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前言

　　生活是一部永远也读不完的书，更是为人类搭起的一个大舞台，人们在上面扮演着各种角色，演
绎着各自的酸甜苦辣和喜怒哀乐。
曾经迷惘，曾经抑郁，也曾经感动和流泪。
在成长的路上，好书常常使我们心旷神怡。
读一篇优美的文章，犹如和一颗至纯至美的心灵在晤谈。
精选的经典美文，字字珠玑，每天读一刻钟，便能提高你的阅读能力，丰富你的审美情趣，提升你的
人文内涵，培养你的综合能力。
在美文的浸润中，培养你优雅的气质，练就你坦荡的胸怀，丰富你的深厚的底蕴。
品位精致典雅，解读意趣智慧，激发读写灵感，体会成功启迪！
人生的成长就是心灵跋涉的历程，其间难免要经历情感的困惑、欲望的折磨、失败的迷茫，它们会像
尘垢一样裹住心灵，使心灵失去本来的清新与灵动，这个时候就需要给心灵洗个澡。
为了慰藉心灵，为了在生活中少走弯路，从容地对待生命中遇到的困难和挫折，我们精心编排了《感
悟心灵》这本书，用启迪思想的哲理和触动情感的文字，帮助读者洗去心灵的浮躁与疲乏，让心灵得
到呵护和润泽，重新焕发生命的热情与活力，让你以一颗健康的心灵和积极乐观的心态去创造幸福美
好的人生。
让那些饱含哲理的精美文字来陪伴你，拾取久违的感动，体悟百味人生，感受人生的快乐。
多一些有益的人生启迪，学会从容地面对生活中的各种问题，更深刻地理解和把握人生，使人生臻于
完美。
人生最大的学问莫过于获得心灵的智慧，人生最大的快乐莫过于荡涤心底的尘埃。
这里的每一个故事都源自经典，每一篇文字都散发着智慧的光芒，每一次震撼都来自心灵的感动。
阅读一个个小故事、一篇篇唯美的文字，感悟一颗颗心灵，品味人生的精彩！
打开你喜爱的书，就走近了心灵，开始了对话与交流；推开好心情的门，就走近了人生，体悟了人生
的美丽与精彩。
本书带给你的不仅仅是美的欢跃与情的慰藉，还有精神的支撑与拓展。
它用无形的力量营造了我们生命的凭藉，犹如一盏不灭的灯，引领着迷茫的心灵；它是爱的化身，是
真情的足迹，是风雨人生中的希望之光，是一串串灵动跳跃的音符轻轻滑过心田，快乐地舞动着，让
颤抖于情感冬季的心灵，感受爱的温暖，让误人生活荒漠的灵魂，领略人生的精彩。
用心去感受美的事物，才可以拥有美的智慧。
打开心灵之门，重新审视我们周围的世界，重新观照我们内心的世界，一切才会有所改变。
品悟那些精美的文字，就是一次甜美的享受，犹如沐浴和煦的春风，神清气爽；犹如饮一泓甘泉，甘
之若饴；犹如聆听高人的谈话，使你茅塞顿开。
有本书的陪伴，你的人生更精彩、更洒脱！
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内容概要

　　繁忙的生活节奏让我们越来越麻木，越来越难以感动。
我们假装生活在别处，我们闭上眼睛以为不会看见，我们堵上耳朵以为不会听见。
但是我们的心是不会死去的。
在这些震撼心灵的生命感悟面前，我们能清楚地听见自己撕裂的心灵与灵魂的对话，曾经麻木的心在
疼痛中慢慢复苏。
《一生必读的经典励志丛书：感悟心灵（黄金典藏版）》以浅显的语言表达着人间真情，以至深的情
感述说着五彩人生，在每一个角落把真情的火炬点燃，让每一缕清香在尘世间流传，让真情在心灵的
碰撞中凝固成永恒。
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书籍目录

第一章 放飞心灵的风筝走过心灵的足迹比慢的启示走自己的路学会等待灿烂在心里的阳光闲话习惯让
自己有颗平静的心不设防的心灵心灵的梦想心灵之痒敞开心灵的谈话人生，痛苦与无聊之间的摇摆生
活的格子装扮人生我只是路过完美的错觉魂牵梦绕的日子成功缘于努力不要轻言放弃为自己点亮一盏
心灯学会自我调理每一朵花都有美丽的理由简单的幸福选择好心态下午的独白生命的节奏做回自己我
们拿什么丰满心灵金子般的心你不是一棵小草我希望自己就是太阳第二章 爱，藏在心灵深处吻世界上
最小的秘密你爱和爱你的人陪父母慢慢变老我要在固定的树下等你父亲我的母亲一碗鸡蛋茶的幸福伤
痕冰糖葫芦向回走感恩伤害反锁的门原来甜蜜这么简单世界上最富有的父亲爱如紫砂壶疼你在心上学
会爱与被爱我拿什么奉献给你，朋友尘封的心邻居爱的延续与你同行爱需要勇气既要爱又要珍惜爱把
自己绑在桅杆上一件红呢上衣梦见母亲绿鞋有魔力人生别求太圆满骑好人生的自行车人生的枣树第三
章 点亮心底的烛光感受生命的拔节低调做人没有什么比生命更重要生命如鲜美的草莓化蛹为蝶信任握
手友谊如松柏爬墙虎时间限制不是天才更要勤奋路寂寞的时候我喜欢的是自己驿动的心闲暇的段落一
树一菩提清明扫墓愿伤痛是朵冰凌花莫做“99一族”点亮心灵之灯生命的困惑遭遇羡慕别人什么我和
青春有多远写给自己的诗生命中不能承受之烦在远方感知缺憾与圆满谜一样的人生我的未来不是梦第
四章 给心灵洗个澡四两拨千斤写好心灵日记我的不快乐幸福就在你心里寻找自己经典美的意义心灵的
旅游心静如水美在心中赖账的天使享受缺憾人生将你的生活节奏调慢半拍苦难之后不再是苦难成功要
有耐心成功就在挫折背后低头，也是一种智慧成功，需要你做充分的准备天堂和地狱就在一念之间相
信自己，爱自己心灵之舞开在脸上的花诱惑是一块试金石放慢生活的脚步因为简单，所以快乐第五章 
心灵如画，快乐如歌快乐，就是一杯清水！
倾听花开的声音心灵的舞动幸福的感悟寻找快乐为别人开一朵花为心灵种一颗太阳感受夕阳幸福在家
里相信自己让幸福成为一种习惯快乐也有秘方不能强求别人为你喝彩好好活着享受悬崖边上的野草莓
想开点何妨人生如戏学会赞美善念生活的意义为生命种下馨香搜索生命里美好的东西清晨，月亮在西
方圆满做一个坚强乐观的人简单的快乐快乐无价快乐随心养成快乐的习惯生命的关怀为自己开窗
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章节摘录

　　“哇！
李医生，你今天好幸福哦。
我好高兴你也说我漂亮，不过没有男生追啊，他们把这个节日说成是女生节，无聊地给我们送花祝我
们女生节快乐！
呵呵，可不可以问你其他问题啊？
”“呵呵！
今天既然是三八，有关女生或女人的任何问题都可以问，可以传授点经验给你哦。
”我感觉她比上次给我打电话时开心多了。
“我们好像是多年的老朋友了，你依然很喜欢笑，你有一种内在不可被人琢磨的气质，和你聊我的心
情很舒畅。
你总那么开心，爱人一定很爱你吧，很想听听你们的恋爱史。
”“嘿！
你看你看，想问问题直说嘛，兜这么大圈子，把我都赞晕了才问。
问我这么大的问题，我很难长话短说的哦，等我说完了，你的电话费就要把你的伙食费吃完了。
要不这样，等你放假回来看我，我请你吃饭，和你慢慢聊，告诉你女人的秘密和我不可公开的恋爱史
，怎么样？
”“好啊，说话要算数，一放假我就去找你。
那我就去课室看书了，再见！
”我说完道别的话后就挂线了，我希望能减少一点小云的电话费，不要增加她的经济负担。
我很高兴，但并不是高兴有人给我祝贺节日，而是为小云的完全康复感到高兴。
我没记错的话这是认识小云后，她第三次给我电话向我问侯节日快乐。
最初认识小云她是我的病人。
我为她第一次看病是在05年春节，那次她由父母陪同，她说她经常头痛、失眠、心烦，记忆力减退，
还有很多其他痛苦，莫明其妙的痛楚，她用恐惧和痛苦的眼神看着我，问我是不是治不好了。
他父亲还告诉我，在很多医院看过了，抽血啊，脑电图啊做了很多检查，都查不出问题，反复吃药也
没效。
我记得那是周六下午，他的父母看我年轻还不太信任我，但发现没有别的老教授可以看病，就让我快
点给她做个cT看看是不是得了脑炎或脑长瘤子了，然后就准备赶早搭车回家。
我在问小云一些其他生活和学习情况时，她就很明显不肯说了。
当时我觉得小云得了明显的焦虑性抑郁症，而且她的父母非常没有耐性，对我和小云的交流有一定的
影响，就和她父母说：“小云的病有点特殊，并不急着做cT检查，我还要和她多交流一下，麻烦你们
俩到诊室外面坐坐，需不需要做cT我来决定，不要随便做这么贵重的检查，你们两位觉得怎么样？
”她的父母觉得我的意见还是比较中肯就同意了。
没想到我把门一关还没问小云问题，她就痛苦地讲了起来。
她说：她家住在海康县的某村，家里很穷，父母都种田，对她很疼爱，希望她考上大学，不要像他们
一样穷困和艰辛的劳作。
今年高三了，学习压力很大，然后逐渐出现心烦、头痛、失眠，经常恶梦，然后记忆力减退，成绩开
始下降，特别是模拟考试成绩不理想后她更加痛苦，吃了很多药没效，现在一说吃药都有点恐惧了，
她真的不想再吃什么药了。
她肯定自己没得什么病，但她这种情况也让父母很担心而没有任何办法，就带着她到处看病、检查和
吃药。
5月份就要高考，她好害怕考不上，而以她现在这种状态肯定是考不上的，她问我该怎么办，她生不
如死，有时真是想一死了之。
其实她是一个五官很漂亮长得也很秀气的女孩，但她的话让我越来越害怕，就像机关枪一样一句话一
句话打在我心上，我开始琢磨应该如何治疗一个严重的有自杀倾向的焦虑性抑郁症患者。
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以我的经验，我一开口就必须让她信任我，否则药石无效。
而且即便是她信任我后还必须接受我的暗示，也就是她的依从性。
我在窗前静立一会后告诉她：小云，你应该是一个聪明伶俐的学生，你原来的成绩一定不错吧，你现
在这种状态让我想起了我的从前，高中，特别是高三那个负荷重重的人生阶段。
现在这种不太合理的高考竞争制度让多少人陷入迷途和困惑，你现在就陷入这种状态，不能自拔。
高考会给每个人留下轻重不同的痛苦经历和恐惧，包括家人的关注、艰难的准备和渡过、未来的着落
，也就是你的前途。
当这一切过后你登人大雅之堂，你现在所有的困境都会迎刃而解。
就像鲤鱼跳龙门，它自小到大的成长，到最后就是为跳龙门，它跳过了龙门就成为神龙鱼，跳不过龙
门就依然是鲤鱼。
所以你确实没有什么病，只是处在一种强烈的慢性刺激中，我们现在就要想办法如何渡过这个艰难的
人生阶段，让我们一起努力跳跃龙门，好吗？
我讲的条条是道，很认真，我发现小云听得也很认真，她认为我讲的非常有道理，很高兴我非常理解
她和关心她，她让我一定要帮助她，事后她一定会把我当成她的亲姐姐，因为她说只有一个哥哥，已
经上大学，她非常需要一个姐姐。
看着她那焦急等待的眼神，我发现她的表情没有刚才那样恐惧和痛苦了。
我确定我的第一步基本成功。
然后我让她趁这几天假期先好好休息、彻底放松几天，一定要先睡好觉，同时循序渐进的加强体育锻
炼，增强体质，因为体质的好坏直接影响你耐受刺激的能力。
我要她树立信心，包括对自己的信心、学习的信心和治疗的信心，每天早上起床把自己打扮得漂亮点
，然后对着镜子对自己说“我是最棒的”，走路的时候要抬头挺胸。
开课后只需要配合老师的复习，不要给自己太大压力，以后有什么困惑都可以亲自来或电话咨询，为
确保她的信心我还把自己的手机号码留给她，方便她有事与我联系。
最后我给她开了些抗焦虑和抑郁的药，我怕她不能入睡，头几天还用些安眠药，但我告诉她安眠药是
不能多吃和常吃的。
我们足足谈了一个多小时，临走时我和她的老父亲交待了一下，说小云目前还不需要查CT，一周后再
来复查看看。
送走小云后我的心情一直不能安静下来，我希望我能挽救小云，让她重塑自信，超越自我。
一周后，我正在诊室里看苏·帕彤·柔的心理咨询的书，只见一个小女孩跑进来喊：“李医生，你好
！
”我急忙问：“你是⋯？
你是不是⋯小云？
”“你怎么了？
都不认识我了！
”小云笑着。
我有点惊愕，几乎认不出了。
“你真的是小云？
怎么变得这么漂亮了，精神气质都好很多了，回去后怎么样，好点吗？
快说快说！
”我迫不及待地问。
小云高兴地告诉我，她回去后心情就好了很多，她觉得我说得很对，给她做了很好的心理辅导，而且
给她灌输了自信，比药还有效，安眠药她只吃了三天睡眠就好多了，头也没那么痛了，有时还有恶梦
，现在只吃抗焦虑抑郁的药物，各方面情况都在好转。
这次是她自己一个人来的，以前她不敢一个人出门，现在敢了。
下周她就要开学了，她有信心搞好学习。
“我就知道你会好得很快的，你本来就是一个很聪明能干的人哦。
其实药物是次要的，最主要的是你自己，就像我一样，我每天对自己说：‘我是最棒的！
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’所以我就是最棒的哦，别人怎么看我都不重要，最重要的是我自己怎么样看我自己，哈哈，你说对
吗？
”“李医生，我真的很喜欢你，我每天想着你对我说过的话，我的信心就来了，我这次来也是来进一
步增强信心的。
”这次我们又谈了很长时间，我把我刚才才看的内容又现炒现卖了一番，直到她最后依依不舍的离开
。
目送她的离开，我的心情才稳定下来，她不知道我为她的病情担心了一周，就像我才是她的父母一样
。
后来她还有回来看过我几次，学习也不断好转，高考前我让她逐渐停药。
考后她给我打个电话报喜，说考了七百多的高分，考上了她中意的学校。
我为她高兴，仿佛我当年高考得高分一样。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《一生必读的经典励志丛书：感悟心灵（黄金典藏版）》包含着作者吕晓斌对大自然和人的心灵
的独到感受，可谓字字珠玑，人生路上正在迷茫的人，读了此书，会看到曙光；生活困顿的人，读了
此书，会看到力量；深陷痛苦的人，读了此书，会找到幸福的方向；活在爱中的人，读了此书，会懂
得感恩；蹉跎生命的人，读了此书，会懂得珍惜；徘徊在人生岔口的人，读了此书，会找到信仰。
通过一篇篇富有哲理的心灵美文，帮助你找到通向幸福的路径，提升幸福感，或者让你已有的幸福更
具质量。
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