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据联合国教科文组织最新公布的报告显示，健康人群中８０％的人
存在心理疾病的隐患，其中以青少年为最。面对自身、学校、家庭的种
种压力，很多青少年存在着不同程度的心理问题。如果这些问题得不到
及时的解决，将会严重影响青少年的健康成长。

“没有疾病就是健康”的观念已经改变。世界卫生组织对健康的新
定义包括身体健康、心理健康、道德健康和社会适应良好。为了培养高
素质人才，教育部特别强调要加强对青少年的心理健康教育。
青少年心理健康是青少年身心健康、人格健全、和谐发展以及青少

年社会适应能力发展的需要。这既是青少年现时学习之需，也是社会对
未来建设者、参与者的素质的要求。
青少年心理健康有广义和狭义之分：狭义的心理健康是指不具有某

种心理疾病或病态心理；广义的心理健康是指一个人具有良好的心理品
质和健全的人格，即一个人心理上有比较完善的发展，有健全的个性，
能适应客观环境，使个人心理倾向和行为与社会现实要求之间有着和谐
完美的关系。对于广大的青少年来说，广义的心理健康更为重要。
青少年正处在一生中的关键时期。青少年喜欢独立自主，渴望摆脱

家长和教师的支配，对新事物比较敏感，也喜欢冒险。如何认识青少年
的这些 “非常”之处，掌握青少年心理发展的一些规律，从而引导他们
完善自我，走向成熟，已成为许多教师、家长十分关注的问题。
有不少家长抱怨自己的孩子难以理解，觉得很难和自己的孩子沟

通。对此，一位教育专家曾语重心长地说：“不是孩子们太难理解和教
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育，而是我们的社会、学校、家长对孩子所思所想知之甚少。孩子们缺
少的不是物质上的爱，而是精神上平等的理解和关怀。”在成长的过程
中，孩子们真正需要的是心理资助。本书就是家长在成长路上送给孩子
的一份心理上的关怀。
如今市场上关于青少年心理健康的读物不少，但真正贴近心灵，可

读性强，关注青少年成长，富有启发意义的读物却很少。基于此种情
况，我们在参照了大量的专业书籍、通俗读物的基础上，根据青少年心
理健康教育的需要，精心辑选了２００百多个小故事，内容涵盖了认识自
我、控制情绪、心理调适、自我激励、品性养成等与青少年心理健康及
个人成长密切相关的重要方面。我们希望通过精彩的故事以及其中蕴涵
的深刻哲理能够让孩子们的心灵和思想从网络游戏和恐怖读物等不良因

素的影响中走出来，把他们引向更加广阔、真实、生动、丰富的社会，
让他们在精彩的故事世界里，在轻松的阅读氛围中，感受人生、滋养心
灵，把自己培养成一个心理健康、心智健全、开朗合群，适应未来社会
发展的新世纪人才。

编　者
２００６年６月

２ 青少年心理健康教育故事全集



　　第１章　
　　　　　认识自我，把握真实的自己

古希腊的德尔斐的一个古神庙前有一个石

碑，碑上篆刻着一句话 “认识你自己”，有人

说这是大哲学家苏格拉底的名言，也有人说这

是象征着最高智慧的 “阿拉伯神谕”。这句话

点出了每个人心目中都无法回避的命题：认识

自己。

认识自己是一个人心理健康和幸福生活的

起点，如果你想让自己拥有快乐、幸福的人

生，就要正确地认识自己，这样你才能扮演好

自己的角色，活出自己的使命与价值。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



每一朵花都是美丽的

樱花有樱花的美，梅花有梅花的香，桃花有桃花的色彩，李花有李
花的风味。百花争妍，才会有花园的美丽。

———池田大作

纽约市一家中学为了给贫困学生募捐，决定排演一出名为《圣诞前

夜的话剧》。９岁的凯瑟琳很幸运被老师选中扮演剧中的公主。接连几
周，母亲都煞费苦心地跟她一道练习台词。可是，无论她在家里表现得

多么自如，一站到舞台上，她头脑里的词句就全都无影无踪了。

最后，老师只好让别人替换了她。老师告诉凯瑟琳，她为这出戏补

写了一个道白者的角色，请她调换一下角色。虽然她的话挺亲切婉转，

但还是深深地刺痛了凯瑟琳———尤其是看到自己的角色让给另一个女孩

的时候。

那天回家吃午饭时，凯瑟琳没把发生的事情告诉母亲。然而，细心

的母亲却觉察到了她的不安，没有再提议练台词，而是问她是否想到院

子里走走。

那是一个明媚的春日，棚架上的蔷薇藤正泛出亮丽的新绿。凯瑟琳

无意中瞥见母亲在一棵蒲公英前弯下腰。“我想我得把这些杂草统统拔

掉。”她说着，用力将它连根拔起。“从现在起，咱们这庭园里就只有蔷

薇了。”

“可我喜欢蒲公英，”凯瑟琳抗议道，“所有的花儿都是美丽的，哪

怕是蒲公英！”

母亲微笑着打量着她。“对呀，每一朵花儿都以自己的风姿给人愉

悦，不是吗？”她若有所思地说。

凯瑟琳点点头，高兴自己战胜了母亲。

“对人来说也是如此。”母亲又补充道，“不可能人人都当公主，但

那并不值得羞愧。”

凯瑟琳想母亲猜到了自己的痛苦，她一边告诉母亲发生了什么事，
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一边失声哭泣起来。

母亲听后释然一笑。

“但是，你将成为一个出色的道白者。”母亲说，并提醒凯瑟琳是如

何爱朗读故事给自己听的。“道白者的角色跟公主的角色一样重要。”

点亮心灯：

和百花一样，我们每个人都有各自的使命、个性和生活方式，我们
每个人都要开出自己的花，完成自己的使命，这样整个世界才能和谐
美丽。

诗人与钟表匠

不要努力去做一个成功的人，而是要努力去做一个有价值的人。
———爱因斯坦

有一位才华出众的年轻诗人，创作了很多的抒情诗篇，可是他却很

苦恼。因为，人们都不喜欢读他的诗。这到底是怎么一回事呢？

年轻的诗人从来不怀疑自己的创作才华。于是，他去向父亲的朋友

———一位老钟表匠请教。

老钟表匠听后一句话也没说，把他领到一间小屋里，里面陈列着各

式各样的名贵钟表。这些钟表，诗人从来没有见过。有的外形像飞禽走

兽，有的会发出鸟叫声，有的能奏出美妙的音乐⋯⋯

老人从柜子里拿出一个小盒，把它打开，取出了一只式样特别精美

的金壳怀表。这只怀表不仅式样精美，更奇异的是，它能清楚地显示出

星象的运行、大海的潮汛，还能准确地标明月份和日期。这简直是一只

“魔表”，世上到哪儿去找呀？诗人爱不释手。他很想买下这个“宝贝”，

就开口问表的价钱。老人微笑了一下，只要求用这 “宝贝”，换下青年

手上的那只普普通通的表。

诗人对这块表真是珍爱之极，吃饭、走路、睡觉都戴着它。可是，
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不久他到老钟表匠那儿要求换回自己原来的那块普通的手表。老钟表匠

故作惊奇，问他对这样珍异的怀表还有什么感到不满意。

青年诗人遗憾地说：“它不会指示时间，可表本来就是用来指示时

间的。我戴着它不知道时间，要它还有什么用处呢？有谁会来问我大海

的潮汛和星象的运行呢？这表对我实在没有什么实际用处。”

老钟表匠微微一笑，把表往桌上一放，拿起了这位青年诗人的诗

集，意味深长地说：“年轻的朋友，让我们努力干好各自的事业吧。你

应该记住：怎样给人们带来用处。”

诗人这时才恍然大悟，从心底里明白了这句话的深刻含义。

点亮心灯：

人生的精彩不在于你做什么，而在于你是否能够成为一个有用的
人，并为自己的存在而骄傲。被人们认为迄今为止最有智慧的人的杰出
代表———爱因斯坦，曾告诉我们：“不要努力去做一个成功的人，而是
要努力去做一个有价值的人。”他不仅为我们指明了一个人生发展的取
向，而且也教会了我们一种正确对待人生的方式。

小橡树的烦恼

愿你们每一天都能愉快地生活，不要等日子过去了才找出它们的可
爱之处。

———居里夫人

在一个美丽的花园里长满了各种各样的树木和花草，在这个园子

里，苹果树、梧子树、橡树、玫瑰花、桅子花，每一棵树、每一朵花都

是那么挺拔娇妍，充满了生机和活力。

可是，在这之前的一段时间里，花园里的情形却不是这样，有一颗

小橡树总是愁容满面。可怜的小家伙一直被一个问题困扰着，它不知道

自己是谁。大家众说纷纭，更加让它困惑不已。苹果树认为它不够专

４ 青少年心理健康教育故事全集



心：“如果你真的尽力了，一定会结出美丽的苹果，你看多容易。你还

是需要更加努力。”小橡树听了它的话，心想，我已经很努力了，而且

比你们想象的还要努力，可就是不行。想着想着，它就愈发伤心。玫瑰

说：“别听它的，开出玫瑰花来才更容易，你看多漂亮。”失望的小橡树

看着娇嫩欲滴的玫瑰花，也想和它一样，但是它越想和别人一样，就越

觉得自己失败。

一天，鸟中的智者雕来到了花园，看到唯独可爱的小橡树在一旁闷

闷不乐，便上前打听。听了小橡树的困惑后，它说：“你的问题并不严

重，地球上许多人面临着同样的问题。我来告诉你怎么办。你不要把生

命浪费在去变成别人希望你成为的样子，你就是你自己，你永远无法变

成别人，更没有必要变成别人的样子，你要试着了解你自己，做你自

己，要想知道这一点，就要聆听自己内心的声音。”说完，雕就飞走了，

留下小橡树独自思考。

橡树自言自语道：“做我自己了解我自己？倾听自己的内在声音？”

突然，小橡树茅塞顿开，它闭上眼睛，敞开心扉，终于听到了自己内在

的声音：“你永远都结不出苹果，因为你不是苹果树；你也不会每年春

天都开花，因为你不是玫瑰。你是一棵橡树，你的命运就是要长得高大

挺拔，给鸟儿们栖息，给游人们遮阴，创造美丽的环境。你有你的使

命，去完成它吧！”

小橡树顿时觉得浑身上下充满了自信和力量，它开始为实现自己的

目标而努力，很快它就长成了一颗大橡树，赢得了大家的尊重。

点亮心灯：

许多人之所以在生活中一事无成，甚至自暴自弃，其根本原因就是
因为他们对自己没有清醒的认识，他们不知道自己到底想要干什么。因
此，如果你想要改变自己，干出一番事业，就必须对自己有一个清楚的
认识。

５第１章　认识自我，把握真实的自己
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最好的镜子是你自己

平庸的生活使人感到一生不幸，波澜万丈的人生才能使人感到生存
的意义。

———池田大作

爱因斯坦小时候和很多小孩子一样，是一个十分调皮贪玩的孩子，

经常和一些坏孩子混在一起。他的父亲常常为此忧心忡忡，他想找一个

办法让爱因斯坦变得好学起来。直到１６岁的那年秋天，一天上午，父
亲将正要去河边钓鱼的爱因斯坦拦住，并给他讲了一个故事，正是这个

故事改变了爱因斯坦的一生。故事是这样的：

“昨天，”爱因斯坦父亲说，“我和咱们的邻居约翰大叔去清扫南边

工厂的一个大烟囱。那烟囱只有踩着里边的钢筋踏梯才能上去。你约翰

大叔在前面，我在后面。我们抓着扶手，一阶一阶地爬了上去。下来

时，你约翰大叔依旧走在前面，我还是跟在他的后面。后来，钻出烟

囱，我们发现了一件奇怪的事情：你约翰大叔的后背、脸上全都被烟囱

里的烟灰涂黑了，而我身上竟连一点烟灰也没有。”

爱因斯坦的父亲继续微笑着说：“我看见你约翰大叔的模样，心想

我肯定和他一样，脸脏得像个小丑，于是我就到附近的小河里去洗了又

洗。而你约翰大叔呢，他看见我钻出烟囱时干干净净的，就以为他也和

我一样干净，于是就只草草洗了洗手就大模大样上街了。结果，街上的

人都笑痛了肚子，还以为你约翰大叔是个疯子呢。”

爱因斯坦听罢，忍不住和父亲一起大笑起来。父亲笑完了，郑重地

对他说：“其实，别人谁也不能做你的镜子，只有自己才是自己的镜子。

拿别人做镜子，白痴或许会把自己照成天才的。”

爱因斯坦听了，顿时满脸愧色。

爱因斯坦从此离开了那群顽皮的孩子。他时时用自己做镜子来审视

和映照自己，终于映照出了他生命的熠熠光辉。
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点亮心灯：

别人并不能映照出你自己，只有自己才是最明亮的镜子。来到这个
世界上，每个人都有自己的角色和任务，一个人要牢记自己的使命，不
断进取，努力去做最好的自己。

拉比·苏西亚的眼泪

茫茫尘世，芸芸众生，每个人都有一个属于自己的角色，只有当他
演好自己的角色时，他才会觉得心安。

———洛威尔

很多年前，犹太有一位受人尊敬的智者，名叫拉比·苏西亚，他是

一位博学多才的学者和老师，在他弥留之际，很多学生聚集在他的床

前，拉比掉下了眼泪。

他的学生不禁问他：“老师，您为什么哭泣？”

苏西亚回答他说：“如果上了天堂以后，天使问我：‘为什么你不能

像摩西一样？’我一定会肯定地回答他说：‘因为我本来就不是摩西。’

“如果天使再问我：‘可是你也没有像艾利西 （希伯来的大预言家）

一样的丰功伟绩。’

“那我也可以肯定地回答：‘因为我来到世上的任务和艾利西不同。’

“可是，有一个问题，恐怕我会答不出来。我怕他问：‘你为什么不

能像拉比·苏西亚？’”

拉比·苏西亚去世２００多年后，一位叫珍妮的美国小姑娘在她的人
生中崭露头角。她以十二岁的小小年纪，多次向世界网球冠军赛叩关。

她在自己的青少年时期就已经跃升为第一级选手，她向许多实力极强的

成人明星球员挑战，并获得了胜利。

当有人问她是不是希望当第二个克莉丝·艾芙特时，珍妮回答说：

“不，我要当第一个珍妮。”这种当仁不让的自信心，和她在球场上的表
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现是一致的，因为她知道，成功的唯一途径，就是展现自我，而不是模

仿别人，成为别人的影子。

点亮心灯：

每个人都有自己的角色和人生，只有当他演好自己的角色时，他才
会拥有一个快乐的人生。如果你想让自己拥有快乐、幸福的人生，就要
找到自己的角色，而不要去模仿别人。

鹦鹉的排名

一个人成长到一定阶段，他就会发现羡慕别人意味着无知，而模仿
别人则无异于自杀。

———卡耐基

森林里正在举行一场演唱会，每位参赛选手都使出了浑身解数，节

目一个比一个精彩。黄鹂清脆悦耳的合唱，夜莺婉转动听的独唱，雄鹰

豪迈有力的高歌，大雁低回深沉的吟咏⋯⋯博得了一阵又一阵热烈的掌

声。唯有鹦鹉不以为然，脸上挂着嘲讽的冷笑：“你们每个就那么两下

子，有什么了不起？轮到我呀⋯⋯哼！”

终于该鹦鹉上场了，她昂首挺胸地走上舞台，神气地向大家鞠了一

躬，清清嗓子就唱了起来。

第一支歌，她学黄鹂啼；第二支歌，她学夜莺唱；第三支歌，她学

雄鹰叫；第四支歌，她学大雁鸣⋯⋯她唱了一支又一支，完全陶醉在自

己的歌声里。

音乐会评奖结果公布了，鹦鹉以为自己稳拿第一，可是她从第一名

一直找到第十六名，也没有找到自己的名字。她不相信自己的眼睛，又

从头找了一遍，还是没有找到。就这样，她仔仔细细、反反复复、一口

气找了１２遍，却还是白费劲儿。
“怎么把我的名字搞漏了呢？”鹦鹉刚要挤出鸟群去找评奖委员会问
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问，快嘴喜鹊一把拉住她说：“鹦鹉姑娘，你的名字在这儿呢！”

鹦鹉顺着喜鹊的翅膀尖一看，她的名字竟排在名单的尾巴上。

鹦鹉难过地哭了。她满腹委屈地找到评奖委员会主任凤凰说：“我

⋯⋯我难道还⋯⋯还不如乌鸦吗？为什么把我排⋯⋯排在最末一名？”

凤凰诚恳地对她说：“艺术贵在独创。你除了重复别人的调子外，

哪有一个音符是你自己的呢？”

点亮心灯：

人生不是一场模仿秀，你要正确地认识自己，做一个真正的自己，
保持自己独有的个性。一味地模仿别人只会让我们失掉自己的特色。

真实的高度

牺牲眼前的一些虚荣，日后会有大收获。
———富兰克林

有一天，大仲马得知自己的儿子小仲马寄出的稿子总是碰壁，就告

诉小仲马说：“如果你能在寄稿时，随稿给编辑们附上一封短信，说

‘我是大仲马的儿子’，或许情况就会好多了。”

小仲马断然拒绝了父亲的建议，他说：“不，我不想坐在你的肩头

上摘苹果，那样摘来的苹果没味道。”

年轻的小仲马不但拒绝以父亲的盛名做自己事业的敲门砖，而且不

露声色地给自己取了十几个其他姓氏的笔名，以避免那些编辑把他和大

名鼎鼎的父亲联系起来。

面对那些冷酷而无情的退稿笺，小仲马没有沮丧，仍然坚持创作自

己的作品。他的长篇小说《茶花女》寄出后，终于以其绝妙的构思和精

彩的文笔震撼了一位资深编辑。这位知名编辑曾和大仲马有着多年的书

信来往。他看到寄稿人的地址同大作家大仲马的丝毫不差，便怀疑是大

仲马另取的笔名，但作品的风格却和大仲马的截然不同，带着这种兴奋
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和疑问，他迫不及待地乘车造访大仲马家。

令他大吃一惊的是，《茶花女》这部伟大的作品，作者竟是大仲马

名不见经传的儿子小仲马。

“您为何不在稿子上署上您的真实姓名呢？”老编辑疑惑地问小

仲马。

小仲马说：“我只想拥有真实的高度。”

老编辑对小仲马的做法赞叹不已。

《茶花女》出版后，法国文坛书评家一致认为这部作品的价值大大

超越了大仲马的代表作《基督山伯爵》，小仲马一时声誉鹊起。

点亮心灯：

一个人的价值只有通过自己辛勤努力取得的成绩才能够证明。我们
要清楚地认识自己，认识自己真实的高度，就应当凭借自己辛苦的努力
获得一定的业绩，并根据别人对自己的认可来判断自己的高度。

懊恼的山羊

聪明的人只要能认识自己，便什么也不会失去。
———尼采

一天清晨，一只山羊来到一个菜园旁边，它想吃里面的白菜，可是

一道栅栏把它挡在了外面，它进不去。

这时，太阳慢慢从地平线上升起来了，在不经意中，山羊看见了自

己的影子，它的影子拖得很长很长。它以为自己很高大，于是自言自语

地说：“我如此高大，定能吃到树上的果子，吃不吃这白菜又有什么关

系呢？”

在距离菜园子不远的地方，还有一大片果园。园子里的树上结满了

五颜六色的果子，于是山羊便朝着果园的方向奔去。到达果园时，已是

正午，太阳当头。这时，山羊的影子变成了很小的一团。“唉，原来我
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是这么矮小，看来是吃不到树上的果子了，还是回去吃白菜的好！”于

是，它又匆匆忙忙转身往回跑。等跑到菜园子的栅栏外时，太阳已经偏

西，它的影子又变得很长很长。

“我干吗非要回来呢？”山羊很懊恼，“凭我这么大的个子，吃树上

的果子是一点儿问题也没有的。”

山羊烦恼的主要原因就在于它对自己没有一个正确的认识，当它看

到自己被阳光拉长的身影时就认为自己十分高大，无所不能，然而当正

午的阳光照在它身上时，它又忍不住因为自己缩小了的身影而妄自

菲薄。

点亮心灯：

世界上没有完全相同的树叶，人也一样，每个人都是上帝的宠儿。
天生我材必有用。我们应当正确地认识自己，既要看到自己的长处，又
要认识到自己的不足，给自己一个准确的定位。

败笔和妙笔

我们的判断像我们的钟表，没有一只走得完全一样，应该各人信各
人的。

———蒲柏

杰克是一位年轻的画家。有一次他在画完一幅杰作后，拿到展厅去

展出。为了能听取更多的意见，他特意在他的画作旁放上一支笔。这样

一来，每一位观赏者，如果认为此画有败笔之处，都可以直接用笔在上

面圈点。

当天晚上，杰克兴冲冲地去取画，却发现整个画面都被涂满了记

号，没有一笔一画不被指责的。他十分懊丧，对这次的尝试深感失望。

他把他的遭遇告诉了一位朋友，朋友告诉他不妨换一种方式试试，

于是，他临摹了同样一张画拿去展出。但是这一次，他要求每位观赏者
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将其最为欣赏的妙笔之处标上记号。

等到他再取回画时，结果发现画面也被涂遍了记号。一切曾被指责

的地方，如今却都换上了赞美的标记。

“哦！”他不无感慨地说，“现在我终于发现了一个奥秘：无论做什

么事情，不可能让所有的人都满意，因为，在一些人看来是丑恶的东

西，在另一些人眼里或许是美好的。”

画展里的这种情况，我们会在现实生活里常常碰到。同样的事，同

样的人，常常会出现不同的待遇，产生不同的结果。仔细想想，这也并

不奇怪，因为人世间每一个人的眼光各不相同，理解事物的角度也不尽

一样。所以遇事要用正确的思维方式，不要完全相信你听到的看到的一

切，也不要因为他人一时的批评而迷失自己。

点亮心灯：

我们无论做什么，一定要对自己有一个清楚的认识，要有自己的主
见，不能因为别人一时的批评和议论而迷失自己，改变自己，失去了自
己的主见。

１０美元

人的前途只能由自己的意志、自己的努力来决定。
———茅盾

在一次演讲会上，一位著名的演说家手里高举着一张１０美元的钞
票，讲了一句开场白。

面对大厅内的听众，他问：“谁要这１０美元？”
一只只手举了起来。

“我打算把这１０美元送给你们中的一位，但在这之前，请准许我做
一件事。”他说着将钞票揉成一团，然后问：“谁还要？”

仍有人举起手来。
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“那么，假如我这样做又会怎么样呢？”他接着把钞票扔到地上，又

踏上一只脚，并且用脚碾它。当钞票已变得又脏又皱的时候，他才捡

起来。

“现在谁还要？”

还是有人举起手来。

“朋友们，你们已经上了一堂很有意义的课。无论我如何对待那张

钞票，你们还是想要它，它并没贬值，它依旧值１０美元。在人生路上，
我们会无数次被自己的决定或碰到的逆境击倒、欺凌甚至被碾得粉身碎

骨。我们会觉得自己似乎一文不值。但无论发生什么，或将要发生什

么，在上帝的眼中，我们是永远不会丧失价值的。无论肮脏或洁净，衣

着齐整或不齐整，每一个人依然是无价之宝。”

点亮心灯：

每个人都有自己独一无二的价值。我们的价值不是取决于别人对我
们的态度，也不会因为我们遭受挫败而贬值，无论别人怎么侮辱你，诋
毁你，践踏你，你的价值依然存在。

自大者的笑话

谦虚基于力量，高傲基于无能。
———尼采

有一个卖吸尘器的推销员对自己的销售业绩很不满意，整日都在苦

思改善的办法。有一天他忽然一拍脑袋，想到了一条锦囊妙计。

这一天，他信心百倍地来到一个高级住宅区。推销员看准了一户人

家，他按照新构思出来的推销新招式，提着一大桶牛粪，走到锁定目标

的门前。

按完门铃之后，等对方一开门，推销员连招呼都不说一声，就直接

冲进门内，将手中的桶用力一挥，洒了满地的牛粪。
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面对女主人一脸愤怒的表情，这位推销员大声地说：“夫人，你不

用担心。我保证，以我们吸尘器的优越性能，绝对能在１０分钟内，把
这些牛粪彻底清除干净。如果我们公司的吸尘器办不到的话，我就把这

些牛粪全都给吃了。”

接着，他便站在原地，等待女主人表现出愿意购买的答复。却不

料，女主人二话不说，转头便走进厨房。

这位推销员立即紧张地追问女主人道：“怎么？你对于我们公司吸

尘器的超强功能，没有兴趣吗？”

这时，只见女主人从厨房里拿出酱油和番茄酱说道：“我比较感兴

趣的是，你在吃那些牛粪的时候，到底想要加哪一种调味料？”

推销员更为惊讶地说：“我根本还没开始操作吸尘器，你怎么知道

能不能把那些牛粪完全地吸干净呢？”

女主人轻松地笑着说：“事情是这样的，我们今天刚刚搬进来，这

屋子根本还没有电，就算你的吸尘器功能再强，我倒要看看怎么能吸。”

点亮心灯：

自信是一个人保持心理健康的重要条件之一。真正的自信来自于正
确的自我认识，过度的自我膨胀只会让你的行为超出自身能力的限度，
最终必定会导致失败。

大师的底线

有一种东西，比才能更罕见、更优美、更珍奇，那就是自知之明。
———巴顿

在一座深山中藏着一座千年古刹。有一位高僧隐居在此。

听到他的名声，人们都千里迢迢来寻找他，有的人想向大师求解人

生迷津，有的人想向大师学一些武功秘笈。

他们到达深山的时候，发现大师正从山谷里挑水。他挑得不多，两
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只木桶里的水都没有装满。

按他们的想像，大师应该能够挑很大的桶，而且挑得满满的。

他们不解地问：“大师，这是什么道理？”

大师说：“挑水之道并不在于挑多，而在于挑得够用。一味贪多，

适得其反。”众人越发不解。大师从他们中拉了一个人，让他重新从山

谷里打了两满桶水。那人挑得非常吃力，摇摇晃晃，没走几步，就跌倒

在地，水全都洒了，那人的膝盖也摔破了。

“水洒了，岂不是还得回头重打一桶吗？膝盖破了，走路艰难，岂

不是比刚才挑得更少吗？”大师说。

“那么大师，请问具体挑多少，怎么估计呢？”

大师笑道：“你们看这个桶。”

众人望去，桶里划了一条线。

大师说：“这条线是底线，水绝对不能高于这条线，高于这条线就

超过了自己的能力和需要。起初还需要画一条线，挑的次数多了以后就

不用看那条线了，凭感觉就知道是多是少。有这条线，可以提醒我们，

凡事要尽力而为，也要量力而行。”

众人又问：“那么底线应该定多低呢？”

大师说：“一般来说，越低越好，因为低的目标容易实现，人的勇

气不容易受到挫伤，相反会培养起更大的兴趣和热情，长此以往，循序

渐进，自然会挑得更多、挑得更稳。”

点亮心灯：

无论是大师，还是普通人，在能力上都会有一个底线。如果超过了
这个底线，去做力不能及的事，那么再强健的人也要跌跤。

第二名同样精彩

感到自己渺小的时候，才是巨大收获的开始。
———歌德
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