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《感恩一生的心灵修炼》

内容概要

《感恩一生的心灵修炼》结合身心灵修养、心理学、哲学、儒佛道思想精华，阐述关于自己、关于亲
人、关于事业、关于世界的人生感悟，激励生命，烛照幸福。文字优美隽永，道理浅显而不乏深度，
能令人得到激励和内心的充实感。 
家财万贯不能买来心灵的圆满，事业成功并非是幸福的终点，万众瞩目也不是幸福的顶端，拥有健康
的心态，内心充盈喜悦才是真正的富足。积善为富，求德为贵，尊孝为先，感恩为福。在感动中洗净
心灵的铅华，在立业中找到为人的真谛，是成功富贵者的必修之课。
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作者简介

席敬怡，中国首席心灵成长导师、精英心理研究专家、财富与心灵资深讲师，拥有美国注册NGH催眠
师专业资格认证。多年来潜心研究中国儒、释、道传统经典文化，长年从事心灵潜能的开发与训练，
是中国企业资深心灵潜能教练。她将中国古典哲学思想与现代心理研究实践相结合，集东方心理文化
研究之大成。在竞争型的商业社会中，倾尽所学，深切关照社会精英们的心理状态调整以及对外抗压
能力的提升，力求净化现代人烦躁、忧郁等不良的心灵症结，强调心灵与财富的和谐统一，引导人们
积极运用财富工具回报社会，实现事业与心灵的共同成长。由作者主讲的“优秀员工职业心态”、“
团队情绪管理”等系列课程深受企业学员的欢迎。
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《感恩一生的心灵修炼》

书籍目录

自序谈心第一章 一念之间的哲学第一节 幸福从哪里开始，又到哪里结束第二节 为什么我们不幸福第
三节 当下，还是当下第四节 刹那间的领悟第五节 有意义地劳碌，有价值地付出第六节 珍视跨越千年
的哲思第七节 幸福有几种答案第二章 让生命如莲花般绽放第一节 听从心的呼唤与指引第二节 克服恐
惧第三节 安全感如此重要第四节 汲取信念与信任之泉第五节 播撒真心的赞美第六节 自由地呼吸第七
节 积极行动，在正确选择之后第三章 找回丢掉的梦想第一节 接受现实困境第二节 心灵需要清洁和保
养第三节 喧哗之后需要平静第四节 珍惜每个开始第五节 他人如镜第六节 内心里住着一个小孩第七节 
我在世界中，世界在我心里第四章 上善若水，知者不言第一节 谦卑的底线第二节 敬畏与感恩第三节 
与人为善第四节 消除虚荣心与功利心第五节 如何做到宠辱不惊第六节 慎终如始第七节 开放你的人生
第五章 亲情是世界的中心第一节 不要等到“子欲养而亲不待”第二节 你是父母的骄傲，父母是你的
什么第三节 爱情到哪里去了第四节 给孩子的一切，都是对的吗第五节 汲取亲情的正面能量第六节 奉
献最柔软的关爱第七节 有家，才有世界第六章 借鉴佛的智慧第一节 何处惹尘埃第二节 一切皆有因果
第三节 一叶一如来，一砂一极乐第四节 施与受的哲学第五节 退步原来是向前第六节 放下才能拥有第
七节 轮回
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章节摘录

版权页：第一节 幸福从哪里开始，又到哪里结束很多人都在千百次地询问自己：到底为了什么而活
着?但是他们总是在镜子面前看着茫然的自己，在茫然之中，似乎又在坚定着什么。既然不知道在坚定
什么，那么就先来看看别人是怎样活着的。作家余华的小说《活着》，讲述了一个关于死亡的故事，
催人泪下。余华认为：“人是为了活着本身而活着，而不是为了活着之外的任何事物而活着。人到底
为了什么而活着”，我们在平凡的生活中无时不在回答这个看似简单却极度深刻尖锐的问题。“为了
活着而活着”?过于简单的答案总让人心存不甘，企图找出一些别的答案，无论什么都好，在脑海中疯
狂地搜索，在心灵深处声嘶力竭地呐喊，一切归于平淡之后，最后所得到的也只是“活着”这两个简
单到不能再简单的字。如果生命真的如此，为了活着而活着，平凡得不能再平凡，简单得不能再简单
。这是不幸，还是幸福呢?人不可避免地会面对“活着”这个问题。余华用小说人物生命的终结告诉我
们：生命中其实是没有幸福或者不幸的，生命只是活着，静静地活着，有一丝孤零零的意味。为了活
着而活着，承受苦难是为了活着，憧憬未来也是为了活着。幸福或是不幸都是生命，但活着无疑是生
命之大幸，因为活着才是生命一切有意义的开始；活着是幸福开始的地方。虽然幸福开始了，但没有
人注定是幸福的，也没有人注定是不幸的。人们无法逃避生命，但是人们却有权决定是幸福地活着，
还是不幸地活着。活着是幸福的开始，这就是我们活着需要坚定的东西。那么怎样活着才算幸福呢?有
的人很乐观、积极地生活着，也有的人很悲观、消极地活着，但无论是悲观的人还是乐观的人，都会
为了生活而烦恼。悲观的人想要逃避烦恼，乐观的人想要解决烦恼。活着，不可避免地会遇到烦恼。
烦恼是什么呢?任何人都没有义务必须对你说“好”，当有人对你说“不好”时，烦恼就产生了。“好
”与“不好”的下一步是“应该”与“不应该”，在比较“应该”与“不应该”时，就陷入了烦恼之
中。人活着会遇到很多应该的事，你应该独立了，应该找了作了，应该交朋友了，应该结婚了，应该
⋯⋯人活着还要避免很多不应该的事，不应该逃避，不应该妥协。烦恼就是很多“应该”与“不应该
”的不快乐的组合。幸福就是要在烦恼中找到快乐。持久而有意义地找到快乐就是幸福。
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编辑推荐

《感恩一生的心灵修炼》：一闪念，分分秒秒，朝九晚五，24小时，年年岁岁，365天，一辈子⋯⋯在
爱情里品尝甜蜜，深陷痛苦；在职场中博弈沉浮，体验峰回路转；在亲情与友情中感受收获，体味付
出，经历世态炎凉。有时清醒，有时迷茫；有时愉悦，有时忧伤；有时张狂，有时安享⋯⋯悲欢离合
，聚散无常，总有些人和事放不下、忘不了。现实的纷扰让我们对美好的风景视而不见。那些困扰，
那些失落，那些遗憾，占据了本该快乐的时光。一切生意上的得失和商业上的成败都将成为过眼烟云
⋯⋯散散心，远比散散步更重要。打开生命，打开心，享受真实的爱与自由，幸福终将来临积善为富
，求德为贵，尊孝为先，感恩一生体悟现代文明之种种心灵病症教会您如何在现代商业竞争中释放压
力，净化内心，抛却烦恼，重拾快乐
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精彩短评

1、书中的一段文字深深打动了我，现摘录下来，与大家共享：有位国人到洛杉矶游玩时住进了一家
旅馆，他看到三个黑人孩子趴在餐桌上在写什么东西。他很好奇，走过去看了一眼，发现他们写了这
样一些简单的句子：路边的野花很好看；昨天的比萨很好吃；妈妈给我的讲的故事很有意思⋯⋯他问
这些孩子在写什么，原来他们在给妈妈写感谢信。他们的感恩都是幼小心灵的真情流露，并不是专门
感谢妈妈给了他们多大的帮助，而是感谢生活中点点滴滴让自己感到愉快的地方。确实，只要有感恩
的心态，我们就会发现：值得感恩的事情太多太多！
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