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前言

从前有个年轻人，每当遇到不顺心的事时就会生气、发脾气。
身边的朋友还有家人都因为他的坏脾气与他疏远，他变成了一个孤独的人，脾气也变得越来越坏。
    有一天，年轻人在街上被一个小孩撞到，他很生气，并气冲冲地要去质问小孩的父母。
这时，一位长者走了过来，对他说：“年轻人，你的好运和情感都被你身上的一种东西阻滞了，只有
把它赶走，你才能获得更多。
”年轻人不带好气地说：“你个糟老头，凭什么对我的事指手画脚。
”长者说：“年轻人，那你敢不敢跟我去一个地方？
”年轻人说：“去就去，难不成你一个老头子还能打劫我？
”    于是，长者带着年轻人来到了一处隐蔽的竹楼，长者对年轻人说：“小伙子，竹楼里有你一直想
要找的东西。
”年轻人犹豫了一下，走进了竹楼。
就在他进去的一刹那，长者迅速把竹楼的门锁上了。
年轻人猛一回头发现自己被锁在了里面，就朝着长者喊：“老头，你快把我放出去，我跟你无冤无仇
，你把我关起来想干什么？
”    年轻人一直在竹楼里喊了半个多小时，终于喊不动了，长者走到门前对年轻人说：“小伙子，你
现在还生气吗？
”年轻人又喊了起来：“你个老不死的，等我出去再找你算账。
”长者笑了笑，坐到一旁的湖边开始钓鱼。
    长者钓上了一条金鲤鱼，放在一边的木桶里后，又去看了看年轻人，问道：“小伙子，还生气吗？
”年轻人有气无力地说道：“不气了，不气了，都是我自己的错，没事跟你跑到这个荒林子里来，不
然也不用遭这罪了。
”长者说：“小伙子，你还要再待会。
”    长者也不闲着，给竹楼四周的花草浇上了水。
过了一会，他把竹楼的门打开，拽着已经筋疲力尽的年轻人来到湖边，把木桶里的鱼放回了湖里。
年轻人突然有所顿悟，对长者感激地说：“老爷子，谢谢您帮我找到了病根，我现在不生气了，气只
不过是自己让自己难受，就像这鱼儿，放开了也就没什么可在乎的了。
”    之后，年轻人只要遇到不顺心的事，他都会来这里找长者谈心，也不再像以前那么喜欢生气了。
    有些时候，人们常常为了一丁点的小事变得烦躁不安，比如挤公交车时被人踩了一脚，因别人的一
句不经意的冒犯，因与人共事时吃了点小亏⋯⋯在当时看起来天理难容的事，事后却发现不过是些鸡
毛蒜皮的小事罢了，为难和迷惑我们的不是别人，恰恰是我们自己。
我们总是以为生气是在跟别人怄气，其实不过是在自己和自己斗气。
一个人如果不能够放宽心态，只会让自己越来越累，直到快要喘不过气来，却仍然不自知自己的愚蠢
。
    所罗门王说：“不轻易发怒，胜于勇士。
”经常为凡事发怒的人，无疑是生活中的懦夫。
心理学上有这样的分析，一个人为了掩饰恐惧和不安全感，才会生气和发怒。
生气看似是一种强大的反抗，实则是一种消极而无能的表现，不仅不能让事情发生改变，还会给自身
带来坏情绪。
     “心中有事世间小，心中无事一床宽”，道理何其简单，但真正能领悟其中道理，并且真正放宽心
的又能有几人？
若是你非要放大那些细小的事情，就算它再简单、再渺小，你也会觉得它影响到你的心情和正常生活
。
    人生只不过来去走一遭，是来圆缘，不必斤斤计较，让自己怒火攻心。
古语云：“生年不过百，常怀千岁忧。
百事从心起，一笑解千愁。
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”如果想到我们都是来去匆匆的过客，只不过是到世间走一遭，还有什么鸡毛蒜皮的小事值得计较呢
？
    不能改变环境，那就改变自己；不能改变天气，那就改变心情；不能左右别人，那就把握自己。
改变一下自己的态度去适应不同的情况，不要心郁气结，跟自己过不去，心情就会轻松舒畅。
人生的悲与喜，都是源于你对它的态度。
你若是能放宽心，再大、再复杂的事情在你眼中也不过是一片浮云，不能让你的心起一丝波澜。
    我们要做生活的智者，学会心平气和，用平常心去看待那些“生气”的事情，学会掌控情绪、化解
情绪，这样才能获得快乐的心情。
希望阅读此书的人都能放下心头的“气”，收获轻松快乐的人生。
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内容概要

　　静心是一种状态，一种智慧，一种觉悟，一种身居嘈杂却能心置室外的超然境界。
能在浮躁的人世间领悟一份心灵的安然和宁静，还自己一个纯净的内心世界，我们就能安享世间的真
善美，体会真我的不凡。
本书通过十五个方面的阐述，告诉人们如何修一颗静心，拥有一个超然的人生。
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作者简介

　　易东：生于人杰地灵的张衡故里——南阳，毕业于河南师范大学中文系，曾为某杂志社编辑，现
为自由撰稿人，策划出版过畅销书《做事先做人》，近期出版的图书有《超级气场修炼课》《社交中
的心理学诡计》等，并在台湾畅销。
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书籍目录

第一章 心如止水，静者自清——人生要修一颗静心
智者求心不求境
活在当下，让心灵无牵无挂
守住心灵的一片净土
心无杂念，人生就没有杂质
身安不如心安，屋宽不如心宽
为心灵修枝剪叶
浮躁的心灵是没有尽头的深渊
为人处世，换一种思路
卸下心灵的枷锁，驱散孤独和黑暗
停下来审视内心，也是对人生的投资
第二章 心宽体胖，笔下超生——人生要容得下不公
生活是不公平的。
你要去适应它
心有多宽，人生之路就有多宽
计较太多就会处处碰壁
肯低头的人，永远不会撞到矮门
以德报怨，惟有修心方是福
不原谅别人就是绑架了自己
吃亏是一种福气，宽容是一种美德
生气是拿别人的错误来惩罚自己
让步于人是给自己留余地
慈悲之心往往能感化邪恶
敞开心门就是满屋花香
第三章 心虔志诚，水到渠成——人生要经得起等待
适当的等待是为更有力的出击
享受梦不落的平凡
该来的不推，该走的不追
老去的是红颜，不变的是赤子之心
随遇而安是一种智慧
隐忍是为下一刻更美地绽放
有心栽花花不开，只是时候来到来
随缘不变，不变随缘
硬撞南墙只是苦了自己
要有野心，但要静行
凡事平常心，反倒能称心
总有一方美丽为你存在
随心而行，便能到达想去的地方
不可能只在想象之中
第四章 心明眼亮，临危不乱——人生要敌得过挑战
人生时刻是挑战
没事时别惹事，有事时别怕事
以柔克刚。
以巧敌大
身可忙，心不可盲
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不要跟着别人思路走，该出手时就出手
敏思细行是最有效的弹药
心要静，但思路要活
稳准狠，直捣黄龙
经验跟不上变化，举一反三才关键
任何时候都不要孤军奋战
想好了再去做，不后悔不退缩
别跟着感觉横冲直撞
适当冒险是一种智慧
借力而不借心，在挑战中成长
第五章 心满意足，无欲则刚——人生要经得起诱惑
人心贪念是个无底洞
在欲望的最低点追求理性的最高点
人若无欲品自高
摆平欲望与诱惑的天平
虚荣的人将在诱惑中迷失自我
诱惑常常并没有眼前的动人
放纵自己，也就等于放弃了自己
用毅力克制欲望，用定力远离诱惑
学会在适当的欲望中塑造自己
巨大的诱惑终会让生命失去形状
第六章 心坚石穿，知难而进——人生要越得过黑暗
为自己的心点上一盏灯
在黑与白的临界点召唤光明
痛苦和磨炼是人生的养料
若想征服黑暗，就先征服自己
想走过黑暗就要承受苦难
持之以恒就能让困难屈服
用信念化解黑暗的阴冷
即便在黑暗中，也要燃烧自己的梦想
在悲伤的另一边，有一条不同的出路
第七章心素如简，人淡如菊——人生要随时能淡定
淡定是一种心态，更是一种智慧
淡定改变你的气场，发挥你的最佳状态
心情冷下来时，头脑会变得更健全
远离浮躁，坦然面对一切人和事
有所争有所不争，有所为有所不为
得到时坦然，失去时亦坦然
尽力争取自己想要的一切，又看淡这一切
守着自己所谓的幸福，与世无争
走好自己脚下的路，别太在乎身外之物
忙得悠闲一点，活得淡定一点
第八章 心无二用，一往无前——人生要能拿起放下
人生就是舍与得。
学会舍得才会获得
背负太重，是因为你不曾放弃
放下名利，感悟淡泊的人生佳境
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舍得眼前的得失，着眼于长远的收获
快乐与不快乐。
就看你是否学会了放下
因为放下。
你才有了选择的余地
放下是宽恕别人。
更是宽恕自己
不要为了忘却而纪念
忘记是一种风度，宽容是一种智慧
有一种境界叫放下，有一种心态叫舍得
第九章 心口如一，赤诚相见——人生要有诚心培土
凡事不用求，心诚自然灵
透过美丽的心灵才能看到世界的美丽
善念能让生命清澈如水
做不到的事情就拒绝。
不欺骗自己的心
算计别人如同搬起石头砸自己的脚
没有什么比真实更美丽
不计回报的付出，问心无愧就是最大的收获
善待别人就是善待自己
说谎到头来无非是让自己身心俱疲
不懂信任，内心就总会翻江倒海
第十章心悦神怡，张弛有度——人生要学会放松
从身边找快乐，别向别人祈求快乐
让心灵快乐，一切才能快乐
别跟自己较劲，适时“绕”过自己
剪掉过多欲望，就能拥有更多快乐
让你不快乐的往往都是小事
别为失败耿耿于怀，快乐起来就是成功
发现你的兴趣，并尽情地去享受
释放悲伤，丢掉情绪的垃圾
别在怨恨中去享受快乐的权力
善待自己，拥有从容淡定的心境
不要预支明天的烦恼，否则你会更加烦恼
第十一章 心照不宣，得志不欢——人生要享得起成功
可以不成功，但不能不成长
别把自己太当回事儿，适当看轻自己
顺境时要保持一颗冷静的心
成功时刻谦虚是最大的美德
有空杯心态，方能吸纳百川
低调做人是成功的另一种境界
成功之后仍努力，安逸是滑向失败的开始
第十二章 心平气定，默然前行——人生要耐得住寂寞
伟大是熬出来的，成功是磨出来的
耐心比能力更重要，沉不住气就成不了大事
重要的是在承受寂寞中做出改变
征服自己的弱点，是伟大的起始
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有时候，不争是最大的争
别让寂寞变成孤独后的萎靡不振
默默适应无法改变的，而非抱怨拒绝
第十三章 心领神会，福者自知——人生要读得懂幸福
幸福不是比较级，何必去羡慕别人
懂得珍惜幸福的人才能真幸福
幸福是一种感觉
苦难是幸福降临的另一种方式
幸福不是得到，而是付出
享受幸福不需要金钱做筹码
不一定拥有的才是幸福
维持幸福婚姻的密码
品尝生活五味就是一种幸福
幸福在生活的点滴之中
第十四章 心随天意，从容淡定——人生要接受不完美
一生追求完美就有一生的苦恼
像接受美一样接受缺憾
缺角才显示你的与众不同
改掉追求完美强迫症
善待自己的缺点，也要善待别人的缺点
懂了遗憾，就懂了人生
顺应无法改变的不完美
第十五章 心中有数，四平八稳——人生要找得准位置
多一份心力关注别人，便少一份心力反省自己
别让别人的评论左右了自己的人生
不找最好的位置，只找最适合的
你最独特，别低估自己
天赋不是你的必杀技，努力才能成就你
做自己，没有什么是你“应得的
活着，就要有一种精神
经营自己的长处，你会更优秀
思维方式变了，人生才会大不同
突破自己，彰显价值
天下没有怀才不遇这种事
专注眼前事，成就天下事
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章节摘录

版权页：    我们经常以为一个人的成就深受环境的影响，有什么样的遭遇就会有什么样的人生。
这其实是一种很片面的观点，影响人生的绝不仅仅是环境和遭遇，还有我们所持有的心态和信念。
 人生之路不会是一帆风顺的，我们会遇上顺境，也会遇上逆境。
其实，在成功之路上折磨你的困难，其背后都隐藏着激励你奋发向上的机会。
换句话说，追求成功的人，都必须懂得如何将别人对自己的折磨，转化成一种让自己克服挫折的磨炼
，这样的磨炼会让你成长、成熟、成功。
所以，当你遭遇厄运的时候，坚强与懦弱是成败的分水岭。
一个生命能否战胜厄运，创造奇迹，取决于你是否赋予它一种信念的力量。
 拿破仑说：“我会设法创造或改造那些对我有影响的环境。
”可见，成功的人也会自行创造各种有利的环境，而不是被一般世俗环境所影响。
 有一个年轻人，因为家境贫寒没有读多少书，他去了城里，想找一份工作。
可是他发现城里没有一个人看得起他，因为他没有文凭。
就在他决定离开那座城市时，忽然想起给当时很有名的银行家罗斯写一封信。
在信里，他抱怨命运对自己如何不公，并表示“如果您能借我一点钱，我会先去上学，然后再找一份
好工作。
” 信寄出去了，他便一直在旅馆里等。
几天过去了，他花光了身上的最后一分钱，也将行李打好了包。
就在这时，房东说有他的一封信，是银行家罗斯寄来的。
年轻人非常高兴，可是，罗斯并没有对他的遭遇表示同情，而是在信里给他讲了一个故事。
 信中写道：“在浩瀚的大海里生活着很多鱼，那些鱼都有鱼鳔，但唯独鲨鱼没有鱼鳔。
没有鱼鳔的鲨鱼照理来说是不可能活下去的。
因为它行动极为不便。
很容易沉入水底，在海洋里只要一停下来就有可能丧生。
为了生存，鲨鱼只能不停地运动。
很多年以后，鲨鱼拥有了强健的体魄，成了同类中最凶猛的鱼。
其实，这个城市就是一个浩瀚的海洋，拥有文凭的人很多，但成功的人很少。
你现在就是一条没有鱼鳔的鱼⋯⋯” 那晚，年轻人躺在床上久久不能入睡，一直在想罗斯的信。
突然，他改变了决定。
 第二天，他跟旅馆的老板说：“只要给我一碗饭吃，我可以留下来当服务生，一分钱工资都可以不要
。
”旅馆老板不相信世上还有这么便宜的劳动力，很高兴地留下了他。
10年后，他拥有了令人羡慕的财富，并且娶了银行家罗斯的女儿，他就是石油大王哈特。
 影响人生的有时不是我们周围的环境和遭遇，而是我们所拥有的信念和心态。
不要把失败归咎于环境，因为这样只会使自己处在困境中，从而更加的堕落。
只要自己有创造环境的勇气，命运就掌握在我们自己手中。
一个人的内心中如果蕴涵着一个信念，并坚持不懈地为之努力，那么，他一定会是一位成功的人。
 多年前，有一位穷苦的牧羊人领着两个年幼的儿子以替别人放羊来维持生活。
一天他们赶着羊来到一个山坡。
这时，一群大雁呜叫着从他们头顶飞过，并很快消失在远处。
牧羊人的小儿子问他的父亲：“爸爸，爸爸，大雁要往哪里飞？
”“它们要去一个温暖的地方，在那里安家，度过寒冷的冬天。
”牧羊人说。
他的大儿子眨着眼睛羡慕地说： “要是我们也能像大雁那样飞起来就好了，那我就要飞得比大雁还要
高，去天堂，看妈妈是不是在那里。
”小儿子也对父亲说：“做个会飞的大雁多好啊，那样就不用放羊了，可以飞到自己想去的地方。
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” 牧羊人沉默了一下，然后对两个儿子说：“只要你们想，你们也能飞起来。
”两个儿子试了试，并没有飞起来。
他们用怀疑的眼神瞅着父亲。
牧羊人说：“让我飞给你们看。
”于是他飞了两下，也没飞起来。
牧羊人肯定地说：“我是因为年纪大了才飞不起来，你们还小，只要不断地努力，就一定能飞起来，
去想去的地方。
”
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媒体关注与评论

诸葛亮曾言：静以修身，非宁静无以致远。
本书优美的文字不但让人体会到静心给我们生活带来的好处，更让我们在这浮躁的世间，学会如何静
心、如何淡定。
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编辑推荐

《静心的人生智慧全集》穿越世界的嘈杂，回归内心的宁静。
静心，一份超脱于浮躁之上的静谧情怀，一种身处嘈杂却超然世外的自由之境。
静心是觉悟，是清明，是参透人生的智慧和力量。
心若很宁静，世界也将远离喧嚣。
修一颗静心，化解世间喧嚣，消融一切浮躁。
关于“静心”最全面、最温馨的读本。
慰藉心灵、休闲生活！
适合上班族、刚毕业的大学生，以及寻求舒适生活和内心平静的读者。
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本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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