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前言

浮华，虚荣，沮丧，绝望，炫耀，跟风，金钱，面子⋯⋯这些词附体于浮躁的灵魂，充斥横行在世界
的每一个角落。
    可能由于物质进化太迅速，人们的需要是如此地迫切，以致于来不及按部就班地去实现。
可是许多人只是身体跟着生活的快节奏疾速前行，心灵却被落下，在远方不停地追逐。
我们麻木不仁地整日奔波，厮杀在理想之外，美其名日“为了生活”。
于是乎，随着自我的丢失，浮躁就在这个世界成长，有悖于常理却又顺理成章地存在着。
明明是一场病毒侵袭的瘟疫，竟然美化成了最新的流行趋势。
    思想的抽离，让人们的内心空虚泛滥。
一开始是表面上随波逐流，慢慢地内心渐渐沦陷，最后已经是根深蒂固的占据。
的确，这世界为浮躁提供了肥沃的土壤，但归根结底，还是我们自己把自己弄丢了。
    人的一生会经历很多事情，但能够掌握人生方向的终究是自己。
在这个飘浮时代，其实是我们自己将浮躁在身上打下了印记。
人生貌似呼朋唤友、吆五喝六的热闹，其实在心灵深处你只能是一个人的奋斗，惟其如此，你才是你
自己。
可是没有灵魂的身体，怎能经受住尘世风暴的力道？
怎么能在浮躁的世界站稳脚跟？
    所以，与其为外界环境的不顺心而抱怨不止，不如守心。
逐步强大内心，将一切行为圈养在心间那个合理而易掌控的区域。
这样，外部的压力再大，如果它没有使你的灵魂受到震撼，就只能是天边的一抹微云。
事实上，任何事情都一样地欺软怕硬，你越是不平静，它越是张狂；而当你坚守内心的时候，它反而
会俯首称臣。
    但是总有一些人背叛了自己的本性，踏上一条痛苦和迷茫的歧途，多年来一直跋涉在心灵的黑暗深
处，看不到内心强大的阳光。
要知道，这个世界怎么改变并不重要，重要的是我们内心的世界不要因外境的浮躁而平添烦恼。
仔细想想，其实任何事都不会使你浮躁；让你浮躁的只是你的一颗心。
    别人的路，未必适合你来走；别人的微笑，也许在你身上只能把泪流。
生命的精彩，源于自我价值的实现；生命的可贵，在于对自我的相信和坚持。
人生长跑中，永远的对手只有你自己！
不要再随着人潮一路小跑，盲从跟风，迷失自我。
还是浇灭一些心火，让这个浮躁的世界里多一些清净吧！
心灵的笃定和超然，会击退浮躁和彷徨，让智慧在宁静中悄然降临。
    屋子可以是黑暗的，但是我们的内心一定要光亮。
手心可以空空，但是内心一定要充实坚定。
英雄故事我们听得太多了，一切只关乎内心的强大。
我们可以苦闷、可以失落，但是不可以内心空虚。
你必须明白，环境是如何浮躁并不重要，重要的是你必须让自己的内心强大起来。
    别被浮躁感染，沉住气走自已的路。
隔绝世俗的一切轻浮、繁杂与热闹，潜心修炼，脱去尘世的一切污垢，就如秋后的天空，干净而明朗
，不染一点尘埃。
在浮躁中沉淀反省自己，真实地面对自己，强大的内心会塑造独立的人格，为精神世界划出一片属于
自己的天空，包括对信念的坚持、生命的热爱以及生活的感悟。
    但愿这本书能在某一个点上触动你的心灵，在浮躁的世界中开辟一个小小的豁口，透出的微弱光亮
引领你欣然前行，助你迈上心灵强大的旅程。
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内容概要

　
铺面而来的社会焦点、矛盾纠纷就会告诉你这个世界已经变得如何浮躁。
但是我们还要在这个社会上不懈地行走，怎样才能不被像瘟疫一般蔓延的浮躁所侵袭？
外界环境我们不可能左右，无疑，使自己的内心变得强大，成了最智慧的上策。

　
本书从目前热门的社会现象入手分析，告诉你应对浮躁的几大策略：修好这颗心；心境决定处境；奋
起，没有绝望的处境；重建信念，乐观上路；内心强大，自强不息；追逐梦想，没有不可能的人生；
跟随你的心，做最快乐的自己等。
帮你迈上心灵强大的旅程，让你在面对当今浮躁的世界，游刃有余地生存。
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作者简介

　　文柯，致力于成功励志心理学方面的研究，对成功者的制胜秘诀有着深刻的理解和体悟， 出版心
理励志图书多部.
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书籍目录

Chapter 1与自己和解：浮躁的世界，软弱的内心
　这是一个无限浮躁的世界，每个人都步履匆匆、神色茫茫。
越来越少的人愿意放慢脚步欣赏一下身边的风景，越来越少的人愿意留只耳朵倾听自然界的虫叫鸟鸣
　这个世界为何如此浮躁
　生活富裕了，有些人的心却空了
　自杀是最无力的解脱之道
　准新娘，婚房必须加上我的名
　富二代，谁敢与我“拼爹”
　一套房子消灭了多少梦想
　别让星座挡住你前行的道路
　求职简历上炫目的艺术照
　名牌狂：莫让欲望毁了幸福
　争面子的虚荣，到底累不累
Chapter 2修好这颗心，迎接让人生更加灿烂的灵光
　假如漫无目的、随流扬波，只会辜负了生命最初的嘱托。
只有时时地擦拭心灵的镜子，仔细地审视内心的渴望，才能够更好地认识自己、看清自己、活出自己
。

　停下来，审视自己的内心
　困住我们的其实是我们自己
　忽略的，可能是最重要的
　崎岖路上，踏出安稳的步伐
　你也是别人曾经羡慕的对象
　一切皆在内心，做最好的自己
　你的价值，不会体现在别人眼中
　心灵一旦完整，灵性就会觉醒
　用心感受生活，每天都很精彩
　精神独立，坚守自己的攀爬路
　别迷失在别人的眼波流转中
Chapter 3心境决定处境
　古人说：“命乃天生，运乃后育。
”运气的好坏不是与生俱来的，它也可以通过后天的积累孕育而成。
当你遭受霉运的时候，完全可以通过努力，让事情否极泰来。

　别只发掘天赋，还要造就天赋
　环境不是理由，改变从心开始
　蚕是被自己的丝裹住的
　口袋可以空，脑袋不能空
　给自己信心，把成功写在脸上
　不聪明没关系，只要每天都进步
　昨天无法挽回，今天可以抓住
　心态好，就没有解决不了的问题
　给自己一个坚强的理由
　好心境是黑暗世界的阳光
　精神，是无敌的利器
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Chapter 4奋起，没有绝望的处境，只有对处境绝望的人
　所谓的危机也就是危险和机遇的相伴相生。
永远不要说“没有希望了”，终场前什么都有可能发生，只管奋力去拼搏吧！
要绝望时，告诉自己，再坚持一会儿。

　要绝望时，再坚持一会儿
　用智慧超越挫折，变逆境为机遇
　不说做不到，多努力一次
　希望，让一切苦难退缩
　困顿只是暂时，人生终将辉煌
　抱怨黑暗，不如点燃蜡烛
　纵使乌云遮月，心依然晴朗
　感谢痛苦，它是生活的觉知
　再大的浪，也有打不翻的船
Chapter 5我靠挫折来栽培——活出生命的喜悦与自在
　人生很多时候就是一个充满艰难险阻的旅程，而积极的心态则是你最强大的力量支持。
记住：挫折并不可怕，勇敢迎上去，用你强大的内心打败它。

　挫折不可怕，强大的内心会打败它
　即使失意也不可失志
　从痛苦的此岸到幸福的彼岸
　困境中，给心灵别上一朵花
　达观看挫折，苦难是磨砺
　执着追求，有勇气就有希望
　翻越生命暗潮的谷底，重拾信心
　苦尽甘来，穿越黑暗的秘密
　苦难，是上天赏赐的礼物
　突如其来的挫折，微笑走过
Chapter 6信念的重建：带着积极和乐观上路，
　开拓生命的新境界
　庙宇倒塌了可以重建，佛像破碎了可以重塑，但人内心的信念一旦坍塌，其重建之路必定倍加艰难
。
但唯其艰难，才更体现出重建信念的重要意义。

　达成目标的秘密：先自信后成功
　站在自我不可撼动的阵地上
　重建信念，微笑着前行
　跟着梦想走，相信自己能行
　有觉知地活在每个当下
　天黑时，在星空中仰望光亮
　面对流言蜚语，更加奋勇向前
　人生舞台上，为自己鼓掌喝彩
　自信让你拥有机遇
　把信心种在内心深处
Chapter 7内心强大的基石：天行健，君子以自强不息
　我们为什么要一再地把化解种种状况的期待放在别人身上？
要知道，外在的帮助终归是有限的，只有自我的救赎才能够持久恒远地给予我们真正的力量。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<修好这颗心>>

　你活在父母的剧本里吗
　激发自己的能量，才能在失败中奋起
　灵魂中时刻保持昂扬的斗志
　擦亮心灵上的灰尘，珍惜每一次的快乐和感动
　有一点韧劲，做强大的自己
　做自己命运的设计师
　将生活掌握在自己手中
　真正能帮你的，只有你自己
　贫困不要紧，自强最重要
　独立自主，做生活的强者
Chapter 8没有不可能的人生
　每次奇迹的背后，总有一种坚定的信念在起作用。
只要静下心来，努力去做，为了你的梦想而坚持，困难就变得不堪一击，成功的鲜花就会绚烂地开在
你怀中。

　奋斗下去总有一天鲜花会为你盛开
　追逐梦想，努力做到最精彩
　追寻自己想看到的世界
　人生有目标，才有奔头
　怀抱人生蓝图，向未来遥望
　不要让生活茫然不知所终
　人若有梦，才有探索的心
　不去做，就永无实现之日
　敢于梦想，有梦就有希望
　别让任何人偷走你的梦
Chapter 9跟随你的心，做最快乐的自己
　为世俗所累的心也许早已麻木不堪，可如果迷失，还有什么快乐可言？
如果物欲的满足和暂时的妥协能够让我们得到安宁，为什么我们的心还是落落寡欢？

　找回你的心，做快乐的自己
　走自己的路，为自己而活
　忠于你自己，别弄丢你的心
　爱我所爱，无怨也无悔
　按自己的剧本，演一出舞台剧
　每个人都是一片独特的拼图
　只要是人，就会不完美
　发现优点，你不是一无是处
　倾听自己的心，遵从它的选择
　唤醒心灵，拥抱幸福生活
　成长为自己的样子
　自己把握自己的人生
　与心交流，学会欣赏自己
Chapter 10感恩生命，感谢折磨你的人
　如果我们对生命中所拥有的一切都能心存感激，我们便能体会到生活的快乐、人间的温暖以及人生
的价值。
懂得感恩，平凡的世界也会是俗世的天堂。
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　拨云见日，常处明朗的幸福
　疗愈受创身心，开拓生命好风景
　懂得感恩，平凡的世界也是天堂
　怀着感恩之心，传递爱意
　拥有对手是一种造化
　用善意的心与世界对话
　放不下，其实还是在狱中
　放开自己，原谅伤害过我们的人
　在生命的两旁，播撒爱的种子
　放弃争斗，化干戈为玉帛
Chapter 11放空自己，淡然处世
　拥有一份淡泊之心，从容不迫、坦然自若地去追求属于自己的真实。
宠亦泰然、辱亦淡然，有也自然、无也自在，如淡月清风一样来去不觉，生活就会轻松许多。

　浮躁，是埋伏在你身边的杀手
　终止内心浮躁，积蓄安稳力量
　浮躁中修习一颗清明的心
　不攀比，这样活着就很好
　放下苦痛，才能遇见最自在的自己
　低调生活绽放淡淡幽香
　笑看人生的输赢得失
　荣辱集一身，宠骂若等闲
　长存淡泊心，每天都是好日子
　享受生命最自然的精彩
　构建自己的心灵庄园
　世界的颜色靠心情漂染
　给心灵找一个憩息的小岛
　量力而为，平常心看待得失
Chapter 12减生活，简生活，生命不需要太多的行李
　一个人需要的其实非常有限，许多附加的东西只是徒增无谓的负担而已。
简单一点，人生反而更快乐。
幸福的感觉，原本就不需要太复杂。

　简单从容，返璞归真的生活
　别让自己的心太疲累
　善丢者，才是会过日子的人
　及时清扫心灵上的垃圾
　生活有时需要用减法来计算
　放弃生活中的第四个面包
　活得简单，放下就快乐
　简单生活，活出自己的风格
　人生原来就是这么简单
　幸福的感觉，不需要太复杂
　弃繁从简，成功的撒手锏
　学会简单，体味生活的美好
　将心上事放下，把身外物抛开
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Chapter 13调整心态，慢慢品味生活的味道
　我们每天都生活在大事小情的催促之中，快得无暇深究不停忙碌背后的意义所在。
其实人生也需要休止符，静下心来，休憩和调整，以孕育更强的力量。

　慢行，别让流年暗中偷换
　速食年代，别把爱情当方便面
　疲惫的奔走，该歇歇了
　青春易逝，认真度过每一天
　急于求成，往往事与愿违
　珍惜吧，人生不过百年
　偶尔暂停，深深地喘一口气
　多一点品味生活的时间
　忙里偷闲，抬头望望天
　工作很伟大，为明天留点吧
　非做不可的事不能太多
Chapter 14迈上心灵强大的旅程
　与其为外界环境的不顺心而抱怨不止，不如守心。
逐步强大自己的内心，即使外部的压力再大，如果它没有使你的灵魂受到震撼，就只能是天边的一抹
微云。

　躁动的心，让它慢慢平息
　浮躁中，寻得一片心灵的静土
　坚持自我，以自己的方式生活
　摆脱浮躁的心态，认真对待每件事
　把脚踩在地上，才能走向成功
　拒绝空虚，不在麻木中打发日子
　端正心态，多看看身边的美好
　保持学习欲望，体会进步和充实
　丰富业余生活，做个有情趣的人
　面对挫折，永远保持乐观心态
　不断进取，开始新的生命里程
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章节摘录

版权页：   博克始终相信，自己不会一辈子都生活在贫困的挣扎之中。
因此即使在他13岁辍学成了西联电报公司的一名办公室清洁工后，他依然没有放弃读书，他总是把车
费和饭钱节省下来，去购买书籍。
在读完许多名人传记之后，他决心为自己的未来努力搏一次，他写信给那些名人们，请他们再给自己
多讲一些关于他们童年的经历，这是从来没有人做过的事情。
 令人高兴的是，很多的名人都乐于回答他的各种问题。
于是这个在电报公司办公室打扫卫生，每周只赚6元2角5分钱的小孩，通过这种方法，在短短的时间内
奇迹般的结识了当时的众多名人。
他在与这些名人的接触当中学到了很多宝贵的东西， 自信自强、开阔的眼界、包容的胸怀，这些无形
的财富为他以后的成功奠定了基础。
 一个偶然的机会，他在街上看见一个人把香烟中附赠的一张人物图片取出来后，随手揉成一团，扔在
地上。
博克捡起来，心想： “如果在这张小纸片上写上这位名人的小传，它大概就不会被人随便扔掉了。
”他找到了印制那张图片的公司负责人，并且谈了谈自己的想法，最终他成功地得到了一个工作，为
这些名人图片写不超过100字的小传，每个小传他可得到10元的报酬。
后来，工作越来越多，他就找了几个人来帮忙，从中赚取一半的报酬。
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编辑推荐

《修好这颗心:世界如此浮躁,你要内心强大》编辑推荐：内心强大的人，不论外界有多少浮躁的因子
，都会心无旁鹜，依然固守着内心那份坚定，从容地尊崇自己的心灵，宠辱不惊，坦然而行。
别被浮躁感染，沉住气走自己的路。
隔绝世俗的一切轻浮、繁杂与热闹，潜心修炼，脱去尘世的一切污垢，就如秋后的天空，干净而明朗
，不染一点尘埃。
与其为外界环境的不顺心而抱怨不止，不如守心。
逐步强大内心，将一切行为圈养在心间那个合理而易掌控的区域。
这样，外部的压力再大，如果它没有使你的灵魂受到震撼，就只能是天边的一抹微云。
修好这颗心，带着强大的心灵正能量，与真正的自己相遇。
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