痛不堪。
这天，东海龙王召集文武百官升朝，宣布封乌龟家族为一等伯爵，并令它们全体上朝叩谢圣恩。
在乌龟家族里，龙王一眼就瞧见了那只已没有马甲的乌龟，便大怒道：“你是何方妖怪，胆敢冒充乌
龟家族成员来受封？
”“大王，我是乌龟呀！
”“放肆，你还想骗朕，马甲是你们龟类的标志，如今你连标志都没有了，已失去了本色，还有什么
资格说是乌龟。
”说完，龙王大手一挥，虾兵蟹将们就将这只丢掉本色的乌龟赶出了龙宫。
也许你有许多的失意和感慨，但这并不影响你保持自己的本色，你不是最美丽的，但你可以最可爱；
你不是最聪明的，但你可以最勤奋；你不是最健壮的，但你可以最乐观⋯⋯除了你自己，没有人可以
不让你做一个自我，无论在什么样的境遇里，你都可以自我感觉良好，让自己活得不卑不亢。
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编辑推荐

通过《心灵深呼吸:震撼亿万人内心世界的63种理念》的阅读，你能体会到：一次心灵的呼吸，会让你
感受到阳光下无尽的温暖和欢喜。
一次心灵的洗涤，会让你享受到云朵下绵延的从容和快乐。
一种正确的理念，会让你抓住今天的机会改变明天的生活。
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