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前  言

人生匆匆，岁月涛涛，总有一份份感动在我们心灵留下倒

影，总有一种情愫让人回味无穷，使我们或感觉人生的美好，

或感觉希望的永恒，这就是我们生命的光华。让我们采撷心灵

感动的倒影，编织美好心灵的花环，让我们永远生活在温馨的

心灵花园吧！

心灵是我们的生命之场，演绎着我们人生的酸甜苦辣，只

要我们细细品味，就会触摸到真实的内心世界，就会走到心灵

之河的彼岸。让我们坚守心灵的真实吧！这样我们才会感觉到

人生的深刻内涵；让我们获得心灵的小憩吧！这样我们才会收

获那份沉静的感动。

一粒沙子蕴含一个世界，一滴露珠反映太阳光辉，一则小

故事饱含心灵感动，一句小哲理看出心灵结晶，这就是故事的

无限力量。在这里，无论是他人的故事，还是我们的故事，都

能启迪我们精彩的人生。有哪些故事深深感动我们的心灵呢？

本套作品饱含温馨情感，编者编写了大量充满启迪的心灵

故事，情意浓浓，至真至醇，如涓涓细流冲涤我们尘封的心，

给我们心灵以滋养；如母亲温暖的手轻轻抚慰我们，给我们心



灵以深深的慰藉。它能让心如明镜，照见我们曾经的倩影，让

我们获得片刻休息；它能让我们情如种子勃发，慢慢长成片片

树荫，遮挡我们的风风雨雨。人生如斯，还有什么能如此情真

意切地感动我们呢？

本套作品精选了中外最具启迪性和故事性的各类故事，并

采取归类排列的方式进行表述，同时透露出每一篇故事潜在的

深刻哲理。故事是美文的表述，短小精悍，意蕴隽永，充满了

睿智哲理，使广大读者容易理解，也能打动读者的心灵。故事

没有冗长的说教，而是用富于启发性的故事来传达心灵和哲理

的力量，以便我们产生共鸣并获得启迪。

总之，本套作品是我们为你端上的热腾腾香喷喷的心灵鸡

汤，滋润你的融融情感，浇灌你开满人生道路的朵朵鲜花。它

是我们心灵源流、智慧宝典，更是我们无数人的心灵结晶。品

味着故事的甘醇，感悟着心灵的交融，一股涓涓清泉流淌过心

田，在这雨露阳光的滋润中我们顿时感到了心灵成长的力量！

灵以深深的慰藉。它能让心如明镜，照见我们曾经的倩影，让
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管子鼓励锻炼身体

管子，今安徽西北颍水下游一带人,中国春秋早期政治

家、思想家。

管仲虽是贵族的后裔，但他已失去了贵族的身份。他自己

说：“吾始困时，尝与鲍叔贾，分财利多自与，鲍叔不以我为

贪，知我贫也。吾尝为鲍叔谋事而更穷困，鲍叔不以我为愚，

知时有利不利也。”

后来，齐桓公使管仲治国，管仲说“贱不能临贵”。由此

可见，管仲少年时以经商为生，生活贫困，社会地位不高。

经鲍叔牙推荐，齐桓公任命管仲为卿，他在政治、经济及管

理制度等方面进行了改革，更新人才选拔制

度，去掉人民不欢迎的政策。
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为了富国强兵，管仲

十分重视平民的军事体育。他的

寓兵于民，全民皆兵，使体育成为为军

事、政治服务的军事体育思想，对富国强兵和齐国的

霸业产生了很好的效果。

管仲所采取的措施是：把齐国分为三个行政区，每个区编

组一个军。将每个乡的农民按军事组织编为队伍，对他们进行

田猎等军事体育训练，实行赏罚制度。

在训练时，管仲提出“作教而寄武”、使“百姓通于军

事”的指导思想。“作教而寄武”是把军事体育训练和生产劳

动结合起来。管仲说得很具体：“缮农具以当器械，耕农以当

攻战，推行铫耨以当剑戟，被蓑以当铠 ，菹笠以当盾橹。故

耕器具则战器备，农事习则攻战巧矣。”

就是说，可以用锄头练习剑戟的动作，用草帽当盾牌、蓑

衣当作铠甲来进行训练。这样，不脱离生产就可以进行军事和

体育训练了。通过这样的训练，既提高了每个人的军事素质，

又增强了全民的体质。

管仲在建立正规军队方面也采取了一些鼓励政策，不惜

“重禄”来“收天下之豪杰，有天下之俊雄”。以此来激发人
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们锻炼身体，刻苦练武。

齐桓公想北伐，又怕越国乘机从南入侵，为了防备越国入

侵，需要训练水兵。管仲建议采取开展游泳活动、鼓励群众学

习游泳的办法来选拔和训练水军。对能游者赐千金，通过这种

办法，从学习游泳的群众中选拔了5万名水兵。

桓公北伐时，越兵果然从水路来偷袭齐国，管仲有了水军

的准备，打败了来袭的越人。

管仲不仅采取了很多办法鼓励人们锻炼身体，而且还重视

“养生”之道。他说：“壮者无怠，老者无偷，顺天之道，

必以善终者也。……导血气以求长年、长心、长德，此为身

也。”

管仲这段话是针对齐桓公因年老体衰而怠慢偷安说的，其

中含有锻炼身体对增进身心健康的深刻思想。“导血气以求长

年”，就是要经常活动身体，促进呼吸和血液循环，以达到健

康长寿。

管仲认为，在锻炼的

同时，还应注意调剂营
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养。“滋味

动静，生之

养也”。他认

为，促进身体健康

的途径，包括营养和适

当、适时的动与静的安排。“是以

圣人齐滋味而时动静”。

这里的“齐滋味”是说要有多种的营养

物质，以取得良好的营养效果。否则，身体就

长不好。“时动静”意思是需要有适当的、适时的身体运动

与安静。他说：“饱则疾动……饱不疾动，气不通于四末。”

一个人吃饱饭以后，要有适当的运动，食物才容易消化，

营养物质才能输送于全身，以“利身体，便形躯，养寿命”。

管仲这里所讲的“时动静”，既包括适当的动，也包括适当的

静。这里的“静”，包括适当的休息，即劳逸结合，也包括心

静，主要指克制嗜欲。

心安静了，才能更好地发挥身体各器官的功能，如果心中

充满了嗜欲，精神不定，那就会视而不见，听而不闻，食而无

味，食而不消。这是不利于身体健康的。这种把心理卫生与饮

食卫生结合起来谈养生、把动与静结合起来谈健身的观念，在

古代是不多见的。
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孔子养生有道

孔子是今山东曲阜人。因他开创私学，并著书立说，为中

国的文化教育事业的发展做出了贡献，又是儒家的始祖，所以

后人敬称他为“孔夫子”。

孔子是春秋末期的思想家、政治家、教育家。

他身材魁梧，身心健康。在医学落后、物质条件匮乏的春

秋战乱时期，人的寿命比较短，而孔子却能在坎坷的人生中度

过73个春秋，这不能不说与孔子注重养生健身有直接关系。

仅从辑录孔子一生言行的《论语》

中，也可以看出他养生有道。孔子的养生

术可以用16个字概括，即：精神豁达，

知足不贪，食居慎节，志趣广泛。

精神豁达。一次有人问孔子的

学生子路：“你们的老师为人如

5



何?”当时子路不知怎样回答。

后来孔子知道了这件事，他对学生们说：“我的为

人是：发愤忘食，乐以忘忧，不知老之将至云尔。”

可见，孔子对事业的执着追求和浓厚兴

趣，使他忘记了自己日渐衰老的事实。他还

经常教育他的学生要养成开朗的习性，告

诫弟子要“君子坦荡荡”、“不忧不惧，

不怨不怒”，这样才有益于身心健

康。

知足不贪。孔子在个人修养上

时时以“修己”、“克己”为原则

来约束自己，从不放纵个人的

欲望。他指出人生少、壮、老

三个生理阶段的三戒：“少之

时，血气未足，戒之在色；及其

壮也，血气方刚，戒之在

斗；及其老也，血气既

6



衰，戒之在得。”

意思是说，青少年时，正处在长身体、长知识的时期，不

要贪恋姿色；到了壮年，虽然身心各方面都比较成熟，但不要

因此好胜喜斗，应平心静气，宽和待人；而到了老年，则不要

有更多更高的奢望或非分要求，不要追名逐利，应安度晚年。

这样才有益于健康长寿。

食居慎节。孔子的饮食原则是“食不厌精，脍不厌细”、

“食无求饱”。他还说过：“饭蔬食饮水，曲肱而忱之，乐亦

在其中矣。”总之，他的主张是，霉不食，腐不进，吃粗粮，

喝白水，不暴饮暴食。

孔子很注意起居饮食卫生。刘向在《说苑》中有这样的记

载：“鲁哀公问于孔子曰：‘有智者寿乎?’孔子曰：‘然。

人有三命而非命也者，人自取之。夫寝处不时，饮食不节，佚

劳过度者，疾共杀之。’”
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在这里，孔子从反面给人们提出了长寿的三条经验：一是

要寝处有时，即按时作息。二是要饮食有节，即节制饮食，不

要吃得过饱。三是要佚劳适度，即应注意劳逸结合。

在《论语 .乡党》中，孔子谈了许多饮食卫生，例如：

“食饐而餲（粮食坏了有臭味），鱼馁而肉败（鱼肉腐烂）不

食。色恶，不食。臭恶，不食。失饪（烹调不当），不食。不

时（不到该吃饭的时候），不食。”“肉虽多，不使胜食气

（吃得不过量）。唯酒无量，不及乱（不要喝醉）。”“食不

语。”“席不正，不坐。”

孔子在讲饮食卫生的同时，也谈到睡眠卫生，

“寝不言”，“寝不尸”，即不要直躺。孔子自己

是这样做的，也严格要求学生这样去做。他

对不能按时作息的学生，常常给予严厉的

批评。

当然，孔子注意体育和起居饮食等，往往是以“仁”、
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“礼”为准绳，反对非仁非礼的体育活动，强调“文质彬

彬”，这是孔子的体育观的一个显著特征。

志趣广泛。孔子一生学识渊博，志趣广泛。他除了从事教

育活动之外，还积极提倡并亲自参加各种健身体育活动。他精

通诗书礼乐，喜欢吹拉弹唱、游泳、登山、打猎、垂钓、驾车

等。

孔子的学生们在评价孔子时说：“仰之弥高，钻之弥

坚”，“固天纵之将圣，又多能也。”孔子自己也说：“志在

道，据于德，依于仁，游于艺。”志趣广泛既能锻炼身体，又

能陶冶情操。

早在两千多年前，孔子就对养生健身有如此深

刻的认识，而且又能身体力行，足见中华民族

注重养生健身历史之久远。
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