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前言

是什么让我们的心灵总是处于无奈与疲惫之中？
难道仅仅是生活和工作的压力吗？
还是因为这个社会的诱惑太多，人们的欲望太多，为了越来越难以满足的欲望，我们是不是用忙碌、
奔波、贪欲充斥了整个心灵。
每个人都对自己的生活有着各种各样的期待，读了大学，还想考研，读了硕士还想考博；有了栖身之
地，还想买套房子，有了房子还想买车⋯⋯就这样需求不断，努力不断，每个人似乎都是这样陷身于
奋斗之中。
没有了闲暇时间，被物欲塞满的心灵不断地膨胀，终有一天失去了安宁与平和。
一个从事广告策划的白领女性，经过几年孤独奋斗，在广告业已小有成就。
她每日的生活像拧紧的发条，被图纸、资料、策划方案以及各种创意填充得满满的。
一天，她加班到很晚，没有赶上末班车。
看着最后一辆公交车的远去，她停下了奔跑的脚步，松开项间的丝巾，仰头吸了口气——就在这时，
她吃惊地看见星星在漆黑的夜幕中闪烁着，洋溢着无言的美，这个静极而美的夜晚，让她想起了大学
毕业离校前的最后一晚，同几个要好的姐妹躺在平时晨读的那片草地上仰望星空。
那夜，她们深深地为青春血脉中澎湃的力量激动着，为广袤的星空与未知的前途憧憬着。
那之后，她的心灵充斥着各种各样的欲望——车、房子⋯⋯为了追求更舒适、更富足的生活，她几乎
再没注视过夜晚的星空了。
太忙了！
欲望总在不知不觉中一点点地膨胀，目标总在前方、她像希腊神话中的西绪福斯因为背叛了宙斯受到
的惩罚那样推着那块巨石，要不停地推动，以免巨石滚落。
她在无意中背叛了自己的心灵，在每个夜晚的这个时刻，都在广告方案、图纸以及各种应酬中忙碌地
虚度着。
她从来没有静下心来推开一扇小小的窗，默默注视宁静的星空，倾听心灵里一些细小的声音。
于是欲望就像越滚越大的雪球，蛊惑着她马不停蹄地向前。
那个雪球通往幸福吗？
幸福的标准又是什么？
她不知道。
心里被太多的欲望占满了，没有一点空间留给夜幕下的星空。
漫步在街道上，她突然想起以前听过的一位日本快餐业巨擘的成功之道：在其连锁店中提供给顾客的
，永远是17厘米厚的汉堡和4℃的可乐。
据这位巨擘的研究人员发现，这是令客人感觉最佳的口感。
当然，你也可以选择把汉堡做成20厘米厚，把可乐加热到30℃，但它们并不意味着最佳口感。
对于心灵，其实也只需17厘米和4℃就够了。
不妨每天为自己的心灵放松一分钟，安静下来，抛开一切妄念，去感受清新的晨曦，观察晶莹的露珠
，看满天星辰璀璨，沐浴在清凉的夜风中，让心灵远离尘世的喧嚣，远离物欲横流的城市，让静极而
美的心灵停留在这一分钟。
本书内容集趣味性、可读性与哲理性的故事于一体，激发人们思考自己的生活和人生。
另外本书为读者提供了心灵放松的“无形”服务和一些实用的渠道，同时启迪读者树立正确的生活目
标和成功理念，并学会解决生活中、工作中和学习中的烦恼和困惑。
本书在创作过程中，刘洪峰、刘丹等人给予了大量的支持，为本书收集了大量的资料，并且提供了许
多合理的建议，在此表示感谢。
由于客观条件有限，书中难免有不足之处，欢迎读者批评指正。
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内容概要

　　地面不常扫，就不会有一个干净清洁的庭院，落叶越积越多、尘埃越落越厚，庭　　院便成垃圾
场了。
　　人生也如此。
一个人如不常清扫自己的心境，久了，财、色、利、赌、贪、懒等等，就会在心灵中、在思想上积重
难除，从而迷失了生活的真正意义，也就无从拥有一个宁静宽舒的心境了。
　　清扫心境，是认识自己、调整心态、从容面对生活的不二法门。
就如同一股清　　泉，将思想里的浅薄、浮躁、消沉、自满等污垢涤荡干净，重奏清新、激扬的旋律
，让生命重放异彩，生机勃勃。
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书籍目录

第一章 过滤自我，让生命流出纯净的味道回归自然的路程和自己的心灵对话缺陷也是一种美换个角度
看自己找到性格中的黄金分割点做最好的自己善良的回报测试：你对自己了解多少？
第二章 让自卑分心，抓住机遇盛放自我你真的不如别人吗？
每一种草都是花朵优势与劣势之间是相通的发现自己身上的闪光点测试：你是一个自卑的人吗？
第三章 远离偏执，找到快乐的出发点想看准时间，先摆正钟表没有人能真正给自由设限不要给人生套
上枷锁偏执与执著之间的距离换一种思维方式不要忽略了美好测试：你是一个偏执狂吗？
第四章 沉湎于过去，会让心灵变成荒漠不可忽略的沿途风景虚掷的光阴会哭泣寻找光点，为空虚引路
抛开生活中的“圆心”测试：你现在生活得充实吗？
第五章 避开忧郁的缠绕，建造一座心灵花同换个方向，就能遇见光明抖落身上的“焦虑泥沙”有些气
，“生”得不值得人需要一个完美的切入点解读自己的情绪，不让抑郁跟随不要让自己的天空变成黑
色给亲情预留一些时间测试：你的忧郁指数是多少？
第六章 丢弃贪婪的包袱，“减去”就是快乐知足者，是幸福的守望者学会降低自己的欲望值欲望是心
底的“黑洞”“贪婪”与“失去”只有一步之遥学会停住“欲望"的脚步把握好黄金尺度测试：你是一
个贪婪的人吗？
第七章 舒缓紧绷神经，清空心灵垃圾为生气“松绑”做任何事都不是为了生气做情绪的主人清除心灵
中的“愤怒因子”宽容，能改写一段悲剧放松自我，放飞快乐放下，即能捕捉快乐为自己种植一株“
安心草”测试：你是一个容易愤怒的人吗？
第八章 知足者常乐，不知足者常怨宫殿里也有哭声，茅屋里也有歌声不要比较，为自己找到定位学会
将生活中的幸福相加世间什么才是最珍贵的最快乐的生存方式测试：你是一个懂得享受现在的人吗？
第九章 珍惜生活，珍惜每一分钟珍惜生活中的快乐只言片语的柔和底色天堂，原来可以如此接近不放
弃，才能获得辉煌的生命测试：你是一个珍惜时间的人吗？
第十章 为人格“更衣”，秀出本真的自己跌倒时，要保存自己的自尊生命的价值取决于自己示弱，并
不是真正的软弱反思自己的人生哲学丢失在垃圾中的人格坚定自我，现在就是起点测试：你是一个会
坚持自我的人吗？
第十一章 回归淡泊宁静，享受生活乐趣学会为自己创造幸福幸福的到来总是无声无息改变心态，就是
改变生活测试：你是一个淡泊宁静的人吗？
第十二章 常想一二，“放下”即快乐解开报复的心理“死结”权力只是一个陷阱看淡那份“世态炎凉
”测试：你是一个拿得起放得下的人吗？
第十三章 尊严不像面纱，可以随时剥离做自己尊严的守护者尊重每一种生活的方式乞讨者的尊严尊重
，是一种给予测试：你是一个懂得尊重他人的人吗？
第十四章 摒弃完美，欢送妄想“拉拉队”缺陷并不可怕，重在真诚笃实的力量重新再做一个梦测试：
你是一个追求完美的人吗？
第十五章 绘制心灵地图，走出自闭的迷宫人生是需要呐喊的走出自闭，向生活敞开心扉测试：你是一
个自闭的人吗？
第十六章 尊重对手，让竞争出彩让对手成为前进的“助推手”在机遇中提升自己弱者的战略测试：你
需要什么样的竞争对手？
第十七章 被金钱奴役，不是非走不可的路从金钱中提炼出黄金人格比金钱更重要的不做人格的出卖者
金钱与幸福不成正比知识才是真正的淘金工具测试：你是一个理财高手吗？
第十八章 走出象牙塔，担负起自己的责任责任感的第一步是付出珍惜身边的每一个人真水无香，真爱
无声尽职尽责中陈酿出的美德将“我不能奠埋葬测试：你是一个认真负责的人吗？
第十九章 放倒你所依赖的大树不要让环境干扰了你的世界自立，是最基本的品质割断命运之绳测试：
你的自立能力有多强？
第二十章 活出轻松的自我，剥去虚荣的外农活着，不是为了与人比较放弃不属于自己的东西别这山望
着那山高测试：你的虚荣心有多强？
第二十一章 拂去隐伤，打碎自恋型人格抛开自恋的隐伤听听别人都是怎么说你的走出“自我设限”的
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藩篱相貌不是你能力的代言测试：你是否是自恋型人格？

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<心灵放松一分钟>>

章节摘录

插图：第一章过滤自我，让生命流出纯净的味道很久以来，人们都认为快乐与幸福的意义在于追逐更
为丰厚的物质生活，若想拥有它只有不停地忙碌，忙碌，再忙碌，而人们却渐渐地在忙碌中丧失了自
我，最后只是沦为生活的奴隶。
一个人成长的过程有喜悦也有悲伤。
让入喜悦的是自己能自由地去进行思考，去决定自己的未来。
悲伤的则是在这个充满诱惑、嘈杂、残酷的真实世界中，无法认识“真正的自己”。
在丧失自我的过程中，人们只有失望和沮丧。
然而，如果每天给心灵放松一分钟，就能过滤自己的心灵，让你的生命流出纯净的味道。
回归自然的路程陈凯琳从小在城市长大，目前是一家外企的白领，她对大自然有一种抵触的情绪，有
时候甚至厌恶乡村。
每次到了野外游玩，朋友们“悠然见南山”，陈凯琳则只想尽快回到城市中，找一个酒吧，悠然地听
着现代音乐，品洋酒。
一个周末她被男朋友拉去和伙伴们爬山，却经历了一次奇遇。
他们去爬五云山，才走到一半，陈凯琳已走不动了。
两旁树林茂密，但陈凯琳上气不接下气，根本无心欣赏。
此时，陈凯琳突然看到窄小的山路上坐着一位70多岁的老婆婆，抬头挺胸，直视前方，丝毫不理会周
围这些游客。
走近了才发现她是卖橘子的，脚下摆着两个大篮子，。
里面的橘子又小又难看。
男朋友买了一些橘子，大伙一边吃一边跟老婆婆聊天。
老婆婆用本地话说，她在这条山路上卖了一辈子的橘子，早在政府把山划为公园之前，她就和老伴在
山上种橘子，采了便在山上卖，从不带到山下去。
他们家的橘子从来不用人工肥料或农药，百分百的天然。
陈凯琳有些吃惊地说：“那这是有机橘子喽！
”男朋友说：“‘有机’是你们这些崇洋媚外的人的说法，不要用那种字眼来污染这些橘子。
”陈凯琳摸着又小又脏的橘子(表面还坑坑洼洼的)，实在勾不起食欲。
看着大家都在吃橘子，陈凯琳不好意思，只好开始剥皮。
看着自己的脏手，问：“有人带湿纸巾了吗？
”说完又立刻惹来大家一番讥讽。
陈凯琳剥下皮，想找垃圾桶，只见老婆婆对她挥挥手，指向树林的泥土地，陈凯琳看到地上已经有许
多果皮，显然是先前食客的“战绩”。
“土里来土里去，这些橘子不需要任何文明的处理，腐烂后还能成为最好、最天然的肥料。
”男朋友说道。
当陈凯琳用满是泥巴的手把其貌不扬的橘子送入口中后，却尝到了前所未有的甜味。
老婆婆说：“橘子熟的季节快过了，从下礼拜开始我就不来了，明年见呀。
”不知为什么，甜甜的橘子下肚，突然感觉酸了起来。
陈凯琳瞥了山下的城市一眼，突然领悟到自己在那里过的是极度人工、充满包装的生活。
陈凯琳突然想到也许还有许多与自己生活相似的人，他们的生活、做的工作、牵挂的情绪、奋斗的目
标⋯⋯每一项都叠床架屋，千回百转。
他们每天在自己的小圈子里经营着自以为是最伟大的世界奇观，每时每刻都充满了纷争和手段，表面
上却是为了追求某种崇高的目标和价值。
这些城市里的“新新人类”穿着名牌的衣服且交往着有知识的男女朋友，甚至高雅地忧愁着。
在城市里，陈凯琳觉得自己就像是明亮干净的橱窗中穿着价格昂贵的衣服，没有情感、没有知觉的塑
料模特。
直到踏上回归自然的路程，陈凯琳才知道人生在享用某种东西前无需把手洗干净，只要将心灵回归自
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然就可以了。
告别老婆婆后不到10分钟，陈凯琳开始迫不及待地接手机，她已经习惯了手机、网络等高科技，甚至
深深地依赖。
但下山后的几天里，陈凯琳一直想着老婆婆：接下来这大半年她不卖橘子该怎样生活？
这当然又是陈凯琳这类“无机”人的思维模式。
陈凯琳把山上带下来的橘子放在电脑前，让它跟自己一起被射线辐射着。
虽然橘子在这个充满“有机”味道的城市中渐渐变色、烂掉，但那个回归自然过程中体味到的香甜却
始终在陈凯琳的心中翻搅。
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编辑推荐

《心灵放松一分钟》：人生阳光心态故事全集每天给自己一份心灵的慰藉让心灵歇歇脚给快乐加点油
减压阅读 最佳读本常幕陶公寄情山水 闲话桑麻回顾人生一种美好的心情，比十副良药更能解除生理
上的疲惫和痛楚。
莎士比亚说：“旷达者长寿，忧伤足以致命。
”心境的舒畅快乐是无价之宝，如果失去了快乐的心境，纵然是拥有名声、权利与财富，也绝不会享
受到真正的乐趣和幸福。
许多人在生活中迷失了自己的方向，为一些可有可无的东西而忧愁、愤怒、伤心、绝望，却忽视了身
边的阳光和快乐。
 美好的心境，不取决于你处在什么样的生存环境，而取决于你能否将自已的智慧化作无穷的力量！
给我们自己一分钟的时间，认真审视走过的路，使自己的心境永远开朗、清明。
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