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前言

作为一个现代人，我们是幸运的。
同时我们又是不幸的。
高度文明除了带来丰富的物质享受之外，还有沉重的精神压力。
在快节奏的现代生活中，我们早已丢失了“采菊东篱下，悠然见南山”的闲适，遗却了“独坐幽篁里
，弹琴复长啸”的惬意，取而代之的是无尽的竞争与压力。
    现如今，焦虑就像野火一样，在地球上迅速蔓延：演艺明星为了更大的名气而烦躁不安；企业老总
为了业务拓展而彻夜难眠；公务员为了升职而寝食难安；白领职员面对堆积如山的工作而心急如焚；
学生不仅考学压力难以承担，毕业之后还要为工作发愁；另外，“教育、住房、医疗”三大问题，更
是让普通百姓眉头紧锁⋯⋯    我们要明白的是，烦躁的心绪，不会凭空而来，它是遭遇不同生活后情
绪的积累。
    心无定力的人，哪怕是遇到一点不满，往往就会让他们冲动和恼怒。
    心理脆弱的人，只要遇到一点挫折，他们往往就会走向极端。
    心怀鬼胎的人，要是有一点风吹草动，他们可能会惊慌失措，感到不安。
    意志薄弱的人，一个小小的失败，往往会让他堕入迷茫或失落的深渊中。
    不难看出，种种的烦躁来源于一个人先前的行为和心态，只要端正行为，摆正心态，我们就会远离
悲伤、愤怒、抑郁、忧愁、失落和寂寞等这些让我们感到烦躁的情绪。
    为了不让烦躁毁了自己，本书旨在让人学会心灵保养，从为人处世等方面去调节自己的情绪，让人
获得时时淡定、处处快乐、常常顺意、每每成功的生活。
    本书在编写过程中参考了大量的文献资料，由于时间仓促，书中不乏不足之处，恳请读者批评指正
。
    编者
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章节摘录

版权页：   2.1 心清净，人安宁，不焦虑 心灵需要宁静 一位大学教授问他的学生：“你的人生目标是什
么？
”学生回答：“健康、爱情、名誉、财富⋯⋯”谁料教授不以为然地说：“你忽略了最重要的一项—
—心灵的宁静，没有它，上述种种都会给你带来可怕的痛苦！
” 很多时候，我们的内心都为外物所遮蔽、掩饰，浮躁的心情占领了我们整颗心，因此在人生中留下
许多遗憾：在学业上，由于还不会倾听内心的声音，所以盲目地选择了别人认为最有潜力与前景的专
业：在事业上，故意不去关注内心的声音，在一哄而起的热潮中，也去选择那些最为众人看好的热门
职业；在爱情上，常因外界的作用扭曲了内心的声音，因经济、地位等非爱情因素而错误地选择了爱
情对象⋯⋯ 究其原因，我们总是行色匆匆地奔走于人潮汹涌的街头，浮躁之心油然而生。
我们难以找到一个可以冷静的机会。
现代社会在追求效率和速度的同时，使我们作为一个人的优雅也在逐渐丧失。
内心的声音，便在这种繁忙与喧嚣中被湮没。
物的欲望在慢慢吞噬人的灵性和光彩⋯⋯这时，我们往往不能以宁静的心灵面对无穷无尽的诱惑，就
会感到心力交瘁或迷惘躁动，奢望、乞求和羡慕，都只能加重生命的负荷，加重心里的浮躁，而从此
与豁达康乐无缘。
 在一条老街上，有一位卖铁锅、菜刀和剪子的老人。
 他的经营方式非常古老和传统。
人坐在门内，货物摆在门外，不吆喝，不还价，晚上也不收摊。
你无论什么时候从这儿经过，都会看到他在竹椅上躺着，手里拿着一个半导体收音机，身旁是一把紫
砂壶。
他的生意也没有好坏之说。
每天的收入正够他喝茶和吃饭。
他老了，已不再需要多余的东西，因此他很满足。
 一天，一个文物商人从老街上经过，偶然看到老人身旁的那把紫砂壶，立即吸引了他的目光，因为那
把壶古朴雅致、紫黑如墨，有清代制壶名家戴振公的风格。
文物商人走过去，顺手端起那把壶，发现壶嘴内有一记印章，果然是戴振公的。
商人惊喜不已，因为戴振公在世界上有捏泥成金的美名，据说他的作品现在仅存3件。
 商人端着那把壶，想以10万元的价格买下它。
当他说出这个数字时，老人先是一惊，后又拒绝了，因为这把壶是他爷爷留下的，他们祖孙三代打铁
时都喝这把壶里的水。
 壶虽没卖，但商人走后，老人有生以来第一次失眠了。
这把壶他用了近60年，并且一直以为是把普普通通的壶，现在竟有人要以10万元的价钱买下它，他转
不过神来。
 过去他躺在椅子上喝水，都是闭着眼睛把壶放在小桌上，现在他总要坐起来再看一眼，这让他非常不
舒服。
特别让他不能容忍的是，当人们知道他有一把价值连城的茶壶后，他的屋子就开始变得拥挤不堪，有
的人问还有没有其他的宝贝，有的人甚至开始向他借钱，更有甚者，还有人晚上来推他的门。
老人的生活被彻底打乱了，他不知该怎样处置这把壶。
 当那位商人带着20万元现金第二次登门的时候，老人再也坐不住了，他招来左右店铺的人和前后邻居
，拿起一把斧头，当众把那把紫砂壶砸了个粉碎。
 现在，老人还是卖铁锅、菜刀和剪子，据说他已经100多岁了。
 心灵的宁静是一种融人丰富智慧的财富。
这财富的积累是长期的，是一种与生活的苦难长期斗争和超越而沉淀出成熟的体现。
具备了心灵的安宁，意味着你的经历丰盈成熟以及对于思想规律与运转有一种不同寻常的了解。
 宁静可以沉淀出生活中许多纷杂的浮躁，过滤出浅薄粗陋等人性的杂质，可以避免许多鲁莽、无聊、
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荒谬的事情发生。
宁静是一种气质、一种修养、一种境界、一种充满内涵的悠远。
安之若素、沉默从容，往往要比气急败坏、声嘶力竭更有涵养和理智。
综观古今中外，只有达到心灵真正宁静的人，他们的生活总会充满自由和快乐。
 所以，当你焦躁不安时，你用自己的手抚摩在心口，对自己的心说上一声“平和，宁静”，你就能加
强自我控制的力量，保持正确的前进方向。
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编辑推荐

新时代都市人解读人生困惑、追求内心和谐的心灵启示录，每天温暖自己一点点，天天拥有好心情，
用强大的内心改变世界！
为了不让烦躁毁了自己，蓝晨编著的《和谐心灵的减法生活》旨在让人学会心灵保养，从为人处世等
方面去调节自己的情绪，让人获得时时淡定、处处快乐、常常顺意、每每成功的生活。
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