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自序

这本《心文化》出版，我追求多年的理想和梦想得以实现！

早在 1984 年 8 月 24 日上班的第一天，我就在自己办公桌

的玻璃板下面，压了一张写有屈原“路漫漫其修远兮，吾将上

下而求索”的纸片，以此启迪心智。今年是毕业工作后的第

三十年，这期间工作调动了两次，但无论我身在何处，追求理

想和梦想的心没有变，回报社会的心没有变：梦想着在自己的

温饱问题解决后，如何实现个人价值与社会价值的最大化。

从外师毕业后的二十年，我主要精力用于工作和学习，

照顾家庭和抚养孩子；2004 年，当自己比较迷茫的时候，当

我找不到为社会贡献更大力量的切入点的时候，当我正在犹

豫是否应该继续追求自己的理想和梦想的时候，我幸运地遇

上了一位恩师，李新富老师。我问李老师，人是否应该继续

追求自己的理想和梦想，因为如果放弃了理想和梦想，我觉得
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生活中失去了目标和方向；而追求理想和梦想又不知道理想和

梦想能否得以实现。李老师的回答是“追求一个你跳起来能够

到的苹果”。正是这短短的十几个字，指点迷津，让我继续朝

着理想风雨前行。

其实，生活和工作中，每个人都会遇上烦恼的事、不开心

的事或心理失衡的事，每当这时，我会自己梳理，或者拿起心

理学方面的书籍，自我疗伤。但是，我就想，如果是普通百姓，

他们不懂心理学，或者看不进去这方面的书籍，因为这类书籍

比较抽象和深奥，那他们怎么办？目前，国家心理健康的医生

又非常少，于是，我开始研究用通俗易懂的文章和读者交流。

所以我的文章的内容主要是心理健康方面的，我将其命名为“心

文化”，即以营养心灵的文化内化于心，只有内化于心，才能

外化于行。文章的内容包含了儒家思想“仁”即爱人和勇于担

当的理念及强烈的使命感；包含了道家和谐理念和“天人合一”

的宇宙观；包含了佛教的悲天悯人的情怀；包括思维模式、性

格培养等诸多心理学知识的拓展，还包括书籍、音乐、古诗词

对于人的心理健康方面的作用等，是把心理学、教育学、哲学、

美学及文学等有机糅和在一起的，旨在帮助更多的人提升心理

素质，促进心理健康，提高精神生活质量，豁达而通透地活着，

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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幸福而快乐地活着，充满智慧地活着。

我不敢说呈现在读者面前的是盛宴，至少是一个营养丰富，

滋润心灵，抚慰心灵，提高心智的苹果，一份有利于身心健康

的人文关怀。

我不是一片大海，但我愿化做一条小溪在你身边流淌。

我不是一颗太阳，但我愿化做缕缕阳光温暖你的心房。

我不是一片森林，但我愿化做一棵小树为你送上片片荫凉。

我不是一轮明月，但我愿化做道道月光为你抹去心中的

忧伤。

我不是一座灯塔，但我愿化做航标灯默默地为你引渡导航。

我不是一名医生，但我愿化做精神导师为你把脉，带你走

出迷惘。

我不是一枚灵丹，但我愿化做心灵的鸡汤，为你增添心灵

的营养。

我不是一个救世主，但我愿化做一根稻草成为你的一抹

希望。

我不是亭亭的路标，但我愿化做领路人把心路为你拓广。

我不是一架美丽彩虹，但我愿化做心桥把你引向幸福的

远方。
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我不是哲人，但我愿化做智慧的烛光，把你的人生点亮......

我亲爱的朋友，愿这本充满正能量的书帮你打造一个丰富

而强大的内心！“志者，心力者也。”用强有力的“心之力”

奉献祖国，服务社会，关爱他人，快乐自己，共筑中国梦！

周玉玲

2014 年 8 月 13 日
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生命及生命的意义

生命是什么？生命的意义是什么 ? 每个人都可以追问，每

个人都有不同的答案，我的答案是令自己满意，但不知道是否

有新意。

生命是什么？生命是一个奇迹，生命是自然界的一部分，

生命是蛋白质存在的一种形式，生命是生物体所具有的活动能

力，大自然创造了生命，生命演化出了智慧，人类是地球上将

智慧发展到最高境界的动物。人的生命是一个行走过程，是一

种体验，体验人间的酸甜苦辣，体验人间的冷暖，体验人间的

真情；生命更应该是追问的过程，在追问中获得知识，在追问

中获得答案，在追问中获得生命的丰富与饱满，在追问中充实、

探索、提高。生命也是繁衍、发展的过程，是创造的过程，生

命更是一种实现，实现自身的最大价值。

生命的意义是什么 ? 生命的意义在于为人类的发展与进步
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做出自己的贡献。生命既存在于物质，又存在于精神，生命不

仅需要物质维系，生命更需要精神支撑，需要精神引领，爱是

生命的支撑，理想和希望是生命的引领。身体是生命的载体，

身体死亡了，就意味着生命物质的消失。若人在身体活着的时

期，为人类创造出思想文化和精神财富，那么，这个人将变为

永恒，永恒的星光会指引和照亮后人，丝丝的哲理也滋润着我

们，并且通过文化传承，一代代地传递下去。

——

人生在思考与追问中前行！
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尊重生命  关爱生命  珍惜生命

小朋友、大朋友，你们知道生命的由来吗？

现在世界上有七十几亿人，而两个人能相识的机会是很少

的，可能是亿分之一，是父母那难得的缘分走到一起才孕育一

个你。新生命是父母体内血液精髓的结合，这种结合的几率是

很低的。

每个月来自爸爸体内有近 30 亿的准宝宝，而在一般情况

下，每个月来自妈妈体内的准宝宝只有一个，每个准宝宝都由

23 对染色体组成。爸爸的一个准宝宝和妈妈唯一的准宝宝手

拉手地结合在一起，在 30 亿分之一的结合几率下，才孕育出

一个可爱的生命，可爱的你。因而即使在兄弟姐妹之间也没有

一样的你，你是这个世界上独一无二的。

作为胚胎的我们在母体内喝着母亲的血，一点一点地进行

细胞分裂，历经了父母大约 280 天的期待与等候，并伴随着母
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体的不适，我们才来到这个美丽的大千世界。因为孕育生命，

母亲忍受着艰难的岁月，头发都失去了不少往日的光华，大量

的营养被我们汲取。在我们成长的分分秒秒中，无不倾注着父

母的汗水和泪水，他们生怕我们会有一点闪失、一点不适，怕

我们跌倒不起。每次我们离家在外，父母都会在门边痴痴地盼

我们平安回来。我们不只是父母生命的延续，我们更是父母的

希望，我们是父母情感的寄托，也是他们生命中的很重要的精

神支柱。

我们的生命不仅仅属于我们自己，它还属于爱你的人和你

爱的人。而青少年更是祖国的未来与希望，我们没有权利随意

结束自己的生命，无论何时都不能放弃生命。我们每个人必须

尊重生命，尊重它的来之不易，关爱生命、关爱它的宝贵，珍

惜生命的唯一性、一次性、不可逆转性、不可轮回性。我们每

个人没有理由不尊重这个几十亿分之一的来之不易。

人在世上生活的这几十年，有可能会遇上无法抵御的大

的自然灾害，比如大地震，1976 年 7 月 28 日唐山地震就死亡

24 万、伤 42 万多人，2004 年 12 月 26 日印度尼西亚苏门答

腊岛发生地震引发大规模海啸，也夺走了 30 多万人的生命，

2008 年 5 月 12 日下午 2 ∶ 28 分四川汶川发生了 8.0 级的大地
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震，夺走了 87646 人的生命。此外，还有可能会遇上战争，比

如，1914—1918 年的第一次世界大战，是帝国主义国家两大

集团——同盟国与协约国之间为瓜分世界、争夺殖民地和霸权

而进行的首次世界规模的战争。战争最早爆发于 8 个欧洲国家

（德国、奥匈帝国及其敌对国英国、法国、俄国、比利时、塞

尔维亚和黑山）之间，后来逐渐有 38 个国家 15 亿人卷入。战

场遍及欧、亚、非三洲和大西洋、地中海、太平洋等海域。

第一次世界大战历时 4 年，死亡人数达 1000 多万，受伤人数

达 2000 多万。再如：1939—1945 年，德国、意大利、日本法

西斯国家发动了人类历史上空前规模的第二次世界大战，先后

有 61 个国家和地区、20 亿以上的人口被卷入战争，军民死亡

5120 余万人。而在震惊世界的抗日战争中，中国军民伤亡共

3500 多万人。此外还有各种事故，例如仅仅 2004 年，我国就

有 13.6 万人死于安全事故。

据电视报道，我国每年有 28 万人自杀，其中 25 万人是

青少年，还有 200 万人自杀未遂。多么令人痛心的数字，我仿

佛听到他们的父母、亲属、朋友的哭泣。据有关人士说，一个

自杀的人会给六个人带来悲痛，而这样的悲剧每天都在上演。

2008 年 6 月 12 日新浪网报道一名女孩子因为高考失利，从 32

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


