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生活中的每一次沧海桑田，每一次悲欢离合，都需要我们用心

慢慢地去体会、去感悟。如果我们的心是暖的，那么在我们眼前出

现的一切都充满了灿烂的阳光、晶莹的露珠、五彩缤纷的落英和随

风飘散的白云，一切都变得那么惬意和甜美，无论生活有多么的清

苦和艰辛，都会感受到天堂般的快乐。心若冷了，再炽热的烈火也

无法给这个世界带来一丝的温暖，我们的眼中也充斥着无边的黑

暗，冰封的雪谷，残花败絮般的凄凉。

生活的繁琐细节、工作的重重压力，已经使我们内心的那眼清

泉日渐干涸，使我们心灵的花朵日趋枯萎。

原来，我们的心灵是需要滋养的。

雨果说：“比海洋宽阔的是天空，比天空更宽阔的是人的心

灵。”人心浩瀚，可以容纳许多东西，但如果我们的心灵总是被自

私、贪婪、卑鄙、懒惰所笼罩，那么不论我们是富甲天下还是位极

至尊，都不可能求得心灵的片刻慰藉。但如果我们的心灵能不断得

到坚韧、顽强、刻苦、纯朴之泉的灌溉，即使我们一贫如洗或是位

卑如蚁，也同样可以得到快乐的真谛与幸福的密码。

那么，应该用何种方式来滋养我们的心灵呢？

我们选择了用故事和美文。

罗斯·斯图特说：“一则故事能改善与他人之间的关系，移人

性情，使人恍然大悟，认识到‘我们同在一片蓝天下’；一则故事

可使我们沉思生存之意义；一则故事或使我们接受真理，或给我们

以新的视野和方式去体察大千世界、芸芸众生。”精彩的故事往往

能激发人的灵感，触动人的思维。故事也因此一直被人们认为是一

把开启智慧宝库的金钥匙。

美文，它的内涵就像它的名字一样，可以给人以美的感受、美

前 言



的体验和美的收获。这里面有对真情的体悟，有与孤独的对话，有

对人生的感叹，有与命运的抗争。它如春日的一丝嫩芽，夏日的一

缕凉风，秋日的片片红叶，冬日的一抹朝阳，总能够以最简单的方

式给人以最大的启发和感动。

本书以故事与美文为底料，调以哲理的启思，文火慢炖，为你

精心烹制了300余道心灵鸡汤，用优美的语言表达着人间真情，用

至深的情感述说着五彩人生，希望能够在我们人生的每个角落把真

情的火炬点燃，让心灵散发的每一缕清香在尘世间悠悠流传，让真

情在碰撞中凝固成永恒的美丽。

                                             编著者

2008年 5月
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第一辑

把握好人生的脉搏

——聆听心灵的跳动声

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

悟懂人生4句话

一位少年勤学好问，但他对人生的理解存在着许多的困惑，于是来到海

边向一位智者请教。

他问：“我如何才能变成一个自己愉快同时也能够带给别人愉快的

人呢？”

智者说：“孩子，你小小年纪就能有如此的胸襟已属难得，但生活确实

存在许许多多的问题与困惑，这需要你一点一点去体会。现在我送给你4句

话，你一定要牢记，它会对你有帮助的。”

“第1句话是：把自己当成别人。”

少年向智者请教此话怎样理解。

智者回答说：“在你感到痛苦忧伤的时候，就把自己当成是别人，这样
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痛苦自然就减轻了；当你欣喜若狂之时，也把自己当成别人，那些狂喜也会

变得平和中正一些。”

少年似懂非懂地点了点头。

智者接着说第2句话：“把别人当成自己。”

少年又问这句话的意思。

智者回答：“这样就可以真正同情别人的不幸，理解别人的需求，并且

在别人需要的时候，给予帮助。”

少年这一次好像懂了。

智者继续说第3句话：“把别人当成别人。”

少年说：“这句话的意思是不是说，要充分地尊重每个人的独立性，在

任何情形下，都不可侵犯他人？”

智者哈哈大笑：“很好，很好。这一点是世俗间的人们最容易遗忘的事！

因为人们总是妄想着要去改变他人，但却在无意之间伤害到了对方……”

“那么，第4句话又是什么呢？”少年迫不及待地问。

智者不紧不慢地说：“第4句话是‘把自己当成自己’。”

少年说：“自己已经是自己，为什么还要把自己当成自己？我一时体会

不出它的意思。”

智者说：“这句话理解起来的确太难了，那么就留着你以后慢慢地体

会吧。”

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

天才选择给自己铺路

一个住在贫民窟里的小男孩喜欢踢足球，可是因为家里穷，买不起足

滋养心灵

智者简单的四句话，道尽了做人处事的哲学。生活中应该如何去

对待别人才能赢得尊重是一门艺术，而应当如何认识自己是最难理

解，也最难做到的。做好自己，这需要我们用一生的时间去体会。
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球，于是他便找来一切可以利用的东西当做足球踢，比如塑料盒、汽水瓶、

椰子壳都充当过他的“足球”。

有一天，当他在一片空地上踢着“足球”时，被一位路过这里的足球教

练看到了。教练被他的那股劲头感动了，主动送给了他一只足球。他得到足

球后如获至宝，练习得更加勤奋了。不久，他就能准确地把球踢进远处随意

摆放着的一只水桶里。

圣诞节到了，但男孩没有钱为送给他足球的恩人买一份像样的圣诞礼

物，妈妈摸着男孩的头说：“那就让我们为他祈祷吧。”

小男孩跟妈妈祷告完毕，向妈妈要了一只小铲子跑了出去，他来到教练

住的别墅的花圃里，开始挖坑。

就在他快挖好的时候，教练向他走过来，问道：“孩子，你在做什么？”

小男孩抬起满是汗珠的脸蛋，说：“教练，圣诞节到了，我没有礼物送给您，

我愿给您的圣诞树挖一个树坑。”

教练把小男孩从树坑里拉上来，深情地说：“我今天得到了世界上最好

的礼物。明天你到我的训练场去吧。”

3年后，这位17岁的男孩在第6届世界杯足球赛上独进6球，为巴西捧

回了第1座金杯，从此，世界足坛上又增添了一颗耀眼的新星——贝利。

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

拨正人生的指南针

在肯·莱尔发现比塞尔之前，那里还是一个封闭而落后的地方；而现在

它每年要接待数以万计的旅游者，俨然已经成为了西撒哈拉沙漠中的一颗明

珠。肯·莱尔第1次到这里便听到了一个带有神秘色彩的传说：这儿的人没

有一个走出过大漠，据说不是他们不愿离开这块贫瘠的土地，而是尝试过很

多次都没有走出去。

滋养心灵

路是人走出来的，而你要想走得好一点，就要为自己铺路。
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肯·莱尔当然不相信这种说法。他用尽各种方法向当地人询问原因，结

果每个人的回答都一样：从这儿无论向哪个方向走，最后都会转回出发的

地方。为了反驳这种说法，他做了一次试验，从比塞尔村一直向北走，结果

三天半就走了出来。

明明可以很容易地走出沙漠，可为什么比塞尔人办不到呢？肯·莱尔非

常纳闷，最后他只得雇一个比塞尔人，让他带路，看看到底是为什么。他们

带了半个月的水，牵了两峰骆驼，肯·莱尔收起指南针等现代设备，只拄一

根木棍跟在后面，并不对这个比塞尔人的行进方向进行任何干涉。

大约1300多千米的路程耗去了10天的时间，他们却没有走出沙漠，第

11天的早晨，他们果然又回到了比塞尔。这一次肯·莱尔终于明白了，比

塞尔人之所以走不出大漠，是因为他们根本就不认识北极星。

在一望无际的沙漠里，一个人如果凭着感觉往前走，他会走出许多大小

不一的圆圈，最后的足迹十有八九是一把卷尺的形状。比塞尔村处在浩瀚的

沙漠中间，方圆上千平方＝千米没有一点参照物，若不认识北极星又没有指

南针，想走出沙漠，确实是不可能的。

肯·莱尔在离开比塞尔时，带了一位叫阿古特尔的青年，就是第1次和

他合作的人。他告诉这位汉子，只要你白天休息，夜晚朝着北面那颗星走，

就能走出沙漠。阿古特尔照着去做，3天之后果然来到了大漠的边缘。阿古

特尔因此成为比塞尔的开拓者，他的铜像被竖在小城的中央。铜像的底座上

刻着一行字：新生活是从选定方向开始的。

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

命运与人生

命运是可以重塑的，雕塑家就是我们自己。每个人都是自己命运的建筑师。

滋养心灵

生活就像穿越沙漠一样需要参照物。一个人为自己的生活设定

了目标，活着才有动力，前进的时候才有方向。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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有时候，大多数人都会埋怨自己命运不济。这种埋怨只是浪费时间，空

耗精力。命运是不容谈判的，但命运又是可以改变的。

我们有反抗命运的自由。这有如玩纸牌，牌到手之后不可改变，但却有

运筹、随意支配它的自由。

意志与命运常相违背。意志第一，还是命运重要？两者都第一，两者都

重要。

运气、命运就像一个圆圆的球，可以滚动到任何人面前。对于某些“生

不逢时”的人来说，最好的活法是少发些牢骚。侥幸之心人皆有之，但靠侥

幸活着，最终将被侥幸之心所害。

所谓厄运，大半都是只图眼前利益，而忽视长远前途的结果。

幸运与偶然有关。做事不能依靠幸运，幸运决定于自身。深藏未露的才

干，优良的素质，博大的情怀，都可能给人带来幸运。

迷信、愚昧、狂妄的人是不会幸运的，因为他们把思考权交给了他人，

从而不会走自己的路了。

苦、辣、酸、咸、甜，人生五味，每个人都要品尝。

能把苦、辣、酸、咸，在心中过滤，并转化成甜，这是一种心灵的博

大，理智的高贵，精神的境界。

一个人有时需要沉醉于一种幻想中。因为这时，会把幻想的模糊情味，

当做真实的美酒，聊以自慰。

爱美之心，人皆有之。巴黎圣母院中的“丑八怪”加西莫多，对埃斯梅

达拉的美貌，也看得两眼发呆。爱美，是人的天性，连神仙也不例外。七仙

女爱董永，因为看董永“忠厚老实，长得好”。“忠厚老实”是内在美，“长

得好”是外在美。

人缘好，既给别人带来愉悦，也给自己带来快乐。

被人冷落，好比哑巴吃黄连，有苦说不出。但是，如果能咬着牙挺过

去，越过冷漠的荒原，前面就是生命的绿洲。经不起冷落的人，很难有所

成就。

滋养心灵

愚者将命运交给别人，智者将命运交给自己。
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○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

心态决定命运

学生已毕业多年，仍感恩于老师的栽培，常与老师保持联系，最近遇到

了许多不顺心的事情，又来到老师处抱怨，说自己工作很努力，却永远也比

不过很会向上司献媚的同事；丈夫长期出差在外，很少能够给自己体贴与

关怀；生活的压力如此之大使她连要一个孩子的勇气都没有。这名学生总

感到生活中的问题接踵而来，身心疲惫，甚是烦恼。

老师二话不说，拉起学生的手，走向厨房。她烧了3锅水，当水沸腾之后，

她在第1个锅里放进萝卜，第2个锅里放了一颗蛋，第3个锅则放进了咖啡。

学生望着老师，不明所以，而老师只是像母亲一样温柔地握着她的手，

示意她不要说话，静静地看着滚烫的水。一段时间过后，老师把锅里的萝

卜、蛋捞起来各放进碗中，把咖啡倒进杯子，问：“你看到了什么？”

学生说：“萝卜、蛋和咖啡。”

老师把学生拉近些，要学生摸摸经过沸水烧煮的萝卜，萝卜已被煮得软

烂；她要学生拿起蛋，敲碎薄硬的蛋壳，学生细心地观察着这颗水煮蛋；然

后，老师要学生尝尝咖啡，学生笑起来，喝着咖啡，闻到浓浓的香味。

学生不解地问：“老师，这是什么意思？”

老师解释：这三样东西面对相同的环境，也就是滚烫的水，反应却各不

相同。原本粗硬、坚实的萝卜，在滚水中却变软了；这个蛋原本非常脆弱，

它那薄硬的外壳起初保护了它液体似的蛋黄和蛋清，但是经过滚水的沸腾之

后，蛋壳内却变硬了；而粉末似的咖啡却非常特殊，在滚烫的热水中，它竟

然改变了水。

“你呢？孩子，你是什么？”老师慈爱地问虽已长大成人，却一时失去

勇气的学生，“当逆境来到你的门前，你有何反应呢？你是看似坚强的萝卜，

在痛苦与逆境到来时却变得软弱、失去了力量？或者你原本是一颗蛋，有着

柔软易变的内心，在逆境面前却变得坚硬顽强，但最终还是被环境改变？或

者，你就像咖啡？咖啡将那带来痛苦的沸水改变了，当它的温度升高时，水

变成了美味的咖啡，当水沸腾到最高点时，它就越加美味。孩子，你现在是

什么？你又希望自己是什么呢？”

学生慢慢地啜饮了一口香浓的咖啡，她的心中已有了答案。

人生的挫折、逆境和苦难是无法避免的，但我们却可以改变自己的心
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态，让身边的一切变得更美好。

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

换个角度看生活

《禅海珍言》中有这样一则故事。

在一个村庄里，住着一位特别爱哭的老太太。她雨天哭，晴天也哭，长

年累月心情懊丧、以泪洗面，日子过得十分凄苦。

一日，一位过路人看到她又在自家门前掩面哭泣，便问她：“老太太，

你怎么总是哭呢？”她边哭边回答：“你有所不知！我有两个心爱的女儿，

大女儿嫁给了卖鞋的，小女儿嫁给了卖雨伞的。天晴的日子，我想到小女儿

家的伞一定卖不出去；下雨的时候，我又想到大女儿家的鞋肯定没人去买。

想到这些，我怎能不伤心落泪呢？”

过路人劝她：“老太太，你不要哭，为什么不试着反过来想一想呢？天

晴时，你应该去想大女儿的鞋店一定生意兴隆；下雨时，你该去想小女儿家

的伞一定卖得很多。”

老太太经过他这样一点拨，破涕为笑了。之后，她的生活依旧平淡，时

常会看天是晴还是下雨，但每次看她都是笑呵呵的，嘴里不时念叨着：大女

儿有福了或小女儿运气好啊，从此，她的生活很愉快、幸福。

滋养心灵

人生的挫折、逆境和苦难是无法避免的，但我们却可以改变自

己的心态，让身边的一切变得更美好。

滋养心灵

圣保罗说：“改变你们的心态，你们就能获得新生。”生活就是

如此，它给我们带来的或悲或喜，全然在于你用怎样的心态去看待。
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○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

拥有生命的光彩很简单

曾在网上看到这样一篇文章，感受颇深，摘录下来与大家分享：

人们总是认为生活很复杂，是因为没有找到正确生活的方式，其实，生

活可以很简单。

有一只小鸡破壳而出的时候，看到有只乌龟经过，它也想有一个壳保护

自己才安全，从此以后小鸡就背着蛋壳过了一生。

其实脱离沉重的负荷很简单，不盲目模仿别人就可以了。

有一支疲惫不堪的淘金队伍在沙漠中行走，大家都步伐沉重，只有一人快

乐地走着，别人问：“你为何如此惬意？”他笑道：“因为我带的东西最少！”

其实快乐很简单，放下沉重的包袱就可以了。

有一个人去应征工作，随手将走廊上的纸屑捡起来，放进了垃圾桶，恰

巧被路过的面试官看到了，因此他得到了这份工作。

其实获得赏识很简单，养成良好的习惯就可以了。

有个小孩对母亲说：“妈妈你今天好漂亮。”母亲问他：“为什么？”小

孩说：“因为妈妈今天没有生气。”

其实要拥有漂亮很简单，只要不生气就可以了。

有个小弟在脚踏车店当学徒，有人送来一辆破旧的脚踏车，小弟除了将

车修好，还将车子整理得漂亮如新，其他学徒笑他多此一举。后来车主将脚

踏车领回去的第2天，小弟被挖到那位车主的公司上班。

其实出人头地很简单，多做一点点就可以了。

有一个网球教练对学生说：“如果一个网球掉进草堆里，应该如何

找？”有人答：“从草堆中心线开始找。”有人答：“从草堆的最凹处开始

找。”有人答：“从草最长的地方开始找。”教练宣布正确答案：“按部就班

地从草地的一头，搜寻到草地的另一头。”

其实寻找成功的方法很简单，循序渐进就可以了。

住在田边的青蛙对住在路边的青蛙说：“你这里太危险，搬来跟我住

吧！”路边的青蛙说：“我已经习惯了，懒得搬了。”几天后，路边的青蛙就

被车子轧死了，暴尸在马路上。

其实掌握命运的方法很简单，远离思维的陷阱就可以了。

有几个小孩很想当天使，上帝给他们一人一个烛台，叫他们坚持擦拭。
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结果很多天过去了，上帝都没来，许多小孩已不再擦拭那烛台。有一天上帝

突然造访，每个人的烛台都蒙着厚厚的灰尘，只有一个被大家笑话的笨小

孩，因为每天都擦拭烛台，结果成了天使。

其实当天使很简单，只要坚持去做不懈怠就可以了。

有只小猫，向神请求做他的门徒，神欣然答应。刚好有一头小牛由泥沼

里爬出来，浑身都是泥垢，神对小猫说：“去帮它洗洗身子吧！”小猫诧异

地答道：“我是神的门徒，怎么能去侍候那脏兮兮的小牛呢！”神说：“你不

去侍候别人，别人怎么会知道你是我的门徒呢！”

其实做神的门徒很简单，只要真心付出就可以了。

人生的光彩在哪里？

早上醒来，光彩在脸上，充满笑容地迎接未来。

到了中午，光彩在腰上，挺直腰杆地活在当下。

到了晚上，光彩在脚上，脚踏实地地做好自己。

其实人生也很简单，只要懂得“珍惜、知足、感恩”，你就拥有了生命

的光彩。

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

定位改变人生

一个人能成就怎样的人生，很大程度上取决于他对自己的定位。在心中

你给自己定什么位，你就会按照那样的标准要求自己，最终，你就会成为定

位中的形象。因为，定位能够改变人生。

一个乞丐站在过街天桥上卖橘子，一名富商路过，向乞丐杯子里投入

几枚硬币，匆匆而去。过了一会儿，商人又回来，拿起了两个橘子，说：

“对不起，我忘了拿橘子，因为你我毕竟都是商人。”几年后，这位富商参

滋养心灵

烦琐复杂只是生活的表象，它的下面隐藏着简单的真理。珍爱

生命、真心付出，你就会发现，得到快乐的生活其实很简单。



10

心 灵 的 鸡 汤 全 集

加一次高级酒会，遇见了一位衣冠楚楚的先生向他敬酒致谢，并被告知：

他就是当初卖橘子的乞丐。他命运的改变，得益于商人的那句话：你我都

是商人。故事告诉我们：他定位于乞丐，他就是乞丐；当他定位于商人的

时候，他就能成为商人。

反过来说，如果给自己的定位不切合实际，是一个高不可攀的目标或者

无法发挥出自己的才能，或者没有健康良好的心态，也不会取得成功。

某省有位大学生，大学期间各门功课成绩都是优秀，毕业后被分配在一

个偏远闭塞的小镇上。从梦想的伊甸园，进入平庸、烦琐的现实，他觉得像

从天堂掉进了地狱。为了改变自己的命运，他把全部希望都寄托在研究生考

试上，并将这看成是他生活的唯一出路。但是，由于诸多的烦恼困扰，他名

落孙山了。为了自己的前途，他凭借着强大的意志一次又一次捧起书本，却

因极度的烦恼而毫无成效。第3次失败之后，他停止了努力。悲哀、苦恼、

绝望将他紧紧地包围，他开始酗酒、赌博，无故旷工，以致被单位开除，他

的精神已经彻底地崩溃了。短短的4年，竟成了他一生的终结。

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

最优秀的人是自己

古希腊的大哲学家亚里士多德在风烛残年之际，想寻找一个最优秀的人

作为自己的接班人。他把助手叫到床前说：“一根蜡烛在燃尽之前需要另一

根蜡接着点下去，你明白我的意思吗？”

“明白，”那位助手赶忙说，“您的思想光辉应该很好地传承下去……”

“可是，”亚里士多德慢悠悠地说，“我需要一位最优秀的传承者，他不

但要有相当的智慧，还必须有充分的信心和非凡的勇气……这样的人选直到

目前我还未见到，你帮我寻找一位好吗？”

滋养心灵

生活中应该给自己合理准确的定位，向着定位的目标奋斗，才

能成就美好的人生。
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