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前言

　　宁静是智慧之源。
　　静而后能定，定而后能安，安而后能虑，虑而后能得。
　　静，是一种高贵、典雅的气质，一种朴素、恬淡的情怀。
静，还是一种积极向上的生命的态度。
　　静是图画，是音乐。
静，是一首心灵的乐曲。
一个唱诗班里传出齐声的歌唱，因为那歌声的悦耳齐声，带给人的亦是动态之静。
因为静，任何的杂声，都无法介入。
　　置身于一个幽静的小院，在挤满花蕾的树下，品一壶自己喜欢的茶的那种惬意。
“留得残荷听雨声”，只有内心的静才能使你感受到那份纯净似水的清凉与感动。
　　老子说：“不欲以静，天下将自定。
”即只要我们自身“守静”、“无为”，天下就会相安无事。
“守静”是防止轻率的根基，“无为”是遏制躁动的主宰。
　　人生在世，凡事要静，静静地来，静静地去，静静努力，静静收获，切忌喧哗。
　　有一天，一个工人不小心把自己的表丢在仓库里。
十几个同事翻箱倒柜地找手表，结果一无所获，出去吃饭了。
此时，一个小孩偷偷进来，伏在地上，静静地听。
手表自然找到了。
　　偌大的仓库，要找一块手表，是有点难度。
但大家找，没有找到，一个人却找到了；大人找不到，一个小孩却找到了，而且是很轻易地找到了。
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内容概要

世间美的事物，总与静组合在一起。
可以说，静，是美的灵魂。
离开了静，何谈美?世界所有的美，都需要一颗宁静的心来感知。
     请记住：永恒的宁静，是你智慧的真正栖息之所。
本书不是从学术理论的高度，也不善于引经据典，而是从现实生活出发，引领读者从浮华走向沉静；
从脆弱走向坚强；从骄狂走向谦逊。
并以此帮助读者洗去岁月沉淀于心灵的污垢，让心灵呈现一贯的纯粹和宁静，得到一张走向快乐之路
的通行证。
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章节摘录

　　1　喧嚣过后，我们真正需要的是一份真实的淡泊和宁静　　美食声色中获得的趣味常常是显得
很短，粗茶淡饭中获得趣味才显得纯真。
生活本来是一杯白开水，它给人清澈、透明、淡泊的感觉，这就要看你如何去调色；酸甜苦辣成都品
尝，未必不是好事，只有这样才能咂出真正的滋味。
　　古人有这么一句话：“静中静非真静，动处静得来，才是性天之真境；乐处乐非真乐，苦中乐得
来，才是心体之真机。
”什么意思呢？
也就是说，在万籁俱寂的环境中所得到的宁静并非真宁静，只有在喧嚣环境中还能保持平静的心情，
才算是合乎人类本然之性的真正宁静；在狂歌热舞环境中得到的快乐并非真快乐，只有在艰苦环境中
仍能保持乐观的情趣，才算是合乎人类本然灵性的真正乐趣。
　　在现实的生活中，还是需要平淡的生活，淡淡的情感：过多的浪漫，过多的激情，往往使人的身
心太疲惫。
“平平淡淡才是真，安安乐乐才是福。
"这两句话的意义很深，需要细细地品味。
　　平平淡淡的感觉使港湾宁静，因为它很平凡，很真实，使人能真正体会到淡淡的幸福滋味。
平淡的生活虽然有时让人很乏味，而只有在平淡中才能体会这生活真正酸甜苦辣咸的滋味！
著名相声艺术家马季就是“保持宁静、淡泊的心境”的倡导者和受益者。
　　马季在继承民族曲艺的同时，也吸收传统医学精髓，并作为他的保健良方，潇洒地生活着。
　　那年中央电视台春节联欢晚会上，马季忙于传帮带，推出年轻相声演员，可有人劝他：“干嘛不
露露脸，大家都快把你忘了。
”他满不在乎地说：“我已经完成了自己的历史使命，干嘛老让大家惦记着。
要那名干什么？
谁不知你身上有几两肉？
”　　这是一种什么心境？
这就是“动中静”。
　　无论遇到什么情况，马季都能保持一种宁静、淡泊的心态，而这正是养生的高境界，也是他自己
的保健良方。
　　“宁静、淡泊的心境”使人有清醒的头脑，轻松的精神状态。
　　又比如，年少时，曾经以为轰轰烈烈的爱情才是真正的爱情，直到真正爱过以后，才会明白绚烂
之后总要归于平淡，柔情蜜意之后总要归于嘘寒问暖。
只有平平淡淡才会细水长流。
　　到了婚姻阶段，两个有缘的人走到一起，相爱容易相处难，激情过后，剩下的只有各自的性格和
脾气。
也许婚姻本来就是一种有缺陷的生活，完美无缺的婚姻只存在于恋爱时的遐想和骗尽无数痴男痴女的
小说里。
所以，只有夫妻双方共同去修缮，才能逐渐趋于完美，而这首先就要学会甘于平淡。
如何让自己甘于这种平淡？
首先要学会的是不断调整自己的心态。
　　如果你对爱人厌倦时，或者你们不再浪漫和激情时，又或者你的生活中出现另一个人时，你会怎
样处理？
是走出围城还是默默忍受甘于现状？
　　婚姻专家的体会是，在平淡的日子调整好自己的心态，努力寻找对方身上的优点。
　　爱人从不干家务但每天都接我下班；　　爱人很小气不会买礼物给我，但从不用我担心家里的经
济问题；　　爱人很不懂情调，但见了陌生女子都不愿意多说话，让我很放心；　　爱人从来不做饭
，但从不挑食，吃我煮的东西永远是津津有味。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<静心灵深处的力量>>

　　生活中有太多的诱惑，每个人都渴望浪漫、情调，但一个人需要爱情也需要面包！
生活是一种心态。
佛语中有一句话：“境由心造，烦恼皆有心生。
”这话是颇有道理的。
由于心态的不同，即使是相同的境遇，在不同的人心中也会造成不同的心境，并产生不同的影响，导
致不同的结果。
　　静心品人生　　淡泊和宁静的人，从眼前看可能很平凡，没有什么轰轰烈烈的大事迹。
但是如果从人生的历史长河中来看，这样的人一生过得可能最快乐，活得寿命更长，身体更健康，生
活更幸福。
会随遇而安的人眼光远大、胸怀宽阔，把世间的一切变化都看得很平常、很坦然。
这样的人心理必然平衡，平时笑口常开，人缘好，生活愉快。
　　2.人生最高的“静”界是“物我两忘”　　忙碌过后，人都需要安静一段时间，小憩一下。
在让自己保持安静的时候，要心神投入，达到“无我”的状态，否则，思维就会受到世俗的左右，就
无法做正确的判断了。
　　在幽静的夜晚，守在小窗前，眺望漫天的星斗，守候朦胧的月色，任凭心灵去吟咏，任凭灵魂去
飘荡，永恒和无限尽在一望间，这就是生活的智慧。
　　我国古代哲学家老子说过：“吾所以有大患者，为吾有身，及吾无身，吾有何患？
”他的意思是说，我们之所以会有忧患，是因为我们有自我的存在。
如果我们忘掉自我，我们还有什么忧患的呢？
　　古代哲学巨著《庄子》中有一个这样的故事：　　有一天，庄子打柴回来，很累，就躺在自己的
茅屋旁睡着了。
恍惚中，庄子做了一个梦，梦见自己变成蝴蝶，欣然自得地飞舞着的一只蝴蝶，他感到多么愉快和惬
意啊！
竟然忘记了自己原本是庄周。
　　突然间醒起来，惊惶不定之间好像来到另一个世界。
庄子很惊诧，掐了掐自己的大腿，方知原来是自己。
　　这是《庄子》里一个有名的故事，这个故事一般称作“庄周梦蝶”。
在这个故事里，庄子不知是自己梦中变成蝴蝶呢，还是蝴蝶梦见自己变成庄子呢？
　　在一般人看来，一个人在醒时的所见所感是真实的，梦境是幻觉，是不真实的。
醒是一种境界，梦是另一种境界，二者是不相同的；庄子是庄子，蝴蝶是蝴蝶，二者也是不相同的。
　　但这不是庄子的感受。
　　李白《古风》云：“庄周梦蝴蝶，蝴蝶为庄周，一体更变易，万事良悠悠。
”也就是说庄周与蝴蝶已经“物化”为一体了。
庄子已经看不到自己，而是和自然合而为一了。
这就是“无我”。
　　庄子的这种“物”“我”两忘，其实是对老子“及吾无身，吾有何患”的继承和发展。
　　关于“无我”，王国维给我们做了很好的阐释。
　　王国维在《人间词话》中云：有有我之境，有无我之境。
“泪眼问花花不语，乱红飞过秋千去。
”“可堪孤馆闭春寒，杜鹃声里斜阳暮。
”有我之境也。
“采菊东篱下，悠然见南山。
”“寒波澹澹起，白鸟悠悠下。
”无我之境也。
　　“有我之境”，以我观物，故物皆著我之色彩。
无我之境，以物观物，故不知何者为我，何者为物。
　　值得注意的是，老子这里的“无我”，不仅是指四肢肉体会“无我”，连精神也要“无我”。
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　　爱因斯坦在发现短程线理论前，就经过长期的观察、测量和计算。
他简直成了“一个中了魔的人”。
一次，他从梯子上摔到地上，家人将他抬到床上。
可是，爱因斯坦却仍沉醉在他的理论思考之中，向众人提出问题：“为什么下落者要笔直地掉下来呢
？
”弄得家里人丈二和尚摸不着头脑。
就是这样长时间专注地思考之后，短程线理论诞生了。
　　科学理论的创立是“无我”的产儿，艺术作品的问世也同样离不开“物我两忘”的精神。
　　一天，奥地利作家茨威格来到罗丹朴素的乡间住宅。
他走进了罗丹的工作室。
罗丹带他参观自己的近作——一个女性半身像。
他审视着这幅作品，对茨威格说：“只有那肩膀上面，线条仍旧嫌太硬。
对不起⋯⋯”　　说着说着，他就顺手拿起一把小刀细心地修起这座雕像，旁若无人地干了一个多小
时，没和客人说一句话。
除了创造他理想中的雕像之外，他把什么都忘记了，好像天地间只有工作的存在。
当他修整完雕像，用湿布将它盖上，便向门口走去。
还没走到门口，忽然发现了客人的存在。
他一惊，连忙说：“对不起，先生，我简直把你忘记了。
”　　虽然茨威格被冷落了一个多小时，但他却认识到：“一个人可以如此完全忘记了时间与整个的
世界，这个认识，使我得到了空前绝后的感动。
”　　静心品人生　　现实生活中，工作里的纷争，为个人利益得失的烦忧所左右；情爱的患得患失
，为伊消得人憔悴的悲喜；人际的纷繁⋯⋯累的东西太多！
有没有净土？
有没有可以歇息的地方？
有没有不设防的交流之地？
　　只有不时地让自己保持安静，小憩一会儿，参透“无我”的真正内涵，努力使自己达到“无我”
的境界，排除一切外界的干扰，才能看清人世的本来面目，才能洞彻人世的来龙去脉，才能跳出人世
的纷扰，才能回归人的本性，就像大梦醒后才知大梦一样。
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媒体关注与评论

　　夫君子之行，静以修身，俭以养德。
非淡泊无以明志，非宁静无以致远。
夫学须静也，才须学也。
非学无以广才，非志无以成学。
淫慢则不能励精，险躁则不能冶性。
年与时驰，意与日去，遂成枯落，多不接世，悲守穷庐，将复何及。
　　——诸葛亮《诫子书》　　静而后能定，定而后能安，安而后能虑，虑而后能得。
　　——《大学》
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编辑推荐

　　静能使你不断地调整自己、心态归零，聚百家之长完善自我。
　　静能使你在困难面前勇气倍增。
　　静能使你全身心地舒畅、自由和快乐。
　　静能使你走进自我，客观定位，找到满足自己快乐的人生梦想。
　　世界所有的美，都需要一颗安静的心来感知　　在静中发现美丽，在静中亲近自己，在静中收获
未来
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