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前言

人的心灵内在是一个大宝藏，蕴涵着无限的潜能。
静静地冥想，收摄杂念，从杂乱纷扰的心境，导引心灵集中，渐渐地你就会达到喜悦之境。
生命巅峰的奥秘，也会在心中自然映现。
常常听到很多人说：“我没有时间静修！
”其实，心有很多空闲时间。
比方说，等公交车时，心在做什么？
它在来回晃：车来了吗？
啊，还没来。
再望一眼，来了吗？
唉，怎么还没来？
再望一眼。
可这有什么用呢？
我们完全可以利用这些时间做点别的，比如站在那里数自己的呼吸。
从家坐车到单位，一路上可以做36次呼吸。
我们有家庭，有朋友，要工作，要应酬，还有很多人需借用我们的时间，所以我们很忙。
可是，一天二十四小时当中，我们至少可以找出一分钟用于静修。
等公交车、排队、开会前、用餐前、外出回家的途中，时时可修，处处可修，最好每两小时左右做一
次，积少成多，将散逸的心收回。
站着坐着都可以，只要保持背颈头是直的，用横膈膜呼吸，在一分钟之中将一切放下，只注意自己的
呼吸，感觉气息进出鼻孔即可。
如果有妄念，不要设法去除它。
每一个妄念来时，不去理它，它自己会跑走的。
静下来并不难，而是如何把心念空了，让内心清凉，让心清净下来。
一滴干净的水，可以反射太阳的光辉。
一本干净的书，可以滋润无数的心灵。
希望这本书可以给读者带来内心的清凉。
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内容概要

生命是一首承载寂寞的乐章。
每个人心里都有一个不羁的音符，它在欲望的五线谱上到处乱跑，把欢歌奏成乱码⋯⋯当生命需要另
一种调调，唯有心灵瑜伽，能为我们带来清凉的风。

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淡适中的成功心态——这也正是生命力求要达
到的至高境界。

本书是一部给人每天带来一点温暖和思考的心灵励志小册子。
语言精炼，故事生动有趣，每篇故事都能令人悟出一些智慧，将一些高深莫测的理论用大众喜闻乐见
的形式表现出来，解决人们在生活中遇到的困惑和疲乏。

 让心灵如做瑜伽般顺畅！

 你会遇见一个从未见过的你。
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章节摘录

纸上婚变有一个著名的小说家，他著书立说常常妙笔生花，笔下浪漫情事多多，但他的家庭生活却很
平常，很单调。
每天他到图书馆去写作，太太全职操持家务，并负责把丈夫创作的小说打印出来投递到晚报上。
小说家每天回到家，第一件事总是一成不变的：拥抱一下妻子，亲亲她的前额，说每天重复的一句话
：“亲爱的，我不在家时，你没有很闷吧？
”太太的回答也是每天一成不变：“不闷，家里也有很多事情要做。
不过看到你回来还是很开心。
”结婚二十三年来，几乎天天如此。
没有想到的是，一位女性以第三者的身份闯进了他们的家庭⋯⋯这是一个刚离了婚的漂亮、奔放，甚
至有点寡廉鲜耻的女人。
她降服了小说家，并且提出要跟他结婚。
小说家答应了，但是家里的妻子怎么办？
小说家毕竟是小说家，他想出个妙主意⋯⋯他编了一个故事，把自己与太太的现实处境转托成两个虚
构人物的经历。
为了能被妻子领悟，他还特意引用了他们夫妻间以往生活中若干特有的细节。
在故事的结尾，他让那对夫妻离了婚，并特意写道：那个妻子对丈夫已经没有了爱情，一滴眼泪也没
有流地走了，以后隐居在南方的森林小屋，靠丈夫补偿给她的足够多的钱，悠然自得地消磨着自由的
时光⋯⋯他把这份手稿交给太太时，心里难免有些不安。
晚上回到家里时，他不知道妻子会怎么接待他。
“亲爱的，我不在家时，你没有很闷吧？
”小说家的话里带着几分犹豫。
太太却仍像往常一样：“不闷，家里也有很多事情要做。
不过看到你回来还是很开心。
”小说家吃了一惊。
难道她没有看懂？
或者她把打印的事情安排到了明天？
然而，太太告诉他，故事已经打印好了，并经仔细校对后寄往晚报编辑部了。
可是她为什么一字不提故事中的情节呢？
因为心虚，小说家没有多问，他受着内心情感的煎熬。
直到故事在报上发表后，闷葫芦才打开。
原来，太太把故事的结局改了：既然丈夫提出了这个要求，妻子只得强忍心中的悲伤，夫妻俩离了婚
。
可是，那位在结婚二十三年之后依然保持着自己纯真爱情的妻子，却在前往南方森林小屋的途中抑郁
而死。
小说家震惊了，他忏悔了，当下就和那个令他神魂颠倒的女人一刀两断。
太阳又升起来了，他们的生活还在继续。
如同太太没有向他说起自己修改故事的结局一样，他也没有向太太谈到自己的这段情事。
那些似乎太平静、太单调、太不浪漫的家庭生活，往往正是最安宁、最朴实、最值得珍惜的幸福生活
。
心灵短语一段成功的婚姻，中途一定有过无数考验和体会：双方起码想过离婚一百次，捏死对方五十
次。
那种每晚在窗下奏小夜曲的情怀，过来人都知道不能作为婚姻中的基柱。
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媒体关注与评论

人，应当诗意地栖居。
当贪婪烧去我们的清醒，当欲望毁坏我们的宁静，当生命需要另一类营养，当世界需要别一种光明⋯
⋯我们都应该将放飞的眸子收回内心，叩问一下自己。
你不过是为了自己丰富而高贵的精神世界活着。
也许有时你做不到，但是，你却可以守住你的心灵。
许多时候，叩问自己，就是叩问心灵。
我相信，每位阅读此书的读者，无论你是瑜伽修习者或者不是，都会在字里行间的不期阅读中，忽然
撞到生活中寻觅已久的答案，忽然得到生命的豁然启悟，忽然被注入了一种信念和愿望⋯⋯这是我在
阅读此书时的强烈感受。
——一花一菩提 中国瑜伽论坛版主对于忙碌而迷惘的当代人而言，本书可谓一盏温暖清莹的心灵香茗
，让你在繁忙、快速的现实生活中放慢脚步，重新体验身体与心灵的奥秘，享受静谧的冥想和心灵的
净化！
很喜欢文中清新的插图，让眼睛也得到滋润，不亦快哉！
——张美玲 自由作家
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编辑推荐

《一分钟心灵瑜伽》编辑推荐：当贪婪烧去我们的清醒，当欲望毁坏我们的宁静，当阴寒的天气和忧
郁症一起滋长，当人不再敬畏生命，当人不再相信爱情，当失意颓靡成为人们的信仰⋯⋯若你想依靠
的不只是佛陀或基督，——你可以选一些禅书或心灵书籍。
每天1分钟，品读心灵故事，享受浮躁社会里的一杯清凉茶。
丢下一切包袱，打开心窗，遇见最自在的自己⋯⋯不同凡响的心灵之旅，每一篇都像是美丽的心灵佳
境。
——你会遇见一个从未见过的你。
一本书就是一个世界。
把你的心灵变成最智慧的所在。
《一分钟心灵瑜伽》只讲述智慧和经典。
——透过花瓣望世界，整个世界都是一朵花。
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