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太快，想得太多，心也累了。是时候静下来，一个人，理一理烦乱的念头，修一修疲惫
的内心，然后，清醒地走下去。每天，都有无数种声音左右着我们；每天，我们都有大
量的能量被白白消耗。因此，我们必须要从吵闹的世界中后退一步，让内心回到安静的
状态，才能发现是什么阻碍了自己，正确使用自己的心力。

《只想静下来》不仅用优美的文字带给你罕见的、安静的阅读体验，更为你提供了许多
个简单、易学的静心小诀窍。可以说，《只想静下来》从里到外都充满着安静的气息，
它本身就一件使人安静的“法器”。

送自己一颗安静的心，世界就会与你共鸣，给你重新开始的机会。
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自我成长

心灵

年轻人

自我完善

灵修

想做的事情都能实现

评论

人本是人，不必刻意去做人；世本是世，无须精心去处世。一直以来，我们接受的教育
总说，“把你自身的毛病改好了，向谁谁学习。”我们只顾着向那些优秀的人学习，却
丢失了自己。 我们自身是有些不足，是有些小缺点，可这就是我们。
正是这样，我们才独一无二。

-----------------------------
翻译的原因

-----------------------------
冥想

-----------------------------
每次发怒时，对自己默念：“生活如此美好，我却如此烦躁，这样不好，不好~~~”
简单可行的办法应对坏脾气，带着善意去练习吧，你的心态也许会好些哦

-----------------------------
送自己一颗安静的心，世界就会与你共鸣，给你重新开始的机会。

-----------------------------



这本书的评分一看就是刷出来的，2019-3-19好多个已注销的打5星

-----------------------------
生命中的每一刻都是你的重大时光。

-----------------------------
非常教条，非常抽象。读不进去。

-----------------------------
早就看完的一本书，但没有及时记录下来，个人感觉还行，受启发不算很多

-----------------------------
还行

-----------------------------
在内心忐忑、不安、焦虑的时候看一看会觉得很安静

-----------------------------
看，不，下，去……囧 这么多人推荐这本书是为毛

-----------------------------
在浮躁的世界里学会享受内心的清宁，有时候往往不那么容易。

-----------------------------
整本书这么多字就说了一个内容 静心 呼吸 这有什么意义 教了这么多这方法那方法的
说了那么多就是让你闭嘴 呼吸 想

-----------------------------
已经看完了

-----------------------------
初读感觉有点难懂，需要心情平静的时候去阅读，读完后有点收获。



-----------------------------
一直在桌面上放着，其实就是为了这几个字买的这本书：只想静下来。

-----------------------------
静，也是一种生活。朋友介绍的好书，让我可静下心来读一读

-----------------------------
有用

-----------------------------
挺好的

-----------------------------
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书评

浮躁的世界，需要一些事让我们静下来。看完了，这本书能起到很好的效果。非常非常
喜欢书中的这段话： 我想我能够学会自我爱护；
我只想温柔地、仁慈地、友好地、宽容地对待我自己；
我只想接受我所有的缺点，其实我很好，我只是个有瑕疵的完美者；
我想其实我足够睿智，能够看...  

-----------------------------
如今能真正静下来，实在不容易，所以关于禅修的书很受欢迎，而且有一些有条件的人
会跑到印度去练禅修，目的就是想跳出樊笼，让心静下来。
有时候想躲到大山里，心无旁骛，只与草木为伴，那会是一种怎样的生活。不过也就是
想想而已，真的走入大山，我们无法生存。那如何在喧嚣的...  

-----------------------------
《只想静下来》是一本讲静心冥想的书。有关冥想，我了解得不多，提起这两个字，我
心里更多想到的是网络小说中魔法师修炼的一种方法以及游戏暗黑破坏神中圣骑士和法
师的一种技能。当然，这本《只想静下来》里的冥想绝对不是这两个意思。
问过度娘，我们知道，冥想（meditation）...  
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-----------------------------
安静是一种奢侈《只想静下来》
记得小时候，虽然一周只休息一天，但是总是感觉有数不完的时间，不知道可以去做什
么，总是一个人在窗前发呆，冬天用手去在窗花上画画，总是不知道那么多时间应该用
什么来填满，那么多时间不知道用什么来浪费。可是没想到转眼这个世界就快了起...  

-----------------------------
在浮躁的世界里学会享受内心的清宁，有时候往往不那么容易，就像围脖上的一句调侃
：我们往往被太多的选项弄得心绪不宁，但忘记自己最初的目的其实很简单。读这书，
看到的就真不是什么了不得的大事大道理，只是体会生活、学会聆听自己内心深处的声
音。  

-----------------------------

-----------------------------
很多时候，我们自己也无法辨清自己到底是属于喜欢安静的，还是属于热闹的，在两个
不同的部落里一直在徘徊。很多人，还是很喜欢独自享受那属于自己的静默
。让自己安静。把思维沉浸下来，慢慢降低对事物的欲望。把自我经常归零，每天都是
新的起点，没有年龄的限制，只要你对事物...  

-----------------------------
被书名吸引，想读《只想静下来》。在当下这个浮躁的社会，静下来已经成为一件奢侈
的事情。静下来，意味着不被各种身份束缚绑架，意味着灵魂的自由和独立，你将成为
自己的主人。妄图通过一本书静下来，明知不可能，只是想给自己一个机会，让心静下
来的机会。正像这本书扉...  

-----------------------------
你的内心够安静吗？ 当同龄人各个都成功：有房有车有好几个女朋友；
当同事们，各个比你强； 当同班同学，连上学时比你成绩差的都年薪百万，
你的内心够安静吗？ 俗话说：人比人，气死人。可面对如此浮躁，周遭的一切，
你如何让自己静下来？ 柴静内心够安静，十年依旧，她能...  

-----------------------------
，一个人，理一理烦乱的念头，修一修疲惫的内心，然后，清醒地走下去。每天，都有
无数种声音左右着我们；每天，我们都有大量的能量被白白消耗。因此，我们必须要从
吵闹的世界中后退一步，让内心回到安静的状态，才能发现是什么阻碍了自己，正确使
用自己的心力。  

-----------------------------
这是一本教你如何让自己的心灵静下来的教材，由冥想的练习达到静心的目标。从第一



章至第十一章，循序渐进，分别为：呼吸式冥想、判断式冥想、注解式冥想、身体扫描
、静心自我探索、正式的静心冥想、自怜式冥想、仁慈式冥想、调和式冥想、完全接受
式冥想和智慧和同情式冥想。 ...  

-----------------------------
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