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《遇见幸福，遇见爱》

前言

与兰心一起分享爱与温暖    打开这本书，我要祝福你。祝福你没有错过这殊胜的缘分，没有错过与作
家兰心一起分享爱与温暖。    这是一本关于身心灵成长的智慧之书。    佛陀教导我们要学习和修炼三
种学问：    修戒，去完善道德与品行。    修定，去修炼内心的平静。    修慧，去培育无限的智慧。    戒
定慧是一个循序渐进的过程，只有不断完善自己的道德品行，然后才能谈修心，只有内心平静了，才
能进一步提升自己的智慧。    作家兰心身在都市，却钟情于灵修，致力于自我的修行之路，勤于思考
，长于文字，乐于分享。与丽江各大寺院结缘颇深，又参加了丽江首刹福国寺开光及莲师财神灌顶法
会，丽江文峰寺金刚亥母灵洞开光及普巴金刚灌顶大法会等诸多盛事。虔诚的信仰，使她不断完善自
我，更接近真实的自己，不会被城市中的尘埃蒙蔽双眼，迷失了心性。    所以在这本书里，我们可以
感受到兰心这朵盛开在都市中脱俗的花，用全身心的绽放，明证自己的存在，传递着发自内心的爱的
正能量，与众人分享生的温暖、心的力量、爱的智慧。    佛陀在《法句?千品》中说：“虽在战场上，
战胜百万人。不如胜自己，实最上胜者。”    当愿所有读者感受到这样殊胜的能量，修一颗有爱有温
暖的心，修一生有福有灵性的智慧。    时值藏历水龙年九月二十二，天降日，当愿众生，行持善法，
修持慈悲与菩提之心，如获加持，功德无量。    夏绒活佛
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《遇见幸福，遇见爱》

内容概要

《遇见幸福,遇见爱》讲述也许生命就是一个不断经历的过程，注定要走一些弯路，注定要受些伤痛。
然而，受伤后如何放下，如何化解，如何找到出口，如何修复自我，如何面对新的生活——汶才是我
们最需要觉悟的。如何在伤害中感恩，而不是怨恨；如何在冷漠中找到温暖，而不是变得冷若冰霜；
如何在提防中打开心，而不是拒人于千里之外；如何在受骗上当之后仍然相信真爱，找到真正属于自
己的幸福——这才是我们最需要修炼的。
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《遇见幸福，遇见爱》

作者简介

兰心，畅销书作家，身心灵成长导师，主持人，80后励志代表人物。毕业于中国传媒大学新闻系，曾
做过电视节目主持人，外企翻译。兰心工作室、兰心菩提品牌创始人，知名茶品牌普克（Puerh kiss)文
化大使。著有《一朵灵魂叫兰》、《天使之舞》等，畅销书《小心！男人就这样骗你》被誉为“恋爱
中的《孙子兵法》”。
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《遇见幸福，遇见爱》

书籍目录
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《遇见幸福，遇见爱》

章节摘录

版权页：   佛说，因缘际遇，都是生命中注定的缘分。一本书的诞生，也有注定的时机。天时，地利
，人和。 落叶知秋。回想起几个月前的初夏，我毅然放下长沙所有的讲座、演讲、签售、主持和其他
商业事务，在长达两个月阴雨连绵的“倒春寒”中离开了那座心爱的城市，从繁华中转身来到丽江，
如同从一个华丽的舞台步人心灵的后花园。 采风泸沽湖、大理、西双版纳⋯⋯然后在丽江各大寺庙游
历，学习佛法智慧，领悟红尘情感，写下此书。呆在四季如春的彩云之南竟然不知到了什么季节——
这场修行，终于计我体会到：春天，真的不是季节，而是心性。 行走，是心的修行。这是一片神奇的
土地。在丽江，心，可随处安放甚至不需要安放，任心自由生长，自在飞翔，飞过古城青砖红棱，飞
过玉龙雪山，飞过拉市海⋯⋯ 在这里，是身体的休养生息，更是心灵的修葺，滋养。找回快乐的心，
朴素的心，知足而乐的心，修一颗有爱有温暖的心。 圣塔之顶，佛光普照。蓝天白云之下，寺边的向
日葵迎风盛开，我明白了什么是“生如夏花”般绚烂。 亲历泸沽湖地震生死考验之后，我领悟到了要
缩小欲望的气球，珍惜生命的每一个当下，能平安健康地活着，就是上天最大的恩赐。 在闭关修行写
作的三个月里，无数次，我突然泪流满面，难以自制。 有时，是因为写到动情处，感同身受，心生怜
惜，化作慈悲之泪，愿助有缘人。 有时，是因为接到远方朋友的电话，捎来的爱与温暖令我感动。打
开心，处处都是爱。有一颗温暖的心，人人都温暖有时，是因为闭关中极度的孤寂突袭而来，我像个
脆弱的孩子哭着渴望妈妈的爱抚。只要读者朋友们受益，我忍耐再多孤独、付出再多辛苦都是值得的
。 有时，是因为在佛堂里跪拜，感恩佛祖的感召和加持，赐予我无限爱的正能量。我和丽江有惊世骇
俗的“艳遇”，与红尘无关，与佛法有关。这段时光，是我命中注定要来这儿觉悟的。在这里，我学
会了放下。这一段佛门修行，绝非看破红尘烦厌俗世，相反，我更加地热爱红尘，热爱众生。在观世
音菩萨前许愿：愿像您一样慈悲为怀，愿我的文字帮助有缘众生。 有时，是因为在素昧平生的丽江，
结识了众多暖心的朋友，得到悉心关照。在这片充满灵性的土地上，结善缘，种善因。无限感恩给予
我力量坚持写好此书的有缘人。 有时，是因为感动于微博上读者朋友传递给我的爱：你们是最懂我的
人，一路陪伴我走到今天，一如既往地爱着我，把世界上最美好的欣赏和鼓励慷慨地给了我。我因为
有你们而温暖，我爱你们！ 有时，在束河古镇的河边，我看到某个女孩掩面哭泣，她怕路人看见，极
力克制着哭声，没有人走上前问一声：“姑娘，你怎么啦？”作为一个路人，我的心也突然痛起来，
是什么令她如此控制不住伤痛，在游客来往不断的河边痛哭失声呢？或许，她和无数前往丽江的人一
样，是为了疗伤⋯⋯此刻，谁能上前给她一点温暖呢？我真的有种冲动想走近她，给她递上纸巾擦拭
眼泪，最好能给她一个拥抱，哪怕只是一个陌生路人的拥抱，或许也能给她带来些许的安慰。
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《遇见幸福，遇见爱》

后记

叫兰心的女子不少，但是写这本书的兰心是真正的蕙质兰心。    女性读物到处都是，但是这本书是真
正地做到了坦诚、用心、细致、实用。    2010年，我和兰心一起合著了《小心！男人就这样骗你》，
那时候她就说，自己一定要写一本关于女人如何爱、如何幸福的书。    此时，书稿就在我眼前，我想
，为了这些“爱的文字”，她的辛苦自不必说。    的确，对广大女性来说，比可能被骗更重要的是—
—如何抓住所爱，如何走向幸福。    我做了10年省级电台的谈心主持，这几年我一直在接受女性提出
的各种问题的咨询，我深切明白，女性情感的创痛很多是和自身性情、自身观念有关。    女性该如何
拥有幸福的感情生活？这是一个致命的问题，不少女性一生都不曾觉醒，不曾觉悟，一味地埋怨命运
，奢求缘分，一味地苦等，一味地回忆，一味地哀叹社会的复杂和男人的阴险。    有的女性就是无缘
无故地拥有了优质男人，拥有了幸福的婚姻。属于别人的幸福你未必会有，因为这世界总有命好的人
。有些女性就是用一些莫名的方式抓住了幸福，属于别人的方式你未必有，因为其实你并不知道她和
男人在二人世界有怎样的柔媚、怎样的原则、怎样的出乎你的想象！很多时候你看到的只是假象和表
面，我敢说，绝大多数幸福的女人都因为觉悟——懂得了“屈从和原则”的界限。懂得了“保守与开
放”的界限，懂得了“男人复杂和人品出众”的界限，懂得了“婚姻和恋爱”的界限。    生活的幸福
法则是——坚信自己可以改变，可以成为想成为的那种人。可惜，很多女人总是在叫男人改变，就是
执拗地坚持自己从不改变。    生活的惨烈真相是——自我的成长是鲜血淋漓的一次次蜕变，很多女性
是“经历凄惨”而走向蜕变的，很多女性容颜老去都不曾完成该有的内省而成长。    姑娘，在一切还
来得及的时候，该逃离的怀抱要逃离，该抓住的人懂得怎么主动又含蓄地抓住，该原谅的时候懂得人
性复杂应该宽容，该删除的记忆懂得锁进心灵抽屉。    生活的真正勇敢是——敢于接受自身无法改变
的不完美，敢于正视自己的性情顽疾，坚信生活是一段一段的，可以不忍失去但是不怕失去。    生活
的真正美好是——总是还来得及，真的，还来得及啊！    你牢记下面四句话，一切真的来得及！    不
要相信任何简单的格言和微博言论，因为生活和人性原本要复杂得多。    不要质问“爱与不爱”，感
受对方是否有“温暖力”和你自身能否“输出温暖力”才是幸福人生的根本。    不要只接受父母和周
围朋友的观念，学会阅读，学会“聆听高人”其实很重要。    不要以为接受指点就是自己笨，每个人
都有“迷惑时期”和“崩溃时刻”，人其实无法拔着自己的头发走出心灵沼泽。    姑娘，不管你此时
在哪里，不管你有着怎样的心境，不管眼下的你有怎样的感情遭遇，其实，你都可以在这本书里找到
隐射，但是别试图寻找答案。生活本来就没有答案，有答案也是在你的觉悟里——无法言说。    你还
好吗？    有个叫兰心的女子用这本书做了最温暖的问候。    你还好吗？    有个叫罗刚的男人此时也在
轻轻问你。    暂时不好的时候，记得找我们。我的邮箱一直为你敞开：luogang918@126.com，微博@长
沙罗刚仍然是曾经在话筒前不遗余力地真实表达的我。    你还好吗？    忘记吧，真的忘记吧，好好开
始新的生活。开始吧，真的开始吧，学会主动学会欣赏学会不固执不偏激不自我⋯⋯    你还好吗？    
这是一句真诚温暖的问候，你要好好的啊！
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《遇见幸福，遇见爱》

编辑推荐

《遇见幸福,遇见爱》由兰心著。遇见爱，先遇见最美的自己。无论世事如何变化，只有先从修心开始
，修一颗有爱、有温暖、强大的心，才能从根源上化解我们的心灵情感问题，减少伤害，增加幸福快
乐指数。
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《遇见幸福，遇见爱》

名人推荐

这是一本关于身心灵成长的智慧之书，我们可以感受到作家兰心这朵盛开在都市中脱俗的花，用全身
心的绽放，明证自己的存在，传递着发自内心的爱的正能量，与众人分享生的温暖、心的力量、爱的
智慧。其实，真正最幸福、最快乐的人，是能了然于人生的不完美，却又能在这不完美中，感恩并珍
惜自己所拥有的一切的人。 ——夏绒活佛 这是一本让女人读了找到爱和幸福的书，让男人读了懂爱
的书。 ——情感心理作家苏芩 在纷繁复杂的现代都市社会中，情感问题始终是当代都市人最关注的
问题，如何寻找到这些问题的答案，兰心的《遇见幸福，遇见爱》就针对努力寻找爱与幸福、纠结于
情感不知如何找到出口的年轻男女最关注的话题，写下了她关于这些问题的思索，在当下很有借鉴意
义。 ——畅销书作家浮石 佛说：一花一世界，一笑一尘缘。万般，皆为心境。兰心，蕙质兰心，听
她说话，读她的文字，温婉如玉，暖在心间。人生修行路上，我们毕生追寻的究竟是什么？苦、乐、
哀、怨，不过是人生修行路上的点滴滋味而已，酸甜苦辣只是其中调剂，来则去，缘聚则散，缘起则
生，缘落则灭。世间万事万物，无外乎：看开，努力，顺然！而我们，一直在路上。 ——@秦杨晓暖
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《遇见幸福，遇见爱》

精彩短评

1、Where is the Mr.Right ?
2、很喜欢兰心的书，很不错！是一本难得的好书！
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《遇见幸福，遇见爱》

精彩书评

1、也许我们曾经历刻骨铭心的爱恋，却让爱在不经意间悄悄溜走也许我们自认为离幸福很近很近，
却最终发现那只是一厢情愿也许我们爱上了一个不该爱的人，却深陷情感漩涡无力自拔于是，我们疲
惫、我们困惑、我们痛苦甚至绝望，我们开始不再相信爱情，我们开始自怨自艾、自暴自弃，我们的
心灵因为错爱而千疮百孔。于是，曾经满怀深情追逐的那份幸福、那份爱已渐行渐远。。。。。。此
时，当我们缓缓翻开兰心的《遇见幸福，遇见爱》，品读着那行行自然流淌的文字，心会蓦然有一丝
温暖、有一丝感动，我们仿佛看到了自己的影子，忆起那些不堪回首的往事，也洞察到自己目下的困
境，更从中获得了心灵的慰藉与鼓励，原来事情并不像我们想象的那么糟糕，原来那些过往的情殇只
是人生对我们的历练，原来我们依旧有爱的能力，幸福就在不远处等着我们。原来还有兰心的文字陪
伴左右，温暖着我们，照耀着前方。
2、在爱情和婚姻内外挣扎或者有过徘徊的人都知道，想要迈出那一步是多么的难，想要做出最重要
的决定又有多么的煎熬，对于我而言是刚刚步入婚姻这门课堂里面的新生，还未曾经历过太多的风雨
飘摇，而是在甜蜜且平淡的生活中悄然的渡过每一天，生活也好，爱情或是婚姻也好都已经变成我生
命里的一部分，不可或缺，却也不分主次，如此的度过而已！　　每一个人都希望遇见自己的幸福，
不分男女，不分老少，对于幸福的追逐，不会因为性别和年龄的差异而遭致不一样的区别对待，我想
正是如此的原因，在追寻幸福的大道上总是少不了人群熙攘，嘈杂异常的模样的！《遇见幸福，遇见
爱》中淡淡的文字，总是散发出优雅的气息来，我没有办法很具象，很直观的说对于这本书所蕴含的
，所夹杂的内容作如何的判定，但至少心中暖暖的，温情的时刻是并不缺少的！可以说对我来说读这
样的文字在现今的情况下更多的是自我警醒的内容，在婚前的懵懂，在婚后的未知路途，很多内容，
很多事都像一个个虽绚烂，却飘渺的气球悬于脑上，在淡然无事时安定，在风雨雷鸣时炸裂，也许说
不清的哪一天很多事就会突然而至，不论日明，不管晴雨！　   很多问题，很多已存在且长久的现实
在每一个人，特别是女人的生活中根深蒂固已经，却未曾撼动过多少女子做改变的心，对我来说亦是
如此，未曾想过的是爱情也好，婚姻也罢，并不是简单的寻找到就已完结的事情，坚守是另一件需要
我们为之努力和发奋的工作实质，这其中需要作出的改变有多少，需要有多用心，我真的没有想过，
或者说我曾似天真的认为平淡为真，一切顺其自然最好，只是如今看来不可以只有幼稚来进行表述，
而是有点痴痴呆呆的了！　　不管是爱情婚姻也好，还是人生前行也罢，我问，佛说一直可以给人以
不一样的启迪，是豁然开朗的，是正视身前的，是不容忽视的，却一直不敢正视，暗自逃避的，很多
问题，很多的事在这里我得到了解答，得到了释然，得到了不一样的感受，生活不易，我问，佛说！
3、窗外烈日炎炎热闹噪杂，屋内一室静寂清凉，一茶一书一世界的修生养性，许多未能静心阅读一
本好书，阅读着《遇见幸福，遇见爱》中的文字沁人心扉，如沐春风，拂去烦闷休一颗有爱、有温暖
、强大的心。　　无论世事如何变化，只有先从修心开始，兰心所著本书就是一本身心灵成长的智慧
之书，结合佛家智慧和都市情感，运用佛陀引导我们学习修炼的学问：修戒-修定-修慧，修定顾名思
义修炼内心的平静，只有内心平静了，才能从根源上化解我们心灵情感问题，增加幸福快乐指数。兰
心被称为“知心姐姐”“中国女性佛解情感第一人”其成功在于自我的修行，勤于思考、致力文字、
分享，兰心姐姐与佛家结缘修行，用佛家思想观点思考完善自己，同时向我们传递着发自内心的爱的
正能量。　　兰心生活在都市，心系佛家，用佛法看透世事，生活在都市的兰心了解现在都市男女的
感情生活困惑，特别是女性姐妹的爱之种种，兰心更像我们的闺蜜，了解我们迷茫的一切，不需我们
多讲，了解我们心事苦衷无奈，大姐姐般朴实真挚的话语字字句句说到心坎，宽慰我们心怀，并给无
措的我们忠言逆耳的良言，有些事情不好听，但却真真帮到我们，用事实打动打击我们的同时又告诫
我们戒骄戒躁，努力争取，张弛有度，佛家佛语点悟着你我漂浮的心，时时与佛对话，佛的简单佛理
佛句点透迷茫思想，沉思后参透佛的指点，原来心静下来，看清一切，幸福如此简单。　　“宅女”
、“剩女”、“优质女”与你有关吗？未婚女生里多少中招，可是你有想过原因吗?还是一味的抱怨不
从自身找原因呢。兰心洞悉世事的帮你分析原因告诉你怎么做，是否言中你的心结呢，我是被说中之
中心坎，并下定决定接受建议改变自己，佛法灌输自己修心，学会放下，打开心，让爱与温暖进门，
寻找幸福。　　已婚的你会遇到“触角”的棘手问题吗？会，爱情是美好的，婚姻生活是现实的，磕
磕绊绊难免，感情出轨都有可能，该怎么处理夫妻相处之道及婚姻幸福密码？修好自己，是幸福的关
键，幸福的婚姻来自双方用心经营维护，修慧学问做好即可用智慧把握。　　兰心告诉我们的不仅仅
这些，爱之自己、觉悟、温暖、修行、智慧、分享这些篇章组成了《遇见幸福，遇见爱》这本书，爱
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为何？你还有爱的能力吗？因曾经为爱受过伤还是不信爱，不打开心房怎能迎接幸福。跟着兰心修行
，应称之为修心，休一颗强大的心，才是我们终生的依靠，有了心的依靠，下一步放下自己，放开心
，遇见爱，遇见属于你的幸福。　　佛法也好，兰心的身心灵智慧也好，两者巧妙结合无非想让作为
女人的你看透读懂人生世界，找到属于自己的爱和幸福。
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