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静心融化疲惫

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

悲伤情绪中的人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。这种疲惫可不是靠睡觉就能解决的，尤其
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是在现代社会，心灵疲惫产生的破坏力更加致命。

没有人愿意自己像旋转的陀螺般活在疲惫和不安当中，如今社会上设立了很多心理

咨询处，出现了越来越多的心理专家，开设各种各样的心理课程，出售五花八门的心灵

励志书，尽管这样，我们依然活得越来越累，原因是我们并没有找到解决问题的根本所在。

佛教从很早以前就认识到人的心灵对生命的影响，并一直关注如何从解放人的心灵

束缚来实现生命的超越。佛祖释迦牟尼在还是王子的时候，也和我们一样痛苦，也经历

着疲惫的折磨。最终，他通过彻底的静心证悟了解脱之道，并帮助无数人从疲惫的地狱

中解脱出来，获得轻松与自由。世界上所有的疲惫其实是由自己的心制造出来的，让你

不断奔波不得安歇的就是你的心，也只有内心的智慧才能帮助自己解脱。佛陀说，你就

是自己的明灯。如果我们要想获得内心的安详，从浮躁的心绪中解脱出来，还必须从心

底下功夫。这个功夫就是静心。

静心不是什么高深的佛教密法，而是非常有用的放松身心的好方法。你不需要了解

什么佛法奥义，只要摆一个最舒服的姿势，让自己安静地坐下来或躺下来，什么都不用

想，缓缓数着自己的呼吸。就是这么简单，你已经在像佛陀一样开始静心修行了。

每天只要 10 分钟，坚持一段时间，你会发现变化是显著的。首先是消除压力，唤

醒因为压力而无法发挥的能力。你会发现自己的注意力有很大提升，创造力会增加，好

想法、好点子会不断涌现。整个人变得开朗、从容，人际关系变好了，运气也随之好转。

静心是一件很容易就可以进行下去的事情，你应该相信自己的人生会因此得到改变。

为了更多的读者能够轻松地了解和开始自己的静心，我们特意出版了这本《图解

静心》。书中选择了包括超觉静坐、观呼吸、冥想等众多静心技巧。你不需要样样掌握，

你只需要挑一两种自己最喜欢、最感兴趣的，在空闲之余坚持下去，最终的效果是惊人

的。为了让读者快速地体验到静心的美妙，我们对六十多种静心方式提供了详细、简单

的具体操作方法，并且配有大量的精美图解，在这些绘图的引导下，读者们即使只是翻

书阅读，就已经开始了静心之旅。

人生只有一次，为何不开朗、明快地度过？不要紧张，放松自己的肩膀，做一次深

呼吸，好好地品尝一下自在快乐的滋味。

        编者谨识

        2010 年 5 月
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本书内容导航

本节主标题

    本节所要探讨的主题。

正文

    通俗易懂的文字，

让你轻松阅读。

本节小标题

    概括本页内可分为

小节的内容。
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图解标题

    针对内文所探讨的重点图

解分析，帮助读者深入领悟。

插图

    把较难懂的抽象概念

运用具象图画表示，让读

者可以尽量形象直观地理

解原意。

图解综述

    用简洁明了的语言，

概述整个图解的意图。

图表

    将隐晦、生涩的叙

述，以清楚的图表方式呈

现。此方式是本书的精华

所在。
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