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前言

卷首语备受人们崇敬的智者努里·贝，娶了一个比他年轻得多的妻子。
一天傍晚，他比往常回家早了一些，一个忠心的仆人跑来向他报告：“您的妻子，我们的女主人，今
天的举止有点可疑。
她一个人待在房里，守着一口箱子，那箱子原先是您祖母的，大得足以装下一个人。
箱子里原本只有一些上了年头的刺绣，但是我敢说，现在里面一定多了什么东西。
她不准我打开箱子查看，尽管我是您最年长的仆人。
”努里去了妻子的房间，她正坐在箱子旁，满脸郁郁不乐的表情。
“你能不能给我看看，箱子里究竟是什么？
”他说。
“因为一个仆人的猜疑，还是因为你不信任我？
”“何必费心猜测话语背后的玄机，把箱子打开不是更简单吗？
”努里问。
“我觉得那不可能。
”“箱子锁上了吗？
”“是的。
”“钥匙在哪里？
”她举起钥匙给他看。
“如果你把那个仆人解雇，我就把它给你。
”仆人被解雇了。
努里的妻子把钥匙交给了他，她自己则退出了房间。
很显然她心中十分不安。
努里·贝思索了很长时间，然后叫来四个园丁，跟他们一起借着夜色，把箱子抬到很远的地方埋了起
来。
从那以后，再也没人提起过这件事。
读完这个故事，你可能特别好奇箱子里究竟藏了什么。
其实，我们每个人心里都有一个这样的箱子——心灵的箱子，里面装载着秘密。
心灵有它自己的秘密和方式，我们不必非要打开它，有时候，强行打开带来的只有伤害。
就像智者努里·贝放弃打开箱子将它掩埋在荒野一样，我们对待心灵，也需要用智慧和技巧来呵护它
、关怀它，遵照它的方式去生活。
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内容概要

　　20世纪人类最大的病痛是“心灵的沦丧”。
心灵沦丧的我们物质越来越丰富，却越来越感觉不到幸福；相处的技巧越学越多，婚姻关系却越来越
难搞；经历的事情越来越多，感动却越来越少。
针对当下的种种问题，本书提供了一种新的解决方式。
它无需高深的哲理，更与医学技术无涉，你只需要重新审视日常生活，就能找回久违的快乐与满足。
其实，精心挑选的一束鲜花、浆洗得干干净净散发着香味儿的桌布，这些微末细节都可以滋养干涸已
久的心灵，让我们从中获得满足与幸福。

　　本书与《少有人走的路》《少有人走的路Ⅱ》《少有人走的路Ⅲ》一脉相承，一同触发了20世纪
末“回归心灵”的风潮，它雄踞《纽约时报》畅销书排行榜达150周之久。
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章节摘录

版权页：插图：第一章　聆听心灵的声音许多人定期同心理医生见面，反复谈论困扰他们的心理问题
，这些问题给他们带来了莫大的情感伤痛。
而心理医生会对问题进行分析，得出的结论不外乎童年时代的亲子关系，心中怨气的郁积，家中有人
酗酒，小时候曾遭虐待等。
无论采用什么疗法，目标总不外乎解决这些核心问题，让患者恢复健康快乐。
关怀心灵则与这些疗法完全不同，它的重点在于看待日常生活的态度和对幸福的追求，而不是具体的
心理问题。
对于不同的人，关怀心灵的具体方式也完全不同：让有些人购买或租下一块好地，有些人选择更合适
的学校或研究项目，有些人粉刷自己的房子或卧室，等等。
关怀心灵是一个连绵不断的过程，它的目的不在于“矫正”某种瑕疵，而是“照料”生活中的大事小
情。
关怀心灵的重点根本就不在于人格或人际关系，所以也不属于通常意义上的心理学范畴。
关注周围的事物，重视家庭生活和日常作息，甚至留意平时的着装，这些都是关怀心灵的方式。
500年前，费齐诺撰写心理自助手册《生命之书》时，特别强调要仔细选择颜色、香料、油料、散步的
地点和游览的国家——这些都是日常生活中的具体决定，或许看起来十分琐碎，但日复一日积累下去
，就会对心灵造成深远的影响。
想到心灵时，我们总觉得它与大脑并存，所以本质上是内在的。
然而古代的心理学大师却指出，我们的心灵与整个世界的心灵不可分割，二者都存在于构成自然和人
类文化的种种事物中。
所以说，关怀心灵并不是一种“解决问题”的方法，它的目标不是让生活一帆风顺，而是令生活具备
深度和价值。
某种意义上，这比心理治疗更具挑战性，因为我们需要培养更有意义、更具表现力的生活方式，而且
这一过程需要每一个人都发挥想象力。
通常，接受心理治疗时，治疗师承担了大部分的责任，我们只需要坦陈问题就可以了。
关怀心灵则不然，我们必须全盘担起培养和塑造生命、增进心灵福祉的责任。
认识心灵首先，让我们探讨一下“关怀心灵”（care of the soul）这个说法。
“关怀”（care）意味着以平和温暖的方式响应心灵的需求。
Care 是护士（nurse）的工作，而 nurse 一词又有“护理”的意思，正好是希腊文 therapeia（治疗）的
含义之一。
这样一来我们会发现，在许多方面，关怀心灵其实就是让“治疗”一词回归本义。
Care 在拉丁文中对应 Cura 一词，其含义包括关注、奉献、管理、装饰、治愈、经营、关切、尊崇神
祇等。
这些含义都与关怀心灵有关。
“心灵”并不是一种具体的东西，而是一种性质，是体验生活和认识自我的一种层次，牵涉到深度、
价值、联系、心境和个人特质。
在本书里，心灵并不是宗教信仰的对象，与永生不灭也没有任何关系。
当我们说某个人“充满灵气”或某件东西“具有灵魂”时，尽管我们领会这其中的意思，却很难用语
言具体解释。
关怀心灵的第一步，是遵奉心灵显现和运作的方式。
只有熟悉了心灵的习性，才能关怀心灵。
“遵奉”（observance）一词源于宗教仪式，意思是关注、遵守和崇奉，其词根（-serv-）的本义是照
料羊群。
关怀心灵时，我们需要关心和照料它的羊群，看哪一只出现了情况，比如最近我们染上了什么瘾，做
了什么特别的梦，心中有什么烦恼，等等。
在这里，“关怀心灵”其实很简单，因为我们追求的是适度的照料，而不是奇迹般的疗效。
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当我们面对自己和他人时，这样审慎的定义就会发挥它的寓意。
例如，如果我把关注和尊重心灵的需求，看成我对自己、对朋友或患者的责任，我就不会以维护健康
为借口，剥夺生命中原有的东西。
人们常常觉得，如果能摆脱困扰他们的东西，情况就会好转。
他们可能会说：“我必须改掉这个习惯。
”“请帮我摆脱自卑感，帮我戒烟，帮我脱离失败的婚姻。
”身为心理医生，如果我遵照患者的这些要求，那我一天到晚都要忙着剥夺他们生命中的东西。
但我并不觉得根除问题是最大目标，也不打算担任剥夺者的角色。
相反，我努力让他们明白，换个角度来看，这些“问题”是必要的，甚至是有价值的。
如果人们遵奉心灵，生命就会变得更加丰富多彩，而不是贫瘠不堪。
他们曾经以为痛苦和问题非常可怕，必须从生活中清除出去。
其实只要敞开心胸，用开放的态度面对心灵，你就能领会疾病中蕴藏的信息，懊恼中隐含的匡正，抑
郁和焦虑暗示的改变。
一位30岁的女子来找我，要求心理治疗。
她说：“我的人际关系很糟糕，因为我总是过于依赖别人。
请帮我摆脱这种依赖性吧。
”
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媒体关注与评论
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编辑推荐
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