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前言

感谢你选择下载《灵性：知道这些就够了》。你将从本书中了解到关于灵性的所有核心元素及其事例说明。同时，本书还讲述了灵性生活如何积极影响并提升你的健康和整体生命质量。

再次感谢你下载这本书，希望你喜欢它。


第一章：什么是灵性？

灵性源于内心。因此，灵性之于每个人，意义也各不相同：它可能是宗教信仰，也可能是个人成长。若想成为一个具有灵性的人，首先必须认同生命中除了肉体和思想之外，还有灵魂。灵性会调整一个人的自我价值和自信水平，令他实现真正程度上的自信，从而实现其目标和愿望。

生活中，若要取得真正意义上的成功，获取有关灵性的知识与学习学术知识同等重要。你需放下唯物主义的生活方式，全身心投入精神式生活。唯物的生活注重以下五种感受：视觉、听觉、触觉、味觉和嗅觉。唯物的生活还包含信奉“眼见为实”的生活，也就是基于所观察到的事物表相来评判人、物、事和地方。这种生活方式并不会消除负面能量，而是将其重新组合，使其久久挥之不去。以灵性方式生活的人则能够超越那些表面上的美学标准，更深入地看待并理解生活。

灵性和宗教经常被混为一谈，事实上，两者之间有细微的区别。人们通常把宗教当作一种有组织性的文化，人们在其中信仰并崇拜某个特定的上帝或某些宗教中的神灵。但是，若要成为具有灵性的人，你并不需要信仰上帝，你只需相信还有更伟大的事物存在于世间。灵性包含所有宗教、科学和哲学，但又是一种超越他们的存在。想要拥有灵性，你必须尊重所有的宗教，但是这并不意味着你需要认同和相信它们认可的每一件事。

灵性生活将对你的健康大有裨益。人若变得乐观并对生活充满希望，其焦虑程度和压力水平将会显著降低，同样，也不再容易感到抑郁和沮丧。从生活中祛除压力和焦虑有助于控制血压，改善免疫系统并增强心脏功能。所以，许多人通过信仰来缓解疾病带来的压力。灵性生活方式有助于提高人们的抗压能力。常常处于压抑状态易患疾病，而拥有积极的生活态度则对身体健康非常有益。灵性生活方式还可维持人们内心充满爱的支持系统。若是知道某个人为你而来并将一直伴你左右，不论他是家人、朋友，或是其他重要的人，你都会因此感到身心放松。


第二章：灵性愉悦的特征

灵性愉悦就是不畏艰难地追寻生活中的愉悦、平静、美好和机遇。其实，灵性愉悦的人往往拥有明显的特征。


1.有爱的能力。
 他们热爱生活并且主动选择去充盈灵魂。他们敢于表达爱，无论是对家人、朋友、同事还是对生命中值得感恩的任何人。他们敢爱，从不担忧得不到回报。


2.愿意奉献。
 一个人若遵循灵性生活的原则便会更加慷慨，懂得回报。这里所指的回报并非仅限于物质，它可以是在朋友需要时伸出援手或是给予安慰。他们值得依赖，总是以他人需要为先。他们尊重自己的承诺。


3.待人友好，性格善良。
 他们总是平静而快乐，不会为情绪所控。若陷入气愤和不安的情绪，他们会选择退一步审视自己是否真的走到了令人不安的境地。


4.不怕犯错，善于学习。
 他们不怕犯错，将之看作经验积累。他们认为世事皆有因，从长远看，犯错误也可助人走得更远。


5.敢于表达自己。
 他们会抓住一切机会表达自己。无论是个人提升，还是职业生活，他们总能找到机会向他人展示自己的身份和能力。


6.享受一个人的时光。
 他们乐意独处，愿意每天抽出些时间来享受寂静。他们清楚何为享受独处时间，何为孤独。


7.相信在我们的认知之外还有另一种存在。
 对于有灵性的人来说，仰望星空并浮想联翩并不是什么奇怪的事。


8.坚信人需要诚实。
 灵性之人坚守说实话的原则，同时也期望其他人能同样诚实。他们在任何时刻都追求真理。


9.他们知道什么对自己最好。
 在生活中排除负能量的存在并非易事。一旦意识到对自身有负面的影响，他们毫不害怕摒弃生活中那些有害的友谊或其他关系。


10.享受自己的生活方式。
 他们认同自己选择的人生道路，不理会他人的批判，也不会随意评判别人的生活。


11.愿意原谅别人并清楚认识到这样做的重要性。
 心怀怨恨只会使生活更糟糕，其负面影响并不低于那些引起怨恨的话语和行为。原谅的其实不仅仅是对方，还包括自己。生活很难，毋需给自己增加额外的负担。


12.活在当下。
 他们关注当下的生活，而不会沉溺于过去。他们接受事物本来的样子，知道过去不能控制今天的生活方式。


13.相信自己。
 灵性愉悦的人们往往有灵敏的直觉，在做决定时也总是会相信他们的第一直觉。因此，他们不害怕犯错，因为无论怎样，他们都能从中学到东西。


14.喜欢旅行。
 不管是经验丰富的旅行者还是梦想环游世界，拥有灵性生活的人都喜欢去探索新的地方、新的想法和文化，去了解这个世界。


15.欣赏自然和所有自然之物。
 灵性生活的人们经常能与自然建立很深的联系。从昆虫到大象，他们欣赏所有的生灵。


16.有同理心。
 当你遇到麻烦或者情绪低落时，那些具有灵性的朋友能理解你的感受。他们会尝试设身处地去理解你并尽全力帮助你摆脱困境。


17.尊崇灵性并能随时随地和自己的灵性联结。
 拥有灵性生活的人不需要通过参加宗教活动或者拜访牧师神父等表现其崇拜。灵性就在他们心中，可以随时感受并尊崇。


18.对自己负责。
 他们从来不会因为自己生活中的麻烦就去抱怨他人，更多的是反省自身，始终努力变得更好。


19.接受不能改变的事实。
 面对不能改变的事情，他们能学会放手，迅速适应新的情况，不会为那些无能为力的事情感到担忧。


20.尊重自己的核心价值。
 他们会为自己设定一定的标准和价值观，比如慷慨、爱、包容、感情和强大的自我价值。他们始终坚持自身的价值，即使在情况十分困难和糟糕时也是一样。这是灵性愉悦中很重要的一部分。


21.愿意接受宇宙释放出的信号。
 有些时候，事情就是会向着对你有利的方向发展，看起来就像是奇迹，灵性之人会将之看作来自宇宙或更高地方的信号。


22.阅读灵性书籍。
 如今有许多书籍可提升个人精神，并让人保持乐观的心态（有些是宗教方面的），你只需每天阅读少许。阅读灵性书籍能启迪人的灵魂，为人提供动力。


23.欣赏幽默。
 他们更喜欢笑，比普通人更欣赏幽默。这是因为他们能够坦然接受生活的种种变化，通常来说是有能力享受生活的快乐的人。


24.远离生活中的戏剧性。
 他们没有时间或精力卷入戏剧性的负面情景，比如嚼舌根这种事情。他们情愿把精力放在更加积极的事情上，而不惧怕把自己和那些潜在的负面情况隔离开来。


25.渴望真实。
 长时间地追求肤浅的事会让人感到疲倦。相比看几集电视剧，灵性之人更愿意和一群老朋友在一起。他们能够分辨真实和虚伪。


第三章：如何拥有灵性的生活

如今，你已懂得何为灵性，以及成为一个具有灵性的人意味着什么。接下来将要讨论让日常生活具有灵性的几种途径。同做其他事情一样，成为灵性之人并过上具有灵性的生活，需要有所承诺且付诸实践。如此，假以时日，便能自然而然达成目标。


1.坚持每天祈祷和冥想。
 用更多的时间来祈望身心，它们可以是任何样子，但一定要高于你确信自己所能获得的，这非常重要。坚持每天祈祷，从中获得所需要的方法和动机来开启灵性修行之旅。根据个人偏好，你可以选择独自一人祈祷，也可以选择与很多人一起。若倾向于追求宗教性的灵性生活，那么你一定要去参加教堂礼拜，拜访牧师或其他宗教人物。冥想之于过具有灵性的生活非常重要。可以从繁忙的生活中抽出一些时间，用以冥想和思考自身，对行为和生活进行领悟。


2.照顾好你的肉体和精神。
 不论相信与否，如何对待自己的肉体能够影响到你的精神。充足的休息、健康的饮食、锻炼及远离酒精和烟草，这些能够极大地促进个人灵性发展并提升身体素质。同时，尊重自己，每日坚持冥想，照顾好自己的精神状态，同样非常重要。


3.给予多于索取。
 做慈善机构志愿者或为慈善事业捐款，帮助那些需要帮助的人，将会极大地提升个人的灵性发展。付出时间来回馈社会也同样重要，因为从长远看来，这将有助于你懂得欣赏和珍惜自己所拥有的一切。


4.懂得感恩。
 感谢、欣赏在你生命中及追求精神灵性生活中起到重要作用的人和事。比如在晚餐时，轮流表达自己的感恩；或者记录下你欣赏的人和事。当困难来袭，它们将有助于你忆起这些美好的事物，记得自己为何感谢所拥有的一切。


5.关注自己的内在。
 这也是冥想的有用之处。人们很容易陷入外在的表现，其实，专注内在才是重点，因为这是自身精神灵性得以充分发挥其潜能的关键。若冥想并非最佳选择，你还可以考虑记录思想、祈祷，或者不断思考自我价值。呼吸练习（更像是瑜伽或是冥想这类的练习）有助于放松、缓解压力并且真正地关注自己的内在。


6.与自然共存。
 尽管生活在大都市或城市环境中，花些时间欣赏和享受自然还是有必要的。虽然无法从城市中抽身，但是牵着爱犬去散散步，在公园逛上一个下午，或只是享用一顿户外午餐，这些行为都对个人情绪大有裨益，让你用更充沛的灵性来欣赏自然和周遭环境。


7.肯定自己。
 有时候，即使最具灵性的人也需要时刻提醒自己本身的价值和生活的意义。记得给予自己积极的、充满爱的肯定。经常练习和背诵这样的话语，你的生活将会变得积极向上。这是拥有具有灵性、充满爱和思想光辉的健康生活方式的关键。


8.寻找支持系统或导师。
 若你感觉独自完成灵性生活训练很吃力，可以尝试加入小组训练，或是寻找一位导师指导灵性修炼之旅。灵性时刻与你共生，但有时就是需要一些帮助和指导才可充分发挥其潜力。在有所需要时寻求帮助并不丢人。


9.爱很重要。
 爱是世界上最强大的情感，在灵性生活中也非常关键。你必须懂得爱自己和爱生活。爱身边的人，向你所信仰的更高存在来表达爱。


10.保持清醒和自我觉察。
 在时刻关注内在自己的同时践行这一步，更多地感受自己的情绪。难过的时候，若你能清楚觉察自己的情绪，将有助于你认识到自己容易受到哪些事物的影响，认识到某些感受如何产生及其背后的原因。

尽力实现灵性生活是修行旅途中最重要的一部分。若对自身及周边事物多加关注，你会比以往更了解自己，也会更多地了解他人。时刻谨记，灵性由内而来，只待你去唤醒。


结 语

再次感谢你选择下载本书！

希望阅读后，本书能帮你了解一切需要知道的灵性相关内容，以及如何过具有灵性的健康生活！一切要比想象的更容易，只需做出承诺并付诸实践。

最后，若你喜欢这本书，不妨在亚马逊留下书评可好？我们将不胜感谢。

点击此处前往亚马逊为本书评论！

非常感谢，祝君好运！
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