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前言

在这个充满激烈竞争的社会里，尤其是在钢筋水泥构筑的城市森林里，每个人都面色凝重，步履匆匆
。
生活节奏每时每刻都在以令人头晕目眩的速度递增，人们像拉紧的弹簧一般无法松弛下来，即使在身
心俱疲的情况下，也无法放缓迈动的脚步，身不由己地被涌动的人流推着走，渐渐在那如陀螺般高速
的旋转中丧失了原有的快乐，原有的一份内心的宁静。
如何才能找回曾经所拥有的那份淡定与舒缓呢？
让我们来看看下面的一则故事：曾经有一位国王，他拿出最丰厚的奖金，希望有画家能画出最平静的
画。
这吸引了许多有名的画家。
国工从中挑出了两幅最为他所喜爱的画，并决定从中作出选择。
一幅画的是一潭平静的湖水，湖面如镜，倒映出周围的群山，上面点缀着如絮的白云。
大凡看到此画的人都同意这是描绘平静的最佳图画。
另一幅画上也有山，但都是崎岖和光秃的山，上面是愤怒的天空，下着大雨，雷电交加。
山边翻腾着一道涌起泡沫的瀑布，看来一点都不平静。
但当国王靠近一看时，他看见瀑布后面有一细小的树丛，其中有一鸟筑成的巢。
在怒奔的水流中间，母乌安坐在它的巢中——享受着完全的平静。
国王最终选择了后者，大臣们对此疑惑不解，而国王解释道，“平静并不等于一个完全没有困难和辛
劳的地方，而是在那一切的纷乱中间，心中仍然平静，这才是平静的真正意义。
”
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内容概要

给心灵洗个澡，留一份清澄在心间，一如人类亘古不变的希望，你终会发现，没有月亮的夜晚，还是
会有星星伴你走过漫漫长夜。
那深埋于心的往事，也许平时从没有想起翻开来晾晒，可就在把整个身心浸入清澄的瞬间，全都涌进
了记忆的屏幕上。
尽管闪现的时间极短，或许只有零点几秒，可这也如一道闪电，给黑夜的心空带来一次刻骨铭心的照
耀。
　　给心灵洗个澡，什么也不愿意去想，甚至把过去现在与将来统统都忘掉，尽情享受那少有的宁静
与安详。
只给自己的心灵留一片最为空白的空间。
也只有这时候，才感到身处的世界是如此祥和字根表，前所未有的轻松之感便会充溢心间。
    给心灵洗个澡，留一份清澄在心间，一如人类亘古不变的希望，你终会发现，没有月亮的夜晚，还
是会有星星伴你走过漫漫长夜。
知识创造奇迹，好书改变命运！
本书是是“读者文摘”系列之一，精心挑选了流传已久的名篇，这些小品文百年精粹，历久弥新，风
格隽永，每篇文章就像位神奇的心理医生,改革你的人生观——让你学会从一个全新的角度去考虑和解
决你的困惑问题，并且更加有效地激励你释放出超乎想像的能量，让你体会心灵的宁静与安详。
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章节摘录

插图：有位商人把儿子派往世界上最有智慧的人那里，去讨教幸福的秘密。
少年在沙漠里走了40天，终于来到一座位于山顶上的美丽城堡。
那里住着他要寻找的智者。
我们的主人公走进一间大厅，他并没有遇到一位圣人，相反，却目睹了一个热闹非凡的场面：人们进
进出出，每个角落都有人在进行交谈，一支小乐队在演奏轻柔的乐曲，一张桌子上摆满了那个地区最
好的美味佳肴。
智者正在一个个地同所有的人谈话，所以少年必须要等上两个小时才能轮到。
智者认真地听了少年所讲的来访原因，但说此刻他没有时间向少年讲解幸福的秘密。
他建议少年在他的宫殿里转上一圈，两个小时之后再回来找他。
“与此同时我要求你办一件事，”智者边说边把一个汤匙递给少年，并在里面滴进了两滴油，“当你
走路的时候，拿好这个汤匙，不要让油洒出来。
”少年开始沿着宫殿的台阶上上下下，眼睛始终紧盯着汤匙。
两个小时之后，他回到了智者的面前。
“你看到我餐厅里的波斯壁毯了吗？
看到园艺大师花十年心血创造出来的花园了吗？
注意到我图书馆里那些美丽的羊皮纸文献了吗？
”智者问道。
少年十分尴尬，坦率承认他什么也没有看到。
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后记

人终究是要有所改变，总要不断地得到些什么也失去些什么，但究竟得到了些什么又失去了些什么，
又有几人说得清？
是从什么时候开始的呢？
原来的执著变成了幽怨，原先的热情进取变成了消沉倦怠，原先的踌躇满志变成了心烦意乱——浮躁
的心游离于灵魂之外，思想的尘埃淹没了远方灯塔的光彩，迷失的心路里看不到未来⋯⋯各种生存的
压力时时困扰着我们，日积月累，似沉重的铠甲挤压着我们的心灵，天长日久，未得到呵护、爱惜的
心灵终将被挤伤压垮；失去了健康和安宁，只能体味痛苦、不安和折磨，再也不能感受生活的美好和
幸福。
当你的心不堪重负的时候，经常梳理自己的思绪，拂拭心灵的尘埃吧；让那些困扰我们的烦恼琐事随
时光的流逝泄入时间的长河，用清新、净洁的心灵去拥抱快乐的生活吧！
本书在编辑的时候，严格按照精品的要求，入选的每一篇文章都是流传已久的名篇。
由于涉及作者较多，截至发稿，主编已与绝大多数作者取得联系。
其中极个别文章文笔优美、立意深远，但我们尚未能与作者联系上，又不忍割舍，便收录到本书中。
为了保证本书的顺利出版并尊重作者的著作权，特此声明，敬请来电来函，以便付酬。
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媒体关注与评论

心灵应该习惯于从自身中吸取快乐。
　　——(古希腊)德谟克利特心灵有时应该得到消遣，这样才能更好地回到思想与其本身。
　　——(古罗马)费德鲁斯一个人自己的心灵，还有他的朋友们的感情——这是生活中最有魅力的东
西。
　　——(英)王尔德
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编辑推荐

《读者文摘·精粹版8:给心灵洗个澡》是由陕西师范大学出版社出版的。
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