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前言

　　写给大忙人的心灵修行课　　现代人整天忙忙碌碌，“忙什么呢”成了人与人见面时最为常见的
问候语。
　　忙什么呢？
忙着起床，忙着赶车，忙着上班；忙着学习，忙着升职，忙着换工作；忙着接小孩，忙着做家务，忙
着去旅游；忙着赶进度，忙着跑市场，忙着扩大企业规模⋯⋯总之，忙，成了这个时代人们工作与生
活的一大特点。
　　忙，无疑是勤奋的表现，是获得成功的前提。
每个人都想获得成功，而获得成功需要付出一定的努力，需要运用好自己的时间，不虚度时光，但这
并不代表每天都要忙得天昏地暗，成为工作机器；忙得忽略了家庭、亲情、爱；忙得没有娱乐，丢掉
了生活乐趣⋯⋯处于如此状态，使自己没有了思考的空间，就只会让自己的人生失去光泽，肯定也不
会取得什么成功。
试想一下，一味地只知道忙，但却不注意方向、方法的大忙人，肯定只会离成功越来越远。
　　任何事物都具有两面性，唯有做得恰到好处，才能发挥出最好的效应。
现实中有不少人认为忙才是唯一，忙的生活才是有价值的生活，忙才能获得价值感和认同感，以至于
忙成为很多人引以为荣的生活态度，这其实是走入了一个误区。
　　大忙人可以分为两种。
有些人是忙在其中也乐在其中，忙碌使他们的生活非常充实。
可有些人却忙得疲惫不堪，忙得碌碌无为。
前者是用心在忙，后者是用身在忙。
这个世界上大多数人都用身在，It，所以每天都有人叫苦连天、埋怨不已。
　　我们每天所忙的一切都是为了使自己的生活过得更好，可谁又真正问过自己过得是否幸福呢？
当你行色匆匆地走在大街上，像个陀螺一样旋转得头昏脑涨时，你可曾停下过脚步，静下心来反省当
天的日程？
就在我们把自己卖给生活，想以此换来幸福的时候，却发现不仅没有得到幸福，反而失去了自己。
　　有一个关于幸福起源的故事：上帝召集几个天使开会，问他们应该把幸福藏在哪里，好让人们通
过努力才能得到。
一个天使说藏到森林里吧，另一个天使说藏在大海里吧，但都被上帝否定了。
最后，一个天使说，那就藏在人们的心里吧。
上帝听后微笑地点了点头。
　　如果幸福真的在我们的心里，如果我们忙得把自己都丢了，生活在别处，又怎么能获得幸福呢？
现代人最需要的是给内心‘‘疗伤”。
因为你的忙碌，内心备受冷落，它已经在策划潜逃，逃离你的感知，到时你就会成为一个空心人，哪
怕幸福像雨一样从天而降，你也丝毫都感受不到。
　　心因为忙碌而疲惫，幸福因为忙碌而错过。
因此，请试着回归自我，找回真正的自己！
让我们在每一个心思宁静的片刻，用理性引导迷惑，用智慧点亮心灯，静静感受温暖穿透心灵的力量
。
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内容概要

　　现代社会的生活节奏越来越快，竞争的压力也日益剧增。
在面对人生中一个又一个的挑战的同时，金钱、权力的诱惑也在不断拷问人类脆弱的灵魂。
生活的繁琐芜杂，工作的重重压力，已经使我们内心的心灵之泉日渐干涸，使我们心灵的花朵日趋凋
零。
在不断的攀比与盲从中，大忙人逐渐迷失了自己的本性，陷入人性的沼泽。

　　人的心灵是一间放满杂物的仓库，需要不断地打扫和维护，拂去心灵上的蒙尘，让自己的身心都
处于一种宁静祥和的状态——真正静下来感受自己的心跳，静静地聆听来自遥远世界的天籁之音，去
触摸我们灵魂深处的宁静。
心若无物，便可一花一世界，一草一天堂。

　　静者，神明之舍。
心者，神明之主也。

　　万物耗于动而生于静，静则生慧，动则生昏。
静而后能安，安而后能虑，虑而后能得。

　　静心是清明，静心是觉悟，静心是无边的涵养，静心是成事之道，静心是一辈子的修行。

　　心静了，便能化解所有的喧嚣与无奈，让自己活在一个无比清新的世界里。

　　心静了，幸福便不再遥远，无需跋山涉水、上下求索。

　　用平静的心态去看世界，以平静的视角去感受生活，给焦灼的人生寻找一片宁静的栖居地，寻回
迷失的自我，感悟生命的真意，就能享受生活的甘甜与快乐。

　　随时静下心，整理一下自己的心情，校准方向，再从容起程，就能成就一个崭新的自我。
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作者简介

　　王伟：别名王伟仪，陕西洛南人，毕业于北京语言大学对外汉语专业，现定居西安。
作为专业出版人，曾先后参编《普通高中研究性学习指导用书》《陕西历史文化遗产读本》等陕西省
中小学地方教材，主编《中国教师身心健康密码》《大学生涯发展与职业规划》《大学生就业指导理
论与实务》《大学生毕业论文（设计）写作指南》《现代应用文写作教程》，编著《罗荣桓元帅》《
最美不过夕阳红——老年人心理健康自助指南》《公务员礼仪大讲堂》《我的第一本心理策略智慧书
》《晚清第一官商盛怀宣的正面与背面》等多部优秀作品。

　　曾春生：江西共青人，聚海东方华夏文化发展有限公司董事长。
多年来致力于心智成长科学的研究，支持更多的中国人实现家庭、事业和谐幸福的梦想。
曾求学于国际著名导师伯特?海宁格、罗丝?娜吉亚、金?菲尔、保罗?卡萨特利等门下，经过系统排列专
业训练，获得排列师资格。
个人首创的企业教练管理技术及心智成长“2+1”模式在聚海公司首开课程，赢得了国内业界的极高
赞誉。
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书籍目录

前 言 写给大忙人的心灵修行课
PART 1 幸福或者快乐，不过一颗平常心
拥有一颗平常心，静看世事沧桑，才能迸发出瞬间的精彩。
谁能善待平淡，谁就能把握住生活的真谛；谁能于平常中洞见真理，谁就是真正睿智之人。

PART 2 坦然面对自己，做一个真实的人
正确认识自己，充分相信自己的能力，努力挖掘自己的潜力，就能消灭自卑，找回自信，赢得完美人
生。
在恰到好处时停下脚步，这是一种大智慧。

PART 3 用德行装备言行，用爱心美化心灵
一颗温柔的爱心，一种爱人的性情，是我们最大的财富。
我们把爱、同情、善意给予得越多，我们所能收回的爱、同情和善意也就越多。

PART 4 学会宽恕对手，懂得包容自己
恢弘大度，胸无芥蒂，吐纳百川。
从从容容地对待一切，宽容别人的人，他的心中流淌的必定是愉悦；被别人宽容的人，他的心中涌动
着的必定是感激。

PART 5 学会感恩，感恩创造快乐
感恩使我们在失败时看到差距，在不幸时得到慰藉、获得温暖，激发我们挑战困难的勇气。
学会感恩，是为了擦亮蒙尘的心灵而不使其麻木，是为了将无以为报的点滴付出永铭于心。

PART 6 心中没有仇恨，也就没有烦恼
我们的心如同一个容器，当爱越来越多时，仇恨就会被挤出去。
我们要不断用爱来充满内心、用关怀来滋润胸襟，仇恨自然没有容身之处。

PART 7 学会忘记痛苦，懂得珍惜幸福
学会遗忘，让痛苦的经历随风飘逝，让脑海里一片清静，这样才能获得心灵上的重生，才能更加坚强
、勇敢地面对现实，迎接未来。

PART 8 用舍心对待贪欲，用淡泊应对诱惑
一个人要以清醒的大脑和从容的步履走过岁月，他的精神中必定不能缺少淡泊。
淡泊，并不是不求进取，不是无所作为，不是没有追求，而是以一颗舍得心对待生活。

PART 9 轻易不发脾气，绝对不生闷气
视而不见，充耳不闻，永远保持头脑的清醒，遇事多问几个为什么，不轻易发脾气。
学会享受快乐的人生，不为小事而烦恼或生气，不要追根究底地去纠正它。

PART 10 笑对挫折，挫折是最好的机会
人不能因为一时的挫折就把一生永远地困在逆境的泥淖中。
人的可贵之处在于，无论跌倒多少次，都能从失败的废墟上站起来，人生也因此而显得绚丽多彩。

PART 11 驾驭心理学，让心态宁静平和
要么你去驾驭生命，要么是生命驾驭你。
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你的心态决定谁是坐骑，谁是骑师。
一个人有什么样的心态就会拥有什么样的生活现实。
积极健康的心态，会让你乐观进步；悲观消极的心态，则会让你忧虑烦恼。
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章节摘录

　　人生的真理蕴藏在平淡无味之中　　俄国伟大的作家列夫·托尔斯泰曾经说过：“最伟大的真理
是最平凡的真理。
”追求是一种美好的情怀，漫漫人生，上下求索；平淡是一种人生的至美，繁华看尽，桎梏散落。
　　宋丹丹在自传《幸福深处》中将生活比作年轮，在一圈圈的年轮中凝结了童年、爱情、工作等等
。
她说：“原本只想要一个拥抱，不小心多了一个吻，然后你发现需要一张床、一套房、一个证⋯⋯离
婚的时候才想起：你原本只想要一个拥抱。
”　　其实，她说的不仅仅是婚姻，更是人生。
　　不难发现，随便站在城市的某个角落，我们看到的都是行色匆匆的人群。
房子、车子、票子⋯⋯似乎每一样都具有难以抗拒的魔力。
于是，大多数人的人生都被物质塞得满满的，精神上感觉也如同上了枷锁一般沉重。
于是，越来越多的脚步变得沉重，甚至不堪重负。
　　当不断增加的建筑，占据了我们的生活空间；当不断增多的欲望，占据了我们的内心；当人们习
惯于时刻仰望那些被光环笼罩的人和物时，似乎无可选择——我们只能不断地追逐。
于是，我们都期盼站在人生的巅峰，俯视整个世界，期盼每一个掌声、每一次嘉许，或者财富。
　　繁华遮眼，梦想的翅膀无法承受过多的物质欲望。
刹那芳华，转瞬即逝。
当我们汲汲于富贵功名时，那些最真、最善、最美的平凡，却恰恰被忽略。
其实，真正的力量，来源于我们平淡的生活；真正的感动，存在于我们早已习惯的每个细节之中。
　　融合了酸甜苦辣的人生百味，才是人生的至味。
　　人的一生十之八九都在平淡中度过，平淡是我们生活中最主要的角色。
平淡，不是淡而无味的度日，不是不求进取的浑噩，而是一种至高的人生境界。
平淡是绚烂的极致，正如大爱无声一般，沁人心脾。
　　一位老和尚想从两个徒弟中选一个做衣钵传人。
　　一天，老和尚对徒弟说：“你们出去给我捡一片最完美的树叶。
”两个徒弟遵命而去。
　　过了一会儿，大徒弟回来了，递给师父一片并不漂亮的树叶，说：“这片树叶虽然并不完美，但
它是我看到的最完整的树叶。
”　　二徒弟在外面转悠了半天，最终却空手而归。
他对师父说：“我见到了很多很多的树叶，但怎么也挑不出最完美的一片。
”　　最后，老和尚把衣钵传给了大徒弟。
　　贪婪、懦弱，甚至虚荣，都不是人性中最大的弱点，而对于完美的追求，则是人痛苦的根源。
前者只是让一部分人痛苦，后者几乎让所有人痛苦。
人世间的许多悲剧，正是因为太多人追求原本就不存在的最完美的树叶而忽视平淡的生活造成的。
其实，平淡中往往蕴藏着许多伟大与神奇，关键是你应该以什么样的心态去体味。
　　苏东坡说过：“大凡为文，当使气象峥嵘，五色绚烂，渐老渐熟，乃造平淡。
”　　“老熟”包含的不仅是为文之道，也有人生阅历在里面。
人年轻的时候很难平淡，如赶路的行者一般，只顾向着目标前进，而旁人的言论亦会左右他们的方向
，影响他们的心境，直到攀上了顶峰，才有时间和心思考虑一路上的风景，一路上的奔波，生出一种
淡然的心境。
所以，平淡更是一种胸怀。
　　人生的大戏不可能永远处于高潮，平平淡淡才是真。
拥有淡泊之心，便能拨云见日，体会到生活的真正内涵。
否则，只能在生活的边缘徘徊，只能是舍本逐末。
　　平淡，不是消极地生活，而是一种百转千折后的从容。
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当每天第一缕阳光的温暖透过窗户唤醒了你，这就是上帝赐予你最美好的礼物。
就在此刻，何不让疲惫的心灵在晨曦中轻轻地吟唱，让劳役般的身躯获得暂时的释放；于平淡之中，
感受爱与被爱的幸福，体会花开花落的宁静？
　　正视自己，用平常心接纳自己　　一个真正懂得从生活经历中不断认识自己的人，才不会感到压
力和忧虑。
一个人只有懂得接纳自己，才能在学习、工作和生活中，享受每一次经历的过程，并从中不断成长。
　　走在人生的路上，我们花费了过多的时间去打量这个繁华的世界，却很少有人真诚地审视自己。
生活中，太多人因为他人的得失或喜或悲，太多人因为外界的变迁不断抱怨。
其实，与其如此倒不如把这些时间真正留给自己！
　　世界上没有两片完全相同的树叶，人也一样。
我们唯一能做的，就是要正确认识自己，既看到自己的长处，也认识到自己的不足，给自己正确定位
，这样才能自信地迎接机遇与挑战，给自己创造更多的成功和欢乐。
我们一定要相信，天生我材必有用，只要我们正确认识自己，不失自知之明，就能谱写出属于自己的
人生华美乐章。
　　艾伦·黛丝从小就特别害羞，她的身体一直很胖，而她的一张脸使她看起来比实际还胖得多。
因此，她从来不和其他孩子一起做户外活动，甚至不上体育课。
她非常自卑，觉得自己和其他人都不一样，完全不讨人喜欢。
　　长大以后，艾伦·黛丝结婚了。
丈夫一家人都很善良，对她也充满了信心。
但是他们为艾伦·黛丝做的每一件事，都只会令她退缩。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　现代社会的生活节奏越来越快，竞争的压力也日益剧增。
在面对人生中一个又一个的挑战的同时，金钱、权力的诱惑也在不断拷问人类脆弱的灵魂。
生活的繁琐芜杂，工作的重重压力，已经使我们内心的心灵之泉日渐干涸，使我们心灵的花朵日趋凋
零。
在不断的攀比与盲从中，大忙人逐渐迷失了自己的本性，陷入人性的沼泽。
《静心：写给大忙人的心灵修行课》为当前社会上的各种大忙人开一剂开胃爽脾安心的良药，为大忙
人们开一堂心理修行课。
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