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前言

5分钟，到底是一个什么概念？
如果把它放在一个人一生的时光中，其微不足道的程度足可以不找任何理由而将其忽略。
现代人的平均寿命在70岁以上，那么，这中间有多少个5分钟？
也正因为多，所以有很多人从来没有把这一超短的时间段当一回事。
因为单单就5分钟这一时间段来说，究竟能做什么？
有许多人根本就不曾想过这个问题。
如果非要较真的话，5分钟，可以休息一会儿，可以抽一支姻，听一首歌，看一篇简短的文章⋯⋯诸
如此类，别无其他。
但是，随着社会竞争的激烈和生活节奏的加快，“一寸光阴一寸金”的古训又被重提到现代日程中来
。
于是，5分钟变得珍贵起来——5分钟和陌生人成为朋友、5分钟打动人心、5分钟改变自己、5分钟学会
五笔⋯⋯只是，不管广告语和宣传语如何的天花乱坠，也只是给人一种夸大其词的感觉。
这样的5分钟，看起来过得很有意义，实际上却有盲目利用时间之嫌。
因此，5分钟的时间如果放在日常工作和生活中，难免会被人在无意中“一笔带过”，或者承载着它
本身根本无法承载的分量，这不能不说是另一种形式的浪费。
    如此说来，如果我们每天单单拿出5分钟的时间来，究竟做什么才是“时尽其用”呢？
其实，5分钟里做什么只是一个方面，另一方面，把这5分钟放在一个什么位置上也是十分重要的。
时间也是有先后顺序的，不同的时间里应该有不同的内容，不同的内容就有不同的意义。
现在，我们就为5分钟找一个合适的地方。
    对，就在睡觉前。
只有睡前5分钟，才能真正体现出5分钟的意义和价值。
泛泛地说，一个人在睡觉前，内心是相对于一天中最为平静、最为坦然的阶段，只有在这种状态下，
才能深深地体验到时光的流逝，哪怕是短短的5分钟，人们也会有或多或少的感悟从骨子里显现出来
。
在这样的5分钟里，尽管身体可能会躺在床上做好了人睡的准备，可心灵也许在不知不觉中已经被“
放飞”，思绪万千，回忆、烦躁、郁闷、怀念、眷恋、憧憬⋯⋯总之，此刻是你和自己对话的最好时
间，是放松、反省、思考的最佳状态。
如果说非要在5分钟之内改变自己，那也一定是改变自己的心态和情绪，而睡前这一时段才会让这一
夸张的说法更加接近事实。
    具体地说，睡前5分钟，首先是一个清醒的阶段。
为什么这么说呢？
一个人在经历了一天的劳苦奔波后，身体已经疲惫。
而在这一天的忙碌过程中，会思考和关注很多事情，比如工作计划、人情世故、市场信息、新闻时政
、时尚潮流等等。
而在下班之后，还有一批人要去社交场合应酬，或者踏着夜色游玩，即便是老老实实呆在家里的人，
也会在电脑和电视机前“忙”个不停，玩一玩网络游戏，看一场体育比赛，看几集电视剧。
仿佛只有在睡觉前这个时间里，我们的大脑才能达到“空空如也”的状态。
所以说，在睡前5分钟里，我们的头脑才开始清醒，也必须得清醒。
    然而，有多少人早已忽略了这一唯一清醒的时间段，他们总是在忙够了、玩累了、时间不早了的情
况下开始洗漱，随后便扑上床倒头就睡，只等太阳出来又是一个新的开始。
其实，忽略了睡前5分钟是很遗憾的。
这个5分钟，是睡梦与清醒之间的一个过渡阶段，也就是在这个平凡的、转瞬即逝的过渡阶段，往往
能够发生一些令人意想不到的神奇的事情。
    这种神奇，并不在于能够使人在短时间之内发生多大的变化，或者给人带来多少切实的利益，这种
神奇只是蕴藏在心里。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<睡前5分钟心经>>

一个人在睡前最清醒的这个时间里，放飞自己的思想，思考一些对自己来说最重要、最有意义的事情
，做一些最简单、最精炼的计划，用最快的速度去回忆或憧憬，长此以往，人的精神会在潜移默化中
得到改变。
如果精神朝着好的方向良性发展，人的整体面貌还会落后吗？
当别人都忽略了这5分钟，只有你将它重视起来，这5分钟就一定能够给你带来惊喜。
难道，这不算一种神奇吗？
    睡前5分钟，先让自己清醒。
在这清醒的时间里，想做些什么，只要告诉自己的灵魂就可以了。
当然，如果你实在是想不出来到底要做什么，本书的编写就为你解决了这个问题。
本书提供了10种“睡前心经”，每一种心经都将伴随你度过睡前的美好时光，使你用一个崭新的姿态
去迎接第二天的生活。
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内容概要

　　《睡前五分钟心经》列举了10种“睡前心经”，这10种心经，带给读者10种不同的心境。
在不同的心境里，每一个人都会酣畅淋漓般地感悟生活中的得失荣辱和喜怒哀乐。
更重要的是，本书在引导着每一位读者领略人间真善美的同时，还激发自己的灵感和斗志，使读者“
擦亮自己的心”并尽可能地励志向上，奋斗不已。
由此可以说，本书是读者枕边的一位最佳心灵治疗师。
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章节摘录

版权页：2.成功的背后不是孤独除了自我否定之外，还有一种比较特殊的情况，即对成功本身的畏惧
，也会产生恐惧。
有研究表明，部分女性因为担心成功会让自己丧失或者弱化一些社会角色，因而会拒绝成功。
因为成功在某种意义上意味着在一个新的平台开始一种新的生活方式，以往习惯的生活方式可能会受
到冲击，某些社会关系也将会淡化或改变。
这对那些保守的、被动的人来说是难以接受的，这时候成功对她们而言，意味着动荡、不确定，甚至
竞争更加激烈，所以她们对成功的态度不是渴望，而是畏惧。
3.正确归因可消除畏惧心理失败有时会给我们带来一些心理创伤，这些创伤如果没有得到及时处理，
对失败的责任原因没有正确地判断，而是一味自我否定，造成心理创伤，那么以后遇到相同情境时，
就容易产生恐惧心理。
比如，许多人由于准备不足，而遭遇了一时一地的挫折，面对失败，他们不作理性的归因，而是简单
地否定自己的能力，经历多次或重大的失败后，他们会认为自己注定与成功无缘。
在以后面临类似的情境时，就会不自觉地自我暗示：这次我还会失败。
内心深处有了这样消极的期待或自我预言，对结局就会产生畏惧心理，进而回避退缩。
除上述提及的几种方法之外，还有些人担心失败会破坏自己一贯小心翼翼维护的自我形象，担心内心
安宁和谐的状态受到冲击，因而存在恐惧心理。
还有的人习惯攀比，常找一些和自己类似或稍强于自己的人暗暗地对比参照。
看到别人在工作中积极进取，自己则焦虑不安。
即使努力工作了，一遇到压力，心中就恐慌不已，甚至会动摇自己的信心。
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编辑推荐

《睡前5分钟心经》如果你忙了天直接入睡，你会浪费很多东西。
睡前5分钟静心心经。
睡前5分钟安心心经。
睡前5分钟舒心心经。
睡前5分钟福心心经。
睡前5分钟强心心经。
睡前5分钟养心心经。
睡前5分钟暖心心经。
睡前5分钟宽心心经。
睡前5分钟慧心心经。
睡前5分钟童心心经。
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