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内容概要

日子悄悄的过去，岁月以它谈泊的美丽滑过我们的身边。
风，依然轻轻的吹，云，依然柔柔的飘，我们，依然以自己的方式生活着，以自己的方式快乐着，以
自己的方式寂寞着。
　　心平气和地手握一杯清茶，放一曲淡淡的音乐，一个人静静地将自己融化在袅袅的清馨和暖暖的
音律中，喜欢这种淡定的感觉。
心在不经意间构成了一幅幅静谧唯美的画面，喧嚣中独自品味着沉静。
不管之前怎样的风风雨雨，不管曾经怎样的悲悲喜喜，潮涌潮落，人来人往，在经历中体会着人生，
而生命也在经历中变得璀璨夺目。
　　淡是人生最浓的色彩吧，我想用淡定的声音传达着生命的心灵，我想用温馨的文字感动着心灵的
生命。
我想收集起世间所有美丽，感悟着生命的沧海桑田。
　　本书以这种淡定的语言感悟着生活的流光异彩，以这种淡然的心情感受着世界的万种风情。
在淡淡的诵读中学习着、体味着、感怀着、收获着人生的灵动和智慧。
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章节摘录

　　宽恕是神圣的，但是人们都知道做到宽恕并不容易。
当你被深深伤害的时候，心中无恨是很难做到的。
但是宽恕是可以存在的——而且这会给你的身心健康带来出乎意料的益处。
　　《宽恕的好处》一书的作者弗雷德里克博士说：“懂得宽恕的人不会感到那么沮丧、愤怒和紧张
，他们总是充满希望。
所以宽恕有助于减少人体各种器官的损耗，降低免疫系统的疲劳程度并使人精力更加充沛。
”　　那么，如何平定自己的情绪呢？
试试下面的一些步骤吧：　　让自己冷静下来。
尝试一种简单的减压技巧来缓解你愤怒的情绪。
弗雷德里克建议：“做几次深呼吸，然后想想那些令你快乐的事情，比如自然界的美丽景色，或者你
爱的人。
”　　不要等待别人的道歉。
弗雷德里克说：“许多时候，伤害你的人没有想过要道歉。
他们可能是故意的，也可能只是和你看待事物的方式不一样。
所以如果你等着别人来道歉，你可能会等相当长的时间。
”你要牢记，宽恕并不一定意味着盲从那些让你心烦意乱的人，也不意味着纵容他或她的行为。
不要让冒犯你的人控制你的情绪。
内心里总是想着自己的伤痛，只会给伤害你的人打气。
弗雷德里克说：“与其老是关注自己受到的伤害，还不如学着去寻找你身边的真善美。
”　　试着从别人的角度来看问题。
如果你站在别人的立场上，你也许会意识到他或她是因为无知、害怕、甚至是爱才那样做的。
为了能够站在别人的角度来看问题，你可以从冒犯你的人的立场给你自己写一封信。
　　认识到宽恕的益处。
研究表明懂得宽恕的人精力更旺盛、食欲更好、睡觉更香。
　　不要忘了宽恕自己。
弗雷德里克说：“对于有些人来说，宽恕自己才是最大的挑战。
但是如果你不宽恕自己，你会失去自信。
”　　⋯⋯
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