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前言

　　生活中，担忧和懊恼让我们心神不宁，迷茫和困惑让我们找不到人生的方向，愤怒和冲动让我们
控制不了自己，抱怨和焦躁让我们变得心浮气躁，忧愁和憋闷让我们提不起精神&hellip;&hellip;此外，
还有压力、恐惧、空虚、孤单、寂寞等这些不良情绪包围着我们，弄得我们身心疲惫。
　　那么，面对这些不良情绪给我们的生活带来的困扰，应该如何排解呢？
　　科学家研究表明，寿命与呼吸频率成反比：呼吸频率愈慢，寿命愈长。
乌龟每分钟只呼吸1&mdash;4次，寿命可达上百年，甚至上千年；人每分钟呼吸多达15&mdash;20次，
寿命仅几十年，最多超不过150年。
这说明，&ldquo;慢&rdquo;是减少生命消耗的一个重要方面。
放慢人生脚步，能让一个人遇事从容不迫，甚至延长生命。
　　其实，放慢生活节奏，遇事不急不躁、淡定自如，消除一切紧张因素，做到心静如水，才能聚积
元气，延缓衰老，延长寿命。
人类只有和乌龟、蛇一样，善于&ldquo;节能&rdquo;，善于调养，降低消耗，才能减少阳气耗散，保
护得好阴精，最终得以延长生命，活得轻松快乐。
　　由此可见，放慢节奏、速度与频率，是保养身心的最佳方法。
　　喜欢打太极拳的人都知道，太极拳运动是一种在放松状态下的运动，心静体松、缓漫柔和，对身
体很有好处。
所以，放松有益于身心健康。
人的身体就像一部机器，有形的重负、无形的压力，常常会让它疲惫不堪，所以，需要学会放松身体
和心灵，这样，才能获得身体的轻松，心灵的愉悦。
学会放松，是保养身心的重要手段，是一个人实现快乐和健康的基础。
　　由此可见，放松是对身心的最好调整。
　　很久以前，一个人请教智者到达目的地的方法。
智者把他带到一条由五彩石铺就的小路上，让他背上一个背篓，要他把小路上他喜欢的彩色石头都捡
进背篓里。
此人无论是什么颜色的石头都一一捡进去，终于，他的双肩被石头压得支持不住，一跤跌倒。
智者见状，让他把最喜欢的石头留下，其余的通通扔掉。
这样一来，他顿感轻松无比，很快到达目的地。
虽然他放弃了五彩斑斓的石头，但他获得了轻松、愉快的心情，并取得了到达目的地的成功。
　　佛经上说：&ldquo;如何向上，唯有放下。
&rdquo;烦恼如手中的气球，放开知其自由和奔放；人生如一杯清茶，放下才能品出其清甜和香郁。
得之，我幸；不得，我命。
从容的人面对生活的诸多变故，心灵总是云淡风轻；即使生活总是风生水起，内心也依然波澜不惊。
放下是一种解脱、一种顿悟，放下是心态的选择，是生活的智慧。
学会放下，压力、烦恼、不快、痛苦等自然会减少很多。
　　由此可见，放下是使自己轻松的秘诀。
　　很多时候，因为心情太急躁，以致内心难以平静；因为走得太匆忙，以致忽略了眼前的风景；因
为办事太急促，以致内心充满痛苦&hellip;&hellip;当放慢脚步、放松心态、放下重负后，就会遏制悲伤
、愤怒、抑郁、忧愁、失落等不良情绪，活出快乐。
　　为了不让不良情绪毁了自己，本书从十个方面阐述通过保养心灵，调节情绪，让自己获得时时淡
定、处处快乐、常常顺意、每每成功的生活方法。
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内容概要

　　高英编著的这本《放慢 放松 放下（幸福人生的简单法则白金珍藏版）》由众多发人深省的哲理
故事、心灵美文及感悟组成，是送给自己和朋友最温馨的礼物。
它抛弃了一般心灵励志类书大段的说教，以讲故事为主，配以画龙点睛的心灵悟语，让人在繁忙紧张
的生活中，静下心来沉淀自己，关照自己。
愿读者在阅读《放慢 放松 放下（幸福人生的简单法则白金珍藏版）》后更加懂得珍惜现有的生活，
不再为明天的得失而苦闷与烦恼。
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书籍目录

第一章 放慢匆匆的脚步，珍惜当下的一切珍惜今天，就会赢得全部静下来，欣赏自己的不完美正视缺
陷，因为它也有价值今日的执著，别造成明日的后悔每天都是一年中最美好的日子不忧生死，就会延
长生命抓住当下，不要好高骛远第二章 偶尔停下来，让自己做一些反省清理人生的垃圾内省，帮助自
己看清自己接受忠告，减少犯错经常检查自己，就能发现不足不要介意别人的批评不断反省，才会不
断进步从自知到自省正视自己，勇于承认错误停下来，听听别人的意见经常自省，让内心更丰富坚持
自我反省第三章 放缓自己的心态，常怀一颗平常心心浮气躁，难以享受生活心放缓，人安宁追求简单
的幸福不要忙乱，立于静处品人生看开点，就不会浮躁莫强求，凡事顺其自然平淡中最能感受生活的
真谛心平气和是最好的心理状态自己不烦恼，永远没有烦恼第四章 学会克制，懂得忍耐心胸放宽，生
活轻松容忍他人，放松自己屈伸之道，不急不躁人能百忍，日子悠悠地过冲动被惩罚，那就慢一点忍
耐是一种生活的智慧放下恩怨，解放自己⋯⋯第五章 从容不迫，人生要戒骄戒躁第六章 不断调节自
己，学会放松身心第七章 放下贪念，知足寡欲才会快乐第八章 懂得放弃的真意，放下越多收获越多
第九章 放下悲观的情怀，磨炼乐观的人生态度第十章 放慢工作节奏，不做透支身体的大忙人
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章节摘录

版权页：追求简单的幸福有人会羡慕地说，你看谁谁多幸福，住着豪宅，开着宝马轿车，真让人羡慕
。
但是可曾想到过，其实这种所谓幸福的人是极少数，很多人没那么幸运，甚至有着更多的烦恼。
道理其实很简单，幸福不在于拥有多少，而是一种感受、一种心境。
爱一个人是幸福，被爱也是幸福；思念着是幸福，感动着同样也是幸福。
只要愿意，只要有心，生活中有许多迷人的景色等着去观赏，等着去感觉。
一个人可以在柔雨中歌唱，可以在草地上轻舞，可以让阳光洒满自己的心灵⋯⋯一总之，只要愿意，
生活中简单的景色都会陪伴着自己，自己可以尽情地享受简单的幸福。
一间库房里住着一对夫妻。
男人在小菜场里做着小买卖，女人是一个残疾人，腿有风湿性关节病，行走不便。
他们一家吃喝拉撒都在这间屋子里，生活的艰辛与寒酸可想而知。
一年四季都可以看到那位女人一成不变地坐在门口的小板凳上，夏天乘凉，冬天晒太阳。
但是在她脸上看不到一点忧伤，她总是一副悠然自得、幸福祥和的样子，带着满脸的笑容面对路上来
来往往的人群。
有时，旁人看她其乐无穷的样子。
会主动跑上前去和她搭搭话，坐下来闲聊一会儿，然后带着微笑和无限的感慨离开。
从这位女人的身上，不禁让人悟出这样一个生活的真谛——幸福原来是如此简单。
世界上的事，无论看起来多么复杂神秘，其实道理都很简单，关键在于是否看得透。
生活本身很简单，快乐也很简单，是人们自己把它想得复杂了，或者人们自己太复杂了，所以往往感
受不到简单的快乐，他们弄不懂快乐幸福的内涵。
其实幸福无处不在，幸福就在每个人的身边。
到底什么是幸福，这要看如何去感受。
有的人可能一生都在追求所谓的幸福，拼命地去努力赚钱，去买车，去买房，但到头来还是找不到自
己的快乐，身心却疲惫不堪；有的人从不刻意去追求幸福，却懂得知足常乐，凡事总去想着快乐的一
面，生活中就会充满阳光。
简单就是一种幸福，当为复杂多变的生活而焦虑烦躁时，就会渴望拥有一种简单的生活。
真正的幸福是发自内心的，选择一种简单的生活就是挣脱心灵的桎梏，回归真实的自我。
人们几乎都在通过自己独特的途径探索最简单的最符合心灵需求的生活方式，以替代目前曰渐奢侈、
繁冗的生活。
其实简单是一种全新的哲学概念，时代和社会的进步不容否定，不必自找清贫。
简单生活应该是简单而有意义的生活，真诚、和谐、悠闲和幸福。
简单并不是放弃追求、放弃奋斗，而是要抓住生活、工作中的本质和核心，以一种超然的方式，去除
世俗浮华的烦琐。
民国时期著名的爱国将领冯玉祥，生活简单，素有“布衣将军”之称。
1934年，蒋介石派孙科来拜访冯玉祥，冯玉祥以惯常的家常便饭招待，吃的是馒头、小米粥，只有四
样小菜。
孙科吃得很香，他说：“我在南京吃的是山珍海味，却没有冯先生的饭菜香甜。
真怪！
”在崇尚简单生活的人看来，简单才能体现生活的真味。
简单是个人在物欲横流、繁忙浮躁的时代立足的一个妙招。
简单是一种心灵的纯化，它是统合，是安定，是整顿，是率直，是单纯。
简单的饮食，有规律的日常作息，这些都是简单的一种方式。
换言之，简单化就是在喧嚣的世俗里增加一份宁静。
心灵悟语幸福就是如此简单。
无论生活给我们笑脸，还是给我们苦酒，只要保持一种平常的生活态度，用心去感受现在所拥有的一
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切，做个平凡中的快乐之人，我们就能永享生活的幸福。
心态就是一把幸福钥匙，凭着它，就可以打开幸福之门。
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编辑推荐

《放慢·放松·放下》：幸福人生的简单法则终生受益的智慧箴言生活中，担忧和懊恼让我们心神不
宁，迷茫和困惑让我们找不到人生的方向，愤怒和冲动让我们控制不了自己，抱怨和焦躁让我们变得
心浮气躁⋯⋯面对这些不良情绪给我们的生活带来的困扰，该如何排解呢？
其一，放慢。
放慢人生的脚步，能让人做事从容不迫，并延长一个人的生命。
人类只有和乌龟、蛇一样，内敛精气，劳逸有度，才能阳气耗散得少，阴精保护得好，最终生命的烛
光才能长亮不灭，一生才能活得轻松快乐。
其二，放松。
放松有益于身心健康。
人的身体就像一部机器，有形的重负，无形的压力，常常会身心疲惫不堪，所以，要学会放松身体和
心灵。
这样，才能获得身体的轻松，心灵的愉悦。
学会放松，是对身心的保养，是一个人快乐和健康的保证。
其三，放下。
佛经上说，“如何向上，唯有放下。
”放下是一种解脱、一种顿悟，放下是心态的选择，是生活的智慧。
学会放下，压力、烦恼、痛苦等自然会减少很多。
生命，需要鼓舞与希望；心灵，需要温暖与滋养。
真心希望《放慢·放松·放下》能帮助每一个正处于不良情绪中的朋友找到属于自己的人生方向，成
就幸福快乐的人生。
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