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前言

让心灵在静好岁月中漫旅    凯丽是一位来自加拿大的外籍老师，给孩子们上英语课。
有一天，她给孩子们布置了一道英语作文，题目是“你爱谁”。
最后，大家交上来的文章千篇一律，答案几乎一模一样：“我爱爸爸妈妈，我爱祖国”。
凯丽在课堂上问他们：“难道你们就只爱爸爸妈妈和祖国吗？
”孩子们回答：“还有老师，还有学校，还有爷爷奶奶⋯⋯”凯丽很无奈：“再想想，还有什么需要
你们去爱？
”孩子们真的想不起来。
凯丽亲切地说：“你们要爱的不止这些，你们首先要爱的是自己。
唯有先爱自己，才能爱父母，爱祖国，爱这世界上的一切。
你们才是最重要的，而不是其他。
”    凯丽的言论自然掀起了轩然大波。
校长找到她，希望她不要强迫孩子们接受她的观点。
凯丽觉得有点不可思议，不久便递交了辞呈。
学校自然极力挽留。
校长问她：“当初你来中国时，说很喜欢这个国家，怎么说走就走呢？
”凯丽回答说：“是的，我热爱这里的一切。
但是，我不能勉强自己。
”    凯丽的故事自然能引发我们很多思考：我们可以为很多人和事物付出，恰恰最容易忽视自己。
但毫无疑问，我们只有首先认识自己，了解自己，勇于做自己，才可以活得像鱼儿一样悠闲，像鸟儿
一样轻快。
尽情做自己，无疑是个人意志、个人创造力得以发挥和施展的前提。
不热爱自己，不主动表达自己，我们又如何凸显自己灵魂的可贵呢？
    而在认识自我、关注自我的过程中，我们起初必然和许多人一样，力图把一切公认的人生渴望列出
一张明细，其中自然包括梦想、爱情、智慧、才能、权势、名誉、财富等等。
我们可能会想，这些美好的事物假如我们都能拥有，我们一定会成为最幸福的人。
确实，这些内容很齐全，顺序也很合理。
可是，我们最易略掉最重要的一项。
如果我们略掉了这一项，那所得的种种，就都会成为可怕的痛苦。
这，就是心灵的宁静。
    心灵的宁静是命运之神保留给她特别眷顾之人的礼物。
她赐给很多人智慧、财富和名誉，可是，只有“心灵的宁静”是她应许的最后奖赏，也是她至爱的表
征，所以她颁赐时也最为审慎。
年轻时，很多人可能会对此迷惑不解，但许多年后，假如我们仍在不停地追逐渴望的一切，可能会突
然发觉，自己始终得不到想要的充实和快乐，除非我们拥有解放心灵的技能。
《意林》杂志社精心编撰的这本《心灵书》在很大程度上给我们提供了获得命运之神褒奖的途径：    
生活不是一场赛跑，而是享受一束晨光、一簇兰芷的生命漫旅，假如我们总是焦虑而匆忙地度过每一
天，这一天对我们而言就像错过了一次与异性的约会。
所以，让我们的心灵拥有闲适的空间是非常重要的，假如我们的心灵完全被日常生活的忧虑和身体的
疲累所占据，就不可能享受到真正的幸福和愉悦。
因此，我们应当学会放慢脚步，在生命之歌结束以前，用心来聆听生活的乐章，用富有生命力的精神
生活来装点自己的心灵花园，无论我们贫穷抑或富有。
    当然，追求心灵的宁静并不等于消极地面对生活和责任。
恰恰相反，它首先要求我们拥有一颗坚强的心：明白积极进取的力量，懂得生生不息的道理，拥有积
极乐观的心态。
而且，更重要的是，我们必须学会敬畏，敢于承担，勇于奉献。
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唯如此，世界才会在我们面前呈现出它的无限生机，我们才能细心发现世界之灵动，才能用心感受人
间之温暖，才能以一己之心襟怀天下，透彻体悟生之壮美。
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内容概要

《心灵书》由《意林》编辑部编著。

一个人自己的心灵，还有他心灵当中丰富的内涵——这是生活中最有魅力的东西。
因此，让我们的心灵拥有闲适的空间是非常重要的。
我们可以不断追求梦想、爱情、权势、名誉和财富，可如果略掉了心灵当中丰富的内涵，尤其是心灵
的宁静，那所得的种种，就都会成为可怕的负累。

心灵的宁静是命运之神保留给她特别眷顾之人的礼物，也是她至爱的表征。
假如我们永不停息地追逐渴望的一切，却始终得不到想要的充实和快乐，只说明我们尚未获得解放心
灵的技能。
《心灵书》精选全球知名媒体有关心灵成长的精彩故事，告诉读者如何经由心灵的修养，保持良好的
心理状态，最终获得命运之神的褒奖。

事实上，一个人心理素质的高低，直接决定了他人生过程的苦乐。
只要我们能有效控制自己的心灵，在生活面前表现出足够的善意和从容，激发出积极进取的精神和发
现生活之美的意志，我们必然能迈向成功的巅峰，成就不平凡的自己。
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书籍目录

序言 让心灵在静好岁月中漫旅
第一辑 岁月静好：以轻灵节奏享受人生
 自由是枷锁中最粗的一条
 被活着湮没
 缓慢的艺术
 平静
 幸福的瞬间
 那一簇小蘑菇
 一山昙花
 谋生与乐生
 喜悦如莲
 尘埃里的美好
 清淡出尘
 一个人的热闹
 快 乐
 在快乐过期之前
 君心可晴
 给每个角落加点汤
 在安静中盛享人生的清凉
 石头很快乐
 斯帕那的日子
 饮料人生
 撮灰斗
 生命的浮沉
 哲学家的小木屋
 陋室王侯
 拾捡与抓挠
 不费力生活
 匀一点时间给快乐
 城垒上的一幅画
 我的心灵之屋
 一颗小螺丝钉
 给别人一个微笑
 人生的两条真理
 灵魂深处
 幸福就藏在日常生活中
 让完美歇着去吧
 悲心如月
 与草木交朋友
 生命的囚笼
 父亲的考题
 你不必完美
第二辑 凝神谛听：以纯净心灵感受世界
 看 玉
 宁静的心境
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 挑战者
 生命的“内不化”
 那袈裟飞起像浪花
 幸福的真意
 我想做个有趣的人
 心墙
 理想的下午
 人生的利润
 永远
 供养上师的宝石
 你快乐了吗
 到了错误地方的圣人
 向美而生
 简单的心灵
 不经意的美好
 美丽是一种坚持
 蚊子的亮点
 苦瓜变甜
 在时间的深水池里
 平庸
 温柔时刻
 最美的花开
 云之遐思
 爱的表达
 危险美感
 过我眼，即我有
 像她一样从容
 渔人
 缘浅缘深
 灵魂的缝隙
 感激生活中每一根稻草
 完美追求
 幸福童话
 人生是时间的微积分
 幸福：逐之则去，予之则来
 音乐在哪里
 忠实地扮演自己
 闯 祸
 戏与梦
 人格的自尊
 笃 定
 真正的快乐在哪里
 必须揭开的伤疤
第三辑 积极进取：以卓越胆魄勇往直前
 墓园小路
 成功就是战胜自己
 生命的接榫
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 内心的羁绊
 一个人，在路上
 意料之外的世界
 等待
 不差想只差做
 改变生命的三个字
 要活出闪亮的人生
 在承受痛苦中感受幸福
 你能实现梦想
 给生命挣一个可以端坐的“首席”
 上帝的黑板
 人生的意义在于修炼灵魂
 父亲，来世再圆城市梦
 也许生活中并没有痛苦
 “麻雀”人生
 鱼眼中的海
 勇敢地向前跨出你的脚
 活得快乐，还是活得有面子
 我的大海悬挂在墙上
 一粒沙
 我能行
 一枚戒指
 唤醒你心中酣睡的巨人
 他们会不会记得你
 一个人的战争
 在同一家银行老去的人
 没有人会承认你的自尊
 是摩西将海水划开的吗
 11岁的买卖
第四辑 生生不息：以顽强意志超越梦想
 独立的青春
 起点正是交叉处
 别把自己当蚁族
 当你真心渴望，日月星辰也连成一线
 你就一直抱怨吧
 沙尘暴
 等待一双脚为我停留
 看着前方
 为了更快地行走
 永不，永不退却
 寻找理想
 城市上空的麦田
 锣
 梦想不可放弃
 决心的力量
 男子汉的自由从汽车上路开始
 坚持的力量
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 天才的一生
 人生的隧道
 那些你不懂的执著
 月亮的脸
 寂寞身后事
 我们俩没有笑
 格拉斯哥流浪者
 人生是一趟苦难的旅程
 输给自己的心
 少谈成功，多谈困境
 谁敢，就赢
 为失败而笑
 从3岁开始学坚强
 流浪歌手在路上
 选择一条路走下去
 另一种成功
 寻找牛虻
 想飞的钢琴少年
 害怕寂寞就别追逐梦想
第五辑 乐现从容：以积极心态面对未来
 天使的翅膀
 用微笑钓鱼
 不在新的机遇面前胆怯
 相遇
 永子小姐的话
 态度
 人生试金石
 人体模特儿玛利亚
 大泽的梦想奇遇记
 赤子情怀
 灰色地带
 死 了
 如果伊安会说话
 等待是美丽的
 用生命书写传奇
 我只做没把握的事儿
 失败者的尾巴
 失败的厚礼
 遇到幸运的石墙
 最后的“名画”
 活在世上都有过人之处
第六辑 学会敬畏：以悲悯情怀体悟生命
 他一生扎实地活过了
 愈合的股骨
 人，总要仰望点什么
 不该被遗忘的普通人
 翡翠菩提
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 谁知道奶牛的辛酸
 向敬畏致敬
 射杀大象
 你为何不捐助“差生”
 供奉冤家
 圣诞夜的艾滋病女孩
 深入骨髓的优雅
 谁亲眼见到丑陋的犹大
 母与子
 斜坡
 岁月变迁，美丽绽放
 人的弱点与科学毫无关系
 苹果树下的秘密
 布拉格的歌声
 小偷与乞丐
 总有一些东西在大地上醒着
 记住被删掉的镜头
 母亲
 为什么狗的寿命比人短
 从格朗维尔岸边观海
 还能干什么
 开枪的选择
 做主
 最美的天籁
 长廊外的笑声
 校长的地位
 戈壁滩的交通规则
 到底谁重要
 他回来了
 认命的人
 自己的真相
 常识在上
 阳光照耀好人，也照耀坏人
第七辑 懂得承担：以甘心付出成就自我
 那双眼睛
 比学位更珍贵的救赎
 世上最心酸的秘密
 疼惜别人的心
 一切高贵灵魂的信仰
 好人累
 生死诚信
 走向山下的登山者
 那一次忠诚的背叛
 陌生人的力量
 起诉国王
 感激
 84名乘客的生死表决
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 拯救自己
 慈善家为什么要撒谎
 救生圈
 谁能言富
 对你的垃圾负责
 错过
 扮新娘
 瓷娃娃
 特殊的呵护
 蚂蚁的救助
 一张床垫
 穷人的成本
 凿碑
 这里没有陌生人
 孤独是一个人的骨头
 人生的第二幕
第八辑 厚德载物：以善良品格超凡入圣
 刻薄是因为不幸福
 请您也吻我一下好吗
 无名氏
 戏楼里的善心
 善良的动物残忍的人
 索莫莉玛在行动
 生活应该崇善不求真
 多么困难都能帮助别人
 同样的高度
 附耳细说
 萨米的收获
 助人即是助己
 雨人
 别样善良
 一个逃兵
 一双手的态度
 妙手仁心
 更重要的事
 信任是一把钥匙
 一个善良的朋友
 留住眼神里的天堂
 委婉是一道善意的门缝
 那声“鲸鱼的哀鸣”
 理解
 只为心安
 你愿意善良吗
 平和是药
 木拐杖
 把伤痕当酒窝
 出乎自然
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 尽量不给人看一张生气的脸
第九辑 放下担负：以减法原则轾松前行
 太过强烈的愿望是人生至大的坎儿
 放轻松浮上来
 人到无求品自高
 取水
 盯着雨靴的人
 拔掉那颗蛀牙
 幼儿的赚钱热情
 很有心计的猴子
 不知的境界
 限制法则
 小的和大的
 哈佛拒收的孩子
 色拉寺后院的玫瑰
 木枷
 疤痕
 懂得低头
 不带着怒气做任何事
 减法生活更精彩
 自己挠痒自己笑
 “性价比”不如“乐价比”
 达腻伽的新房
 高贵的哑巴
 做人当本然
 从容用功
 走进德国短寿博物馆
 放下布袋
 磨刀的人
 南山问路
 帕帕斯蒂岛上的锁
 证明自己
 你是谁
 懂舍才有得
 行为
 第三名最幸福
 “大胃王”的一生
 人生不必太提纯
 一流电梯工
 知己知彼
 入定
 拖大鱼的网
 两座城堡
第十辑 珍惜当下：以真爱铸造幸福人生
 至 亲
 亲爱的，你叫什么名字
 英雄的“私心”
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 寒风吹彻
 爱，和时间赛跑
 时光飞走了，我还在这里
 和平制造者
 裁缝的爱情
 布拉格当铺
 男人打马回家来
 科学家克里斯
 祖父坐在你们中间
 手机离间了我们
 伟人的亲情
 普林斯顿附近的椅子
 半根香蕉
 最幸福的几张面孔
 跨越太平洋的温暖诉说
 对他说
 天塌下来当被盖
 勇敢者的勋章
 虚度的时光
 泪水疗伤
 慷慨的馈赠
 租来的人生
 树上的那只鸟
 一位母亲的左心房和右心房
 你是谁心头的宝
 火车上的故事
 香肠有肉不在肠衣上
 爱的悖论
 别让玫瑰枯萎
 不能带走的阳光
 雪寒心暖

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<意林书香典藏馆>>

章节摘录

版权页：   一山昙花 张晓风 “你们来晚了！
” 我老是听到这句话。
 旅行世界各地，总是有热心的朋友跑来告诉你这句话。
 于是，我知道，如果我去年就来，可以赶上一场60年来仅见的瑞雪；或者如果一个月前来，丁香花开
如一片香海；或者10天以前来，有一场热闹的庙会；一星期以前来，正逢热气球大赛；三天以前是啤
酒节⋯⋯ 开头的时候，听到这样的话，忍不住跌足叹息，自伤命苦。
久了，也就认了。
知道有些好事情，是上天赏给当地居民的。
旅客如果碰上了，是万幸，碰不上，是理所当然。
凭什么你把“花枝春满”、“天青月圆”的好景都碰上了？
 因此，我到夏威夷，听朋友说：“满山昙花都开了——好像是上个礼拜某天夜里。
”心里也只觉坦然，一面促他带我们仍去看看，毕竟花谢了山还在。
 到得山边，不禁目瞪口呆，果真是满满一山仙人掌，果真每棵仙人掌都垂下一朵大大的枯萎的花苞。
遥想上个礼拜千朵万朵深夜竞芳时，不知是如何热闹熙攘的局面。
而此刻，我仿佛面对三千位后宫美女——三千位垂垂老去的美女，努力揣想她们当年如何风华正茂⋯
⋯如果不是事先听友人说明，此刻我也未必能发现那些残花。
花朵开时，如敲锣如打鼓，腾腾烈烈，声震数里，你想不发现也难。
但花朵一旦萎谢，则枝柯间忽然幽冥如墓地，你只能从模糊的字迹里去辨认昔日的王侯将相、才子佳
人。
 此时此刻，说不憾恨是假的，我与这一山昙花，还未见面，就已诀别。
 但对这种憾恨我却早已经“习惯”了，人本来就不是有权利看到每一道彩虹的。
王羲之的兰亭雅集我没赶上，李白宴于春夜桃李园我也没赶上⋯⋯就算我能逆时光隧道赶回一千多年
去参加，他们也必然因为我的女性身份而将我峻拒门外。
是啊，不是所有的好事都是我可以碰上的，哥伦布去新大陆没带我同行，莎士比亚《李尔王》的首演
日我没接到招待券，而地球的启动典礼上帝也没让我剪彩⋯⋯反正，是好事，而被我错过的，可多着
哪！
这一山白灿灿的昙花又算什么！
 我呆呆站在山前，久久不忍离去，这一山残花虽成往事，但面对它却可以容我驰无穷之想象，想一周
前的某个深夜，满山花开如素烛千盏，整座山燃烧如月下的烛台，那夜可有人是知花之人？
可有心是惜香之心？
 凡眼睛无福看见的，只好用想象去追踪揣摩；凡鼻子不及嗅闻的，只好用想象去填充臆测；凡手指无
缘接触的，也只得用想象去弥补假设——想象使我们无远弗届。
我曾淡忘无数亲眼目睹的美景，反而牢牢记住了夏威夷岛上不曾见识过的一山昙花。
这世间，究竟什么才叫拥有呢？
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媒体关注与评论

人在其中，必以心灵徜徉其间，品其味，会其意，享受之中受至憾动与启迪，受益无穷。
    ——当代著名作家  冯骥才    人生中如有心灵鸡汤，自然是最好不过了。
在我看来，《意林》正有如人生的一碗心灵鸡汤。
    ——当代著名作家  方方    人生由无数细微感受所组成。
《意林》能帮助我们丰富人生。
    ——当代经济学家  茅于轼    美文华章，犹如音乐，余音绕梁。
奇思妙想，梦笔生花，会意处可浮一大白！
    ——当代著名作家  莫言    意趣、意味、意象、意念、意义⋯⋯使人们由存活变成了生命，使我们能
够有头有脑和有心有肺。
    ——当代著名作家  韩少功    精短、智慧和隽永，像一条活泼而饱满的溪流，挡住了喧嚣、浮躁和沙
尘，滋润着读者的心性，使其净了，静了，深了，活了⋯⋯    ——当代著名作家  蒋子龙
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编辑推荐

　　激励亿万人的百年故事经典　　滋养身心灵的丰富人间食粮　　滋养心灵·开启智慧·强大内心
·圆满性情
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名人推荐

人在其中，必以心灵徜徉其间，品其味，会其意，享受之中受到感动与启迪，受益无穷。
 ——当代著名作家 冯骥才 人生中如有心灵鸡汤，自然是最好不过了。
在我看来，《意林》正有如人生的一碗心灵鸡汤。
 ——当代著名作家 方方 人生由无数细微感受所组成。
《意林》能帮助我们丰富人生。
 ——当代经济学家 茅于轼 美文华章，犹如音乐，余音绕梁。
奇思妙想，梦笔生花，会意处可浮一大白！
 ——当代著名作家 莫言 意趣、意味、意象、意念、意义⋯⋯使人们由存活变成了生命，使我们能够
有头有脑和有心有肺。
 ——当代著名作家 韩少功 精短、智慧和隽永，像一条活泼而饱满的溪流，挡住了喧嚣、浮躁和沙尘
，滋润着读者的心性，使其净了，静了，深了，活了⋯⋯ ——当代著名作家 蒋子龙
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