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《图解静心》

前言

有多少人曾不止一次地想过要立刻离开这个世界的喧嚣与浮躁.逃到一个宁静、清凉的所在，自由自在
地享受生命的甜美与自由。当你产生这种想法的时候，就说明你的心灵已经处于一种疲惫之中，你的
生活与工作一定是累积了很多的问题，这个时候你最需要的就是用静心来放松与减压。道教养生上讲
“怒伤肝、喜伤心、思伤脾、忧悲伤肺、恐伤肾”，人的情绪变化会带来诸多健康隐患。现代医学研
究显示，人的精神情绪的变化会直接引发身体生理疾病。比如长期的抑郁会引发肝病；长期处于压力
或恐惧中会引发肠胃、肾脏疾病；经常陷入悲伤情绪中的入会出现呼吸系统和心脏疾病；经常抱怨、
挑剔的人，最容易出现关节问题。当你长期处于不良的情绪中时，身体机能就会排放很多毒素，你每
天就如同浸泡在毒液之中。每一次的焦虑、紧张、恐惧、不安、烦躁、发怒、抑郁⋯⋯都会在我们的
心灵上留下伤痕，在我们的身体里留下毒素，日积月累，我们的睡眠、身体、精神就会出现很多问题
，甚至导致各种疾病。检视一下自己的生活与工作，你就会发现，“累”是每个人最常提起的一个词
。因此，疲惫才是我们生活中最危险的杀手。生活在快节奏、高压力的都市，所有冲突与矛盾的原因
大致都可以用“因为很累，所以做不了什么，结果导致这样”来解释。也许是太习惯的原因，你会认
为这不是一个什么大问题，不过就是累了而已，睡一觉不就好了。但是你有没有发现，即使你在周末
狠狠地睡了一两天，脑袋还是昏昏沉沉的，只要一进入工作，疲惫感立刻就会袭来。睡觉在一定程度
上的确可以缓解疲惫，但疲惫无法通过睡觉来完全清除。生活工作中造成的疲惫是双重的，显而易见
的是生理上的疲惫.我们感觉累了，睡一觉就可以缓解一下；而心灵上的疲惫往往就被忽视了。繁忙的
工作、巨大的生活压力、焦虑不安的情绪，这些都会增加我们的心灵负担，致使我们的情绪不稳定、
思维效率低下、决策力失效，这些都是心灵疲惫的表现。
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内容概要

内容简介
由于社会巨大的压力，我们每个人都在不停地为生活奔波。随着生活水平的逐渐提高，我们的身心也
储存了满满的疲惫。然而，单单是睡觉却不能完全消除疲惫，每天残留的疲惫像毒素一样悄悄的侵蚀
着我们的身心，引发各种各样严重的身心疾病。其实，静心就能完全让我们享受饿密友疲惫的生活，
并给我们的生命带来全新的能量。
现在很多人已经再用静心的方式来保养生命了。瑜伽、禅修、静坐、冥想等，不再只是属于修行者的
生活方式，而是被更多的人融进自己的生命之中。他们已经证明，静心确实能令人从内到外清新洁净
，没有丝毫的疲惫之感。古语云，“澡雪而精神”，这最能说明静心的功效了。
目录
静心：最适合中国人的心灵放松术
静心的九个阶段让你轻松甩掉疲惫
编者序：静心融化疲惫
本书内容导航
第一章 静心的馈赠：消除残留的疲惫
1．是什么让生命黯淡无光：疲惫的毒素
2．疲惫在哪里：缠绕身心的蛇
3．疲惫会残留：睡觉也无法解决的难题
4．你不能残留疲惫：让生活沉重的罪魁祸首
5．彻底清除疲惫：静心之道
6．静心是什么：轻盈快乐的生活之道
7．你会爱上它：静心是轻松有趣的游戏
8．对身心意想不到的积极效果：静心让你更年轻
9．谁需要静心（I）：如果你现在疲惫不堪
10．谁需要静心（2）：如果你整天焦虑不安
11．谁需要静心（3）：如果你暂时迷失了方向
12．谁需要静心（4）：如果你渴望更多的爱
第二章 古老的静心术：神奇的生命科学
1．静心之光：菩提树下的觉悟
2．佛陀的静心：如来清净坐
3．佛教的主要静心方式：打坐的智慧
4．跏趺坐下的安详：静看花开
5．开启生命内在的灵光：静心是一把神奇的钥匙
6．身心柔软的秘密：古老的瑜伽静心术
7．活得安详：静心打开的另一扇门
8．我执：是谁束缚了你
9．无常：生命只在呼吸间
10．无住：放下执著
11．内观：你就是自己的明灯
12．全观：发现世界的真相
13．当下：你唯一的真实
14．放轻松些：行看流水坐看云
第三章 静心前奏：准备工作
1．开始静心：请你试试看
2．第一次静心：走进心灵花园
3．安排静心的时间：每天10分钟
4．选择静心的环境：构建心灵休憩的港湾
5．穿戴服饰：轻松自由地打开身心
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《图解静心》

6．饮食睡眠：准备随时被启迪的头脑
7．冥想前的预备功：放松练习
8．冥想手势：引导体内能量流通
9．开始放松：放松是静心的入口
10．调息：控制生命之气
11．调心：静坐冥想的关键
12．平静技巧：缓解紧张和压力的运动
13．保护自心的屏障：排除干扰
14．静心是个慢工夫：坚持下去
15．你会爱上这种坚持：在最美妙的时刻结束静心
16．自制心灵鸡汤：静心日记
第四章 冥想静心术（上）：开启你今生的心灵修行
1．冥想：最完美的静心术
2．静坐：冥想静心的最佳姿势
3．超觉静坐：简便实用的养生法
4．冥想的基本方法：启发生命的内在灵光
5．冥想时的精神状态：心灵的零度意识
6．让冥想成为你生活的一部分：制定适合自己的冥想计划
7．冥想日记：心路漫漫
第五章 冥想静心术（下）：选择你适合的冥想主题
1．呼吸冥想：缓解情绪疲劳，增强精神定力
2．丹田冥想：平衡精、气、神状态，强身益寿
3．第三只眼冥想：拓展精神空间，提升创造性思维能力
4．身体冥想：解决机体紧绷、疲劳，生活轻松惬意
5．思想冥想：舒解思维紧张，给你一个更高效的大脑
6．情绪冥想：平复极端情绪，好心态带来好生活
7．自我冥想：缓解外部压力，理顺生活工作节奏
8．觉受冥想：静坐也能治百病
9．童年冥想：最纯真的幸福带来极积心态
10．凝视冥想：提升精神集中度，学习、工作更有效
11．烛光冥想：解除视觉疲惫，带来好视力、好睡眠
12．OM冥想：清除听力疲劳，每天不再头痛欲裂
13．画像冥想：从艺术、宗教形象中获得能量
14．人物冥想：缓解现代都市生活中的孤独感
15．植物冥想：调节每日重复工作的枯燥感
16．动物冥想：唤醒强大的生活欲，清除低落情绪
17．冥想周围的环境：清除陌生环境、陌生人带来的紧张感、压迫感
18．对着墙壁冥想：每天一次心灵排毒，乐观积极享受生活
19．曼陀罗冥想：发掘内心最深层的想法、看清自我人生需求
20．唐卡冥想：带给你强大加持力的佛教绘画
21．公案冥想：像佛陀般思考，用佛眼看人生
22．咒语冥想：功效强大的静心术，最适宜紧急场合
23．经文冥想：宗教经典带来的强大能量
24．音乐冥想：打开右脑的智慧，提升思维活跃性
25．观照冥想：借助最熟悉的物品，最快速进入静心状态
26．莲花冥想：清洁内心过度的欲望
27．蓝图冥想：观想未来，给内心注入自信
28．快乐冥想：有效治疗抑郁、情绪低落
29．脉轮冥想：引导身体中的能量流动，增强生命力
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30．观照自我：用观想光治疗身体疼痛与疾病
31．印度式冥想：从大自然的母体中获得生命力
32．对元素进行冥想：用元素的特性解决情绪困扰
33．梦境冥想：解决最困扰你的内心隐忧
34．冥想慈悲心：整个世界都在等待着你幸福
第六章 日常静心术：随时随地的静心方法
1．瑜伽静心：用肢体的舒展清除心理压力
2．腹式呼吸静心：将疲惫强制排出体外
3．笑着静心：刺激血液流动，治心病更治心脏病
4．散步静心：从当下获得力量
5．白色的静心：提升决策力的思维调整术
6．清凉静心：焦虑、不安可以这样净化
7．抱树静心：解决内心空虚、孤单的静心法
8．吃饭静心：在咀嚼中享受生活的从容
9．书法静心：培养高雅气质、沉稳性格
10．循环放松静心：解决失眠多梦，提高睡眠质量
11．掌心的温暖：在肢体的抚摸、接触中放松
12．俯卧静心：缓解内心的危机感和焦虑
13．祈祷静心：带来动力和自信的自我暗示
14．看书静心：收获安详、智慧的心灵
15．香薰静心：在嗅觉的引导下缓解疲劳
16．写经静心：将智慧在不经意间刻入心中
17．喝茶静心：一杯清茶能解心忧
18．弹琴静心：用音乐养成优雅、从容的气度
19．打扫静心：清除内心的烦躁、恐惧和不安
20．跑步静心：在运动中保持知觉，生活会更加真实
21．与自己对话：释放无处宣泄的压抑、孤独和寂寞
第七章 静心中的障碍：你可以轻松跨越
1．静心没有捷径：菩提树下的觉悟
2．静心的路口：万事开头难
3．静心的原则：放松
4．不要走入静心的误区：需识庐山真面目
5．杂念：你内心的喧嚣
6．让它自由地来去：不要和杂念对抗
7．随顺你的心：不要强迫自己
8．烦躁不安：寻找不安的藏匿之所
9．静心中的昏沉：想睡就睡
第八章 爱上静心：享受你的静心之旅
1．享受焕然一新的生命：身心灵的变化
2．疲劳当下归零：彻底消除疲惫
3．运随心转：静心就是这么神奇
4．生命中突然出现的贵人：静心能带来好的人际关系
5．从此爱上自己：静心让你更加自信
6．美好幸福的生活：静心的最终目的
7．你会变得越来越好：保持精进的续航力
附录一：《佛说大安般守意经》卷上
附录二：名词术语
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书籍目录

静心：最适合中国人的心灵放松术静心的九个阶段让你轻松甩掉疲惫编者序：静心融化疲惫本书内容
导航第一章 静心的馈赠：消除残留的疲惫1.是什么让生命黯淡无光：疲惫的毒素2.疲惫在哪里：缠绕
身心的蛇3.疲惫会残留：睡觉也无法解决的难题4.你不能残留疲惫：让生活沉重的罪魁祸首5.彻底清除
疲惫：静心之道6.静心是什么：轻盈快乐的生活之道7.你会爱上它：静心是轻松有趣的游戏8.对身心意
想不到的积极效果：静心让你更年轻9.谁需要静心（1）：如果你现在疲惫不堪10.谁需要静心（2）：
如果你整天焦虑不安11.谁需要静心（3）：如果你暂时迷失了方向12.谁需要静心（4）：如果你渴望更
多的爱第二章 古老的静心术：神奇的生命科学1.静心之光：菩提树下的觉悟2.佛陀的静心：如来清净
坐3.佛教的主要静心方式：打坐的智慧4.跏趺坐下的安详：静看花开5.开启生命内在的灵光：静心是一
把神奇的钥匙6.身心柔软的秘密：古老的瑜伽静心术7.活得安详：静心打开的另一扇门8.我执：是谁束
缚了你9.无常：生命只在呼吸间10.无住：放下执著11.内观：你就是自己的明灯12.全观：发现世界的真
相13.当下：你唯一的真实14.放轻松些：行看流水坐看云第三章 静心前奏：准备工作1.开始静心：请你
试试看2.第一次静心：走进心灵花园3.安排静心的时间：每天10分钟4.选择静心的环境：构建心灵休憩
的港湾5.穿戴服饰：轻松自由地打开身心6.饮食睡眠：准备随时被启迪的头脑7.冥想前的预备功：放松
练习8.冥想手势：引导体内能量流通9.开始放松：放松是静心的入口10.调息：控制生命之气11.调心：
静坐冥想的关键12.平静技巧：缓解紧张和压力的运动13.保护自心的屏障：排除干扰14.静心是个慢工
夫：坚持下去15.你会爱上这种坚持：在最美妙的时刻结束静心16.自制心灵鸡汤：静心日记第四章 冥
想静心术（上）：开启你今生的心灵修行1.冥想：最完美的静心术2.静坐：冥想静心的最佳姿势3.超觉
静坐：简便实用的养生法4.冥想的基本方法：启发生命的内在灵光5.冥想时的精神状态：心灵的零度意
识6.让冥想成为你生活的一部分：制定适合自己的冥想计划7.冥想日记：心路漫漫第五章 冥想静心术
（下）：选择你适合的冥想主题1.呼吸冥想：缓解情绪疲劳，增强精神定力2.丹田冥想：平衡精、气、
神状态，强身益寿3.第三只眼冥想：拓展精神空间，提升创造性思维能力4.身体冥想：解决机体紧绷、
疲劳，生活轻松惬意5.思想冥想：舒解思维紧张，给你一个更高效的大脑6.情绪冥想：平复极端情绪，
好心态带来好生活7.自我冥想：缓解外部压力，理顺生活工作节奏8.觉受冥想：静坐也能治百病9.童年
冥想：最纯真的幸福带来极积心态10.凝视冥想：提升精神集中度，学习、工作更有效11.烛光冥想：解
除视觉疲惫，带来好视力、好睡眠12.OM冥想：清除听力疲劳，每天不再头痛欲裂13.画像冥想：从艺
术、宗教形象中获得能量14.人物冥想：缓解现代都市生活中的孤独感15.植物冥想：调节每日重复工作
的枯燥感16.动物冥想：唤醒强大的生活欲，清除低落情绪17.冥想周围的环境：清除陌生环境、陌生人
带来的紧张感、压迫感18.对着墙壁冥想：每天一次心灵排毒，乐观积极享受生活19.曼陀罗冥想：发掘
内心最深层的想法、看清自我人生需求20.唐卡冥想：带给你强大加持力的佛教绘画21.公案冥想：像佛
陀般思考，用佛眼看人生22.咒语冥想：功效强大的静心术，最适宜紧急场合23.经文冥想：宗教经典带
来的强大能量24.音乐冥想：打开右脑的智慧，提升思维活跃性25.观照冥想：借助最熟悉的物品，最快
速进入静心状态26.莲花冥想：清洁内心过度的欲望27.蓝图冥想：观想未来，给内心注入自信28.快乐
冥想：有效治疗抑郁、情绪低落29.脉轮冥想：引导身体中的能量流动，增强生命力30.观照自我：用观
想光治疗身体疼痛与疾病⋯⋯第六章 日常静心术：随时随地的静心方法第七章 静心中的障碍：你可
以轻松跨越第八章 爱上静心：享受你的静心之旅
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章节摘录

插图：蓝图其实一直存在于我们的脑海中，从我们会想象的那一刻开始，它就存在了。佛陀说，芸芸
众生，颠倒妄想。他刚好揭示了一个要点，就是我们每个人都很擅长想象。但是，事物总是有两面性
的，想象自然可以天马行空，但有时也把人带入未知的恐惧。无论你想什么，其实都是你在为自己的
未来播下种子，或者它代表着你心里的一部分渴望。当人们被教导通过想象放松的时候，人们多半会
想蓝天白云或者海滩，或者公园，飞鸟；或者还有人会想象自己十年后或者五年后的样子，想象着自
己出人头地，名利双收，这也是一种蓝图冥想，经常作这样的蓝图冥想会极大地增强自己的自信心，
给予自己很大的力量。还有一种类型的冥想，可以称为治疗式的冥想，比如有人在公众场合讲话时非
常紧张，这样他就可以经常冥想自己很轻松地处于众人之中并且能泰然自若。这样的冥想方式则能逐
渐治愈他内心的紧张。蓝图冥想在做蓝图冥想的时候，你需要为自己决定你到底想做什么样的冥想，
想要达到什么样的效果，这样设计之后的蓝图冥想会更有效用一些。例如，你现在经济困厄，只是一
个普通的小职工，你心里一直期待着自己能拥有一定的社会地位，经济富足。根据这样的渴望，你便
可以设计自己五年后或者十年后的蓝图，那个时候的你富有而且有名望，你尽可能地去想象，让这个
画面清晰一些，甚至让里面的每个人都有清晰的形象，当然，最重要的是自己，还有你的家人，你的
亲朋好友等等。你都可以随便的想象。尽量避开任何会给你造成压力的东西，尽量想象正面而积极的
场景。当你的冥想结束时或者你觉得你的冥想蓝图设计好之后，你可以把这样一幅蓝图收藏在你内心
的某个地方，那就是你生活的目标。下一次冥想时，你可以仍然这样冥想，或者作一些改动，都没有
关系，但是要记住：要产生积极的效果。快乐冥想有效治疗抑郁、情绪低落我们每个人都在追求快乐
。其实，快乐并不一定要去追求，你自己就能为自己创造快乐。快乐冥想就能办到。想象快乐的事情
我们的生命中都有一些快乐的事情在发生，虽然它看起来发生得不多。但是你的生活中还是有很多快
乐的事情，不是吗？周末妈妈为你精心准备一顿饭菜，然后你和家人共进晚餐；你的爱人在你生日那
天特意为你订了一束花；你只是在某个春日的下午懒洋洋地在阳台上晒太阳⋯⋯你看，生活中其实有
很多快乐，它们都发生在你的身上。我们总是觉得自己不快乐，是因为总是追求快乐，逃避痛苦。可
是，快乐真的在发生。你需要经常提醒自己曾经经历过的快乐，否则你总是认为快乐转瞬即逝，而痛
苦却是一直存在的。我们需要在自己的内心为快乐开垦出一片土地，播下快乐的种子，让它们生根，
发芽，成为你生活的快乐之源，不断地滋润你的生活。因此，你需要冥想快乐。观照快乐冥想快乐就
像滚雪球，如果你善于冥想快乐，将会得到更多的快乐，并且这种快乐的能量会逐渐增多。经常冥想
快乐，能使我们保持一颗积极乐观而活泼的心。当你准备好后，开始关注呼吸几分钟，让身心放松下
来。这个时候，你要试着让自己面带笑容，让嘴角微微上扬，开启快乐的能量。接着，试着去回忆曾
经发生过的最快乐的事情，比如你和爱人曾经谈情说爱的情景。去回忆每一个细节，你们的每一个表
情，每一句话语，尽可能地详细些，同时观察自己如何在这样的回忆中变得越来越快乐。通过这样的
观照，你会对这种冥想快乐的方式生起信心，并沉浸其中。在佛教中，有一个禅师教导弟子，要想让
自己的内心土地不生出杂草，光是经常拔草是远远不够的，最好的方式就是在上面耕种善行的庄稼。
而关于快乐和痛苦的道理也是一样，我们其实并不需要逃避痛苦，你只要经常冥想快乐，痛苦便无机
可乘了。
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《图解静心》

媒体关注与评论

　　在现在这个社会环境中要想让自己的心安安静静的呆着真是太不容易了。但至少捧一杯清茶，读
一本好书，这应该就是非常难得的静心时刻吧！　　——新浪网友　　遇山开路如果每天能拿出十几
分钟的时间来调整一下生活节奏，哪怕这十几分钟只是那样静静地坐着什么也不想，我们的心情也许
会是另一个样子吧！　　——搜狐网友我　　不是超人人每天生活在重压之下，会产生很多身体和心
理的问题，所以要适时为自己减压，寻找各种方法来放松心灵，佛教中的确有很多很好地方法可以帮
助我们调节心情，消除疲惫！　　——静心博客
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《图解静心》

编辑推荐

《图解静心:每天10分钟,精力提升一倍的简单放松法》：不残留疲惫的生活由于现代社会快节奏、高压
力的生活方式，几乎每个人都疲于奔命，导致身心都处于非常紧张的状态。每天有点累，时间长了，
疲劳就像毒素一样越积越多，便会出现各种问题：精神恍惚、肩头酸痛、失眠、健忘、烦躁易怒、提
不起神、胀气腹泻⋯⋯其实，有一个很简单的方法就能彻底解决这些问题，帮助你获得完全的休息，
恢复百分百的精力，提升自己的记忆力、专注力和决断力，这就是静心。《图解静心》是专门写给长
期生活在忙碌、压力中，已经身心俱疲的你，帮助你彻底改变现在这种日复一日、永无休止的疲惫状
态。《图解静心:每天10分钟,精力提升一倍的简单放松法》中提供的方法虽然都源自佛教的冥想、呼吸
等法门，但在心理学指导下进行了相应的简化，62个静心方法一一针对日常生活中最实际的62种问题
，帮助读者最快的找到开始的方法。不需要了解深奥的宗教理论、不需要严苛的修行，每天只要简单
的静坐10分钟，便能够获得一个全新的生活。《图解静心:每天10分钟,精力提升一倍的简单放松法》特
别提供：冥想静心术缓解情绪疲劳，增强精神定力，超觉静坐法平衡精、气、神状态，强身益寿，观
照静心术打开右脑智慧，揭开思维活跃性，佛教静心法缓解情绪紧张，唤醒强大的生命能量。
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《图解静心》

精彩短评

1、感觉紫图的书越来越粗糙，内容重复，静心同冥想有好多相同之处。
2、为了静心买书，买了好几本，国内的、国外的。觉得这本最有实用价值。一定要感谢作者无私分
享
3、悦目而且赏心这本书的图解真称得上是赏心悦目，而且对人在阅读方面颇有助益，原本不太懂的
一个词汇，一段叙述，往往一个图解就能打开局面，拓宽思路
4、确切的说，没读完，讲的太泛化了！看着蛮舒服的，一些内观的东西讲的不够透彻，太过于简单
了，提出问题，但实施办法不是太喜欢~
5、服务到位包装精美书很喜欢~

Page 10



《图解静心》

章节试读

1、《图解静心》的笔记-第51页

        由于无明，人看不清世间的真实样，妄想执着，从而产生无明的烦恼。一切万法唯心造，天堂地
狱其实都是人心幻化出来的。

2、《图解静心》的笔记-第125页

        “心无杂念”是冥想的最高境界，却非易事。因为我们的心容易游荡，不断受到分心的干扰，只
有让意识“不活动”，才能宁静下来，进入冥想状态。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com
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