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内容概要

　　什么才能为你带来真正的快乐？
　　怎样更好地对待生命中的每一个人？
　　你所拥有的财产让你称心满意还是负荷重重？
　　本书涉及内容广泛，从探究精神、价值观到如何吃得健康而经济，为你提供了365则具有启发性和
实用性的建议。
相信你在看完本书之后，将会更加懂得如何去珍惜目前拥有的一切，让生活变得更加简单美好。
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书籍目录

前言 建造一所平和的心屋1.寻找内心的安宁消除内心的压力设立“无噪音区”风平浪静的大海关注自
己的呼吸留意自己的手势了解身体的感受体会生命的和谐感受寂静的心灵平静地走向天堂黑夜意味着
休息呼吸清晨的空气把握生命的诀窍为家人准备饭食注意每一片橘子舔舐最后的甜蜜注意自然界的美
丽潜心于书法和绘画增加你的耐心容量观察花开花落的情景在音乐中低声歌唱手写的书信练习太极拳
到户外散步在瑜伽中冥思参观一处圣地远离都市喧嚣有规律的十五分钟让杂念随风而去你需要安静和
信任专注于眼前的事情“流言止于智者”倾听自己的心声超越自我关注真诚面对自己的过错收摄心神
欲速则不达宠辱不惊，去留无意⋯⋯2.营造和谐生活3.共建宽容社会4.各种信仰和平共处5.播撒和平的
种子6.敬畏大自然
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章节摘录

插图：消除内心的压力：如果这世界安宁了，那么家也就安宁了；如果家安宁了，人的内心也就安宁
了。
——中国哲言当你打开电视或者拿起报纸时，也许会发现到处都充斥着暴力。
在生活中，你每天都来去匆匆，要面对工作中各种各样的矛盾冲突。
对国际上的风云变幻，你也许无能为力，但你却可以做一些事情来改变自己的心情。
正如向池塘中投进一颗石子，泛起的涟漪会抵达岸边一样，你用心培育的内在安宁也会把和谐的旋律
传递给你周围的人。
首先，你要下定决心过一种更为安宁的生活，并把这一想法告诉你周围的人；然后，再抽出一些时间
把你生活中所遇到的压力和困难都罗列出来。
例如，你和同事或者家人有矛盾吗？
你主动帮助过你的同事吗？
你能够耐心地听家人的倾诉吗？
想想看，你应该说点什么或者采取点什么善意的行动消除这种压力——这就是通往安宁之路的开始。
如果你时常感到心烦意乱的话，不妨试着在自己的内心深处设立一个“无噪音区”，这是大有益处的
。
一般来说，心灵的安宁源自于身体的安静；身体安静了，心灵也就会随之安宁下来。
因此，有规律的锻炼、健康的饮食和充足的睡眠，对一个人来说，是相当必要的。
每天都安排一些时间，选择一个温暖、通风，并且无人打扰的地方，安静地待上一会儿。
盘腿坐在地上，让身体完全放松；紧握拳头，然后张开，握紧，再张开，再握紧，让你的身体充分放
松；轻轻地转动你的头部，放松肩膀，伸展你的腿和脚，把双手放在大腿上，闭上眼睛。
静静地聆听自己的呼吸，不断地重复这样一句话：“当我吸气的时候，我使我的身体平静；当我呼气
的时候，我的身体随之变得镇定。
”你慢慢地、深深地呼吸；循环往复，你的身体就得到了放松，你的心自然也就随之安定下来了。
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编辑推荐

《快乐减压》由广东旅游出版社出版。
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