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序 言 祛尘明心

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，母鸟安坐在它的巢中———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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显然，一个人是否享有平静的生活并非取决于他所处的环境，而是

取决于他是否拥有一个良好的心态，是否懂得在任何情况下，都不忘清

洗自己的心灵，以让自己活得更为轻松，自在与洒脱。

每当你的心不堪重负之时，何不暂把一切尘埃拒之门外，给自己

寻找一个让心灵喘气的机会？在冷静的反思中给心灵洗个澡，深夜的

凉风可以清醒你的灵魂，而反思中的灵魂可以放松你负重的身心；感

到疲惫之时，不如找个空间，让心灵歇息片刻，然后再意气风发地迎接

新的挑战。

生活中失去了平静，就如小鸟失去了翅膀一样，永不能享受翱翔于

蓝天的自由。失去了平静，人生就会像花朵得不到阳光，失去娇艳和芬

芳。智者在生活中发现美好的事物，他们懂得如何保有一份纯净的心灵

来享受这片刻的美好；愚者总是忙忙碌碌地像陀螺一样，生活在压抑、烦

躁之中，他们无法破译生活的真正意义，活得像一部会说话的机器而毫

无乐趣可言。智者和愚者共同生活在一片天地中，却有两种不同的生活

方式。智者在生活中知道给自己的心灵放假，使自己在充满喧嚣和紧张

的生活节奏中享受到快乐和轻松；愚者却像一张紧拉着弦的弓，无时不

处在紧张之中，但这张弓可能在某一天会由于过度的紧拉而崩断。

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之上。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宁静，前所未有的

轻松之感便会充溢心间。
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第一篇

心灵舞者



欣赏生活

人生有两大目的，一是得到想要的东西；二是享受得到的东

西。只有最聪明的人才能达到第二个目的。

———史密斯

在亚里桑那沙漠过第一个夏天时，斯蒂芬认为自己会被热

死的———华氏 112度的高温快把人烤熟了。

第二年 4月，斯蒂芬就开始为过夏天担忧，3个月的地狱

生活又要来了。有一天，当他在凤凰城的一个加油站给车加油

时，和主人希普森先生聊起这里可怕的夏天。

“哈哈，你不能这样为夏天担忧，”希普森先生善意地责备

斯蒂芬，“对炎热的害怕只能使夏天开始得更早、结束得更晚。”

当斯蒂芬付钱时，他意识到希普森先生说对了。在自己的

感觉中，夏天不是已经来了吗？开始了它为期 5个月的肆虐。

“像迎接一个惊人的喜讯那样对待酷暑的来临，”希普森先

生说着找给斯蒂芬零钱，“千万别错过夏天带给我们的最美好

的礼物，而夏天的种种不适躲在装有空调的房间里就过去了。”

“夏天还有最美好的礼物？”斯蒂芬急切地问。“你从不在清

晨五六点起床？我发誓，6月的黎明，整个天际挂着漂亮的玫瑰

红，就像少女羞红的脸。8月的夜晚，满天繁星就像深蓝色的海

洋里漂浮的海星。一个人只有当他在华氏 114度的高温里跳进

水里，他才能真正体会到游泳的乐趣！”

当希普森先生去给另一辆车加油时，站在一旁的一位加油

工轻声对斯蒂芬说：“好啊！你得到了希普森的特别服务———免

费传授他的人生哲学。”

使斯蒂芬惊奇的是，希普森先生的话果然有效。他不怕夏

天了，4月和 5月也就自动与炎炎夏季区分开了。当高温天气

第一篇·心灵舞者
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真的到来时，清晨，斯蒂芬在天堂般的凉爽中修剪玫瑰花；下

午，他和孩子们舒舒服服地在家里睡觉；晚上，他们在院子里玩

棒球游戏，做冰激凌吃，痛快极了，整个夏天，他还欣赏了沙漠

日出特有的壮观景象。

几年之后，斯蒂芬一家搬到北部的克来兰德，不到 9月，邻

居们就为过冬担忧了。当 12月的大雪真的落下时，他们的孩

子，10岁的大卫和 12岁的唐真是兴奋极了，他们忙活着滚雪

球，邻居们都站在一旁盯着看“这两个从没见过雪的愣头愣脑

的沙漠小子”。

后来孩子们坐着雪橇上山滑雪，去湖面滑冰。回来以后，大

人、小孩都围坐在斯蒂芬家的壁炉旁，津津有味地吃热巧克力。

一天下午，一位中年邻居感慨地说：“多年来，雪只是我们

铲除的对象，我都忘了它真能给我们这么多快乐呢！”

几年之后，他们又搬回沙漠。斯蒂芬开车到加油站，新主人

告诉他希普森先生因年事已高把加油站卖了，在不远处又经营

了一个小型加油站。

斯蒂芬开车到那儿，拜访希普森先生，并让他给自己加油。

他更瘦了，满头银发，但是他那愉快的笑容依旧。斯蒂芬问他感

觉怎么样。

“我一点儿也不担心变老，”他说着从车篷下走出来，“在这

里光欣赏生活的美都欣赏不过来呢！”

他边擦手边说：“我们有三棵果实累累的桃树，卧室窗外还

有一个蜂鸟窝，想想还没有我指头大的美丽的小鸟，看上去真

像一只小企鹅。”

他开着发票，继续说：“黄昏时，长耳大野兔奔跑跳跃；月亮

升起来时，小狼在山坡上成群出现。我从来没有看到有这么多

野生动物在春天活动。”斯蒂芬开车离开时，他向斯蒂芬喊到：

“去观赏吧！”

回家的路上，希普森这位可爱的老人的幸福秘诀一直回荡

在斯蒂芬的脑际。

尽管生活无

时无刻不在给人

们出种种难题，

带来诸多烦恼，

但我们总能从中

获得快乐与幸

福，这一切源于

我们拥有一颗善

于发现生活美的

心灵。
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幸福的秘密

获得幸福的秘诀，并不在为了追求快乐而全力以赴，而是

在全力以赴之中寻出快乐。

──纪德

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。他当时唯一

第一篇·心灵舞者

5



读者文摘精粹版Ⅷ：给心灵洗个澡

关注的只是智者交付给他的事———不要让油从汤匙里洒出来。

“那你就回去见识一下我这里的种种珍奇之物吧，”智者说道，

“如果你不了解一个人的家，你就不能信任他。”

少年轻松多了，他拿起汤匙重新回到宫殿漫步。这一次他

注意到了天花板和墙壁上悬挂的所有艺术品，观赏了花园和四

周的山景，看到了花儿的娇嫩和每件艺术品都被精心地摆放在

恰如其分的位置上。当他再回到智者面前时，少年仔仔细细地

讲述了他所见到的一切。

“可是我交给你的两滴油在哪里呢？”智者问道。

少年朝汤匙望去，发现油已经洒光了。

“那么这就是我要给你的唯一忠告，”智者说道，“幸福的秘

密在于欣赏世界上所有的奇观异景，同时永远不要忘记汤匙里

的两滴油。”

珍惜是福

应该笑着面对生活，不管一切如何。

———伏契克

亨利 6世时期，一个名叫特德的流浪汉很想成为一位富

翁。

特德家境贫寒，从小到处流浪，努力寻求如何才能变成富

翁的方法。他当过泥瓦匠，卖过服装，当过跑堂的伙计，还用多

年积攒的钱贩卖过食盐。然而，几年过去了，他不仅没有变成富

翁，反而将积攒的一点钱花得一干二净，他本人也因为屡屡失

手而变得心灰意冷，他感叹人生无常、命运不公，觉得辛辛苦苦

地干活也是无济于事，到头来还是个沦落街头、衣衫褴褛的流

顾此失彼是

人们时常遭遇的

生活状态，因而

幸福常常被认为

是可望而不可及

的。如果可以，请

握紧手中的所

有；如果能够，请

尽情享受生活的

赋予。
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浪汉。

在一个风雨交加的夜里，一连三天水米未进的他跌跌撞撞

地拐进了一座破教堂。雷电交加，照亮教堂里的一尊神像，他跪

在地上，虔诚地向神诉求：“神啊，你大慈大悲，为什么不能指点

我一条成为富翁的路呢？”他饿得厉害，一下子瘫倒在地上。

冥冥之中，特德仿佛听见神的声音，神说：“年轻人，世间的

万物皆互为因果，因便是果，果即为因，从此以后，凡是你碰到

的东西哪怕极为微小，你也要珍惜爱护。世上没有绝对无用的

东西，为你遇上的人着想，你会有好报的。”

特德突然惊醒，神的话他却牢牢记在了心上，决心照神的

指示去做，重新振作起来。次日清晨，他来到一条小河边洗了洗

脸，见水面上浮着一片枯叶，上面一只小蚂蚁正在挣扎。他小心

翼翼地捡起那片枯叶，将小蚂蚁放到地上。小蚂蚁迅速地领来

了一群蚂蚁，他们排成黑压压的一队，指示特德往西南走去。果

然，翻过一个小坡，下面是一片茂密的野果林。特德饱饱地吃了

一顿，又摘了几个揣进怀里。他继续赶路，不久碰到一个躺在路

边的商人，原来商人迷了路，已经几天没吃东西了。特德给了商

人两个果子，商人甚是高兴，就送了特德一瓶灯油继续往前走。

天黑了，特德来到一间黑屋子前。屋里没有灯，只有孩子的

哭声，原来这家人的孩子病了，天黑路远请不到医生，特德把灯

油倒进油灯中，提着油灯请来了医生治好了孩子的病。

孩子的父亲十分感激年轻人，送了他一锭金子作为报答。

特德用这锭金子买了一个果园，由于他为人厚道，帮助他的人

很多。几年以后，特德有了自己的花园，成为远近闻名的富翁。

学会把握，

懂得珍惜自己所

拥有的一切，这

是一个成功的理

念。即使你是一

个一无所有的穷

光蛋，但如果是

个懂得珍惜的

人，那你仍然是

个很富有的人。

第一篇·心灵舞者
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读者文摘精粹版Ⅷ：给心灵洗个澡

可别这样结尾

智慧之子使父亲快乐，愚昧之子使母亲蒙羞。

———所罗门

护士海特把一张纸和一支笔放在米尔斯病床边的桌子上。

“谢谢您。”他说。

米尔斯先生有一个女儿。海特从医院的病人情况问讯处得

到了她的住址及电话号码。

“珍妮·米尔斯小姐吗？我是苏·海特，医院的护士。我打电

话是要谈你父亲的事儿。他患心脏病今晚住院了，而且⋯⋯”

“哦，不！”她在电话中尖叫了一声。“他不会死的，对吧？”

这与其说是询问，还不如说是恳求。

“他现在的情况还好。”海特说，并竭力使自己的声音听上

去令人信服。

”你不能让他死，求求你，求求你！”她哀求道。

“他现在得到的是最好的护理。”海特试着安慰她。

“可你不知道，”她解释道，“爸爸和我曾吵过一架，吵得非

常厉害，差不多已有一年了。我⋯⋯我从那时起就没见过他。我

对他说的最后一句话是：‘我恨你’。”她的声音变哑了，海特听

到她突然哭了起来。海特静静地听着。一个父亲，一个女儿，就

这样互相失去了对方。这时海特不由想起了自己的父亲。

珍妮竭力控制自己的眼泪。

“我就过去，现在就去！30分钟之内。”她说着挂断了电话。

海特努力想些别的事情，但海特不能。712号房间，海特觉

得她必须回到 712号房间去！海特几乎是奔跑着穿过了大厅。
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米尔斯先生一动也不动地躺着，似乎睡着了。海特号了号

他的脉，没有。

“哦，上帝！”海特祈祷着，“他的女儿就要来了，可别这样结

尾啊！”

门突然被撞开了，医生和护土冲进了屋子。一个医生开始

对他做人工呼吸。海特看着心脏监视器，没有一点反应，没有跳

动一下。他们试了又试，可还是毫无反应。

一个护士关掉了监视器。他们一个接一个地走了。海特站

在他的床旁，像被打晕了似的。海特怎么向他的女儿交代呢？

当海特离开他房间的时候，海特看见了她。一个刚离开 712室

的医生正站在那儿扶着她，对她说着什么，然后他走开了，让珍

妮靠在墙上。海特看到的是一张怎样痛苦的脸，一双怎样受创

伤的眼睛啊！

“珍妮，对不起。”海特说。

“你知道，我从来没有恨过他，我爱他。”她说，“如果我能早

来一会儿看他，”海特双手抱着她的肩，她们慢慢地沿着走廊走

到 712号房间去。她一下子推开了门，走到床前，把她的脸埋在

床单里。

海特想不看这一幕悲惨的永别。突然海特看到床边桌上的

一张纸，便拿起了它。

“我亲爱的珍妮，我原谅你，我恳求你也原谅我。我知道你

爱我，我也爱你。爸爸。”

海特的手在颤抖着，忙把那纸条塞给珍妮，她读了一遍，再

读一遍。她把那纸条紧紧地抱在胸前。

海特踮着脚走出房门，奔到电话机前。海特要打电话给父

亲，对他说：“爸爸，我爱你。”

我们生活在

大千的世界里，

身边到处充满着

爱意。任何一种

爱都有人一一解

读，唯有一种爱

让人们不仅感到

困惑，而且感到

疑 惑 ， 那 就

是———父爱。

第一篇·心灵舞者
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