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前言

人生的路就如赛车的道，疾驶中需要驿站。
    放慢脚步，听一听自己的心灵，别让行程有太多的遗憾。
    每天给你的心灵新的启发、新的触动、新的观念，让原本就相对成熟的你更能把握好自己的命运，
让原本浮躁的心灵宁静一点，让原本无聊的生活充实一点，让原本冷酷的世界温暖一点。
    生活中，有许多事情是我们难以预料的。
我们不能控制机遇，却可以掌握自己；我们无法预知未来，却可以把握现在；我们不知道自己的生命
到底有多长，却可以整理自己的心情。
只要活着，就有希望。
    有位医生素以医术高明享誉医学界，事业蒸蒸日上。
但不幸的是，就在某一天，他被诊断患有癌症，这对他不啻当头一棒。
他一度情绪低落，但最终还是接受了这个事实，而且他的心态也为之一变，变得更宽容，更谦和，更
懂得珍惜自己所拥有的一切。
在勤奋工作之余，他从没有放弃与病魔搏斗，就这样，他已平安度过了好几个年头。
有人惊讶于他的事迹，就问是什么神奇的力量在支撑着他。
这位医生笑盈盈地答道：是希望。
几乎每天早晨，我都给自己一个希望，希望我能多救治一个病人，希望我的笑容能温暖每个人。
这位医生不但医术高明，做人的境界也很高。
    每天给自己一个希望，给自己一个目标，给自己一点信心。
希望是什么？
是引爆生命潜能的导火索，是激发生命激情的催化剂。
每天给自己一个希望，我们将活得生机勃勃，激昂澎湃，哪里还有时间去叹息，去悲哀，将生命浪费
在一些无聊的小事上？
生命是有限的，但希望是无限的，只要我们不忘每天给自己一个希望。
我们就一定能拥有一个丰富多彩的人生。
    的确如此，人生不能没有希望，没有希望的人生是苍白的，希望能给我们以力量和勇气，指引我们
去克服人生旅途中的千难万苦。
    本书正是为处在不同人生困惑的人编写的一本心灵希望指南。
书中用大量经典的、充满智慧的故事和深入浅出的道理，具体介绍了人们应如何调整心态。
当你逐页阅读本书时，你将明白这样一个道理：一个人的命运并非取决于他所处的环境，而是取决于
他是否有一个良好的心态，是否懂得在任何情况下，都不忘为自己的心灵寻找希望与寄托，以便让自
己活得更轻松、更自在、更洒脱。
    当你逐页阅读本书时，你将会明白：如果并非先天俏丽，我们就要接纳并张扬自己；如果我们不能
张扬，至少我们要自信起来。
无论物质是否富足，我们总该认清金钱对人生的腐蚀；无论成功的巅峰多么诱人，我们也要懂得生命
中的坚强和柔韧；如果不能改变别人，那就让我们在和睦相处中创造快乐；如果我们无法改变事实，
我们也要换一种心情生活；无论成功与否，我们都有权利体悟万物的彼此呵护。
    你可以在茶余饭后或者工作之余，或坐在公园的一隅，或靠在床背，随手翻开其中一页，获取与人
交往、待人处世的智慧良方。
我们建议您将此书置于床头，使其成为你每晚寝前的“精神点心”，躺在床上你可以回想一下，今天
是否应用了这些黄金法则，收到了怎样的效果。
养成这些良好的思维习惯，成功之日不再遥遥无期，你的人生也会更完美。
    朋友，如果你需要更正确地认识自己，更有效地把握自己，那么请到这本书中去寻找吧！
它不仅是快乐的享受和感情的赠予，更是沟通心灵的桥梁和医治心灵的良药。
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内容概要

郑红锋主编的《给心灵洗个澡(最美文)》是为处在不同人生困惑的人编写的一本心灵希望指南。
书中用大量经典的、充满智慧的故事和深入浅出的道理，具体介绍了人们应如何调节心态。
当你逐页阅读《给心灵洗个澡(最美文)》时，你将明白这样一个道理：一个人的命运并非取决于他所
处的环境，而是取决于他是否有一个良好的心态，是否懂得在任何情况下，都不忘为自己的心灵寻找
希望与寄托，以便让自己活得更轻松、更自在、更洒脱。
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郑红峰，男，河北遵化市人，1980年生，2002年毕业于北京大学法学院；现为北京著名经济文化策划
人、畅销书策划人、北京国图博雅文化公司总经理。
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章节摘录

自由飞翔    那些常常让我们烦躁的约束实际上是能够帮助我们不断进步的动力之源。
    在一个多风的春日，我看到一些年轻人正在放风筝，他们玩得很开心。
那些色彩斑斓的风筝外形各异、大小不一，看起来像一群美丽的鸟在天空中舞蹈。
当风筝被狂风吹得偏离时，年轻人们就拉紧、调整手中的线。
    风筝没有被吹走，而是升到了更高的位置。
它们摇着扯着，但是控制它们的线和笨重的尾巴拖着它们，于是它们只能逆风向着更高的方向飞着。
它们挣扎着、摇晃着想要摆脱线的束缚，好像在说：“让我走！
让我走！
我想要自由！
”它们越是挣扎着想摆脱线的控制，便飞得越优美。
最后，有一只风筝成功地挣脱了。
它好像在说：“终于自由了。
可以跟着风自由飞翔了。
”    然而，刚刚获得自由的风筝又受到无情的风的支配。
它最后笨拙地坠向地面，落到了一堆杂草丛里，线缠在一棵干枯的灌木上。
“最终的自由”就是摆脱原有的束缚，能够自由地飞翔——实际是无力地躺在污泥里、无能为力地沿
着地面被风吹着走，无生气地寄居在某个地方。
    有的时候我们就像这只风筝。
命运给我们逆境、约束和规则让我们从中得到锻炼，这样我们能够长得更强壮，收获得更多。
约束就像是控制风筝的线，能让我们飞得更高。
我们中的一些人努力地挣脱着这些约束，所以他们永远也到不了本可以达到的高度。
如果我们只遵守部分戒律，就不足以让我们的尾巴离开地面。
    让我们每个人都上升到本可以到达的最大高度吧！
我们需要认识到——那些常常让我们烦躁的约束实际上是能够帮助我们不断进步的动力之源。
    感谢被接受    5年前，我的一位朋友失去了丈夫，于是，她就陷入的“寂寞”的潮水之中。
    丈夫去世后一个月，有天晚上她来向我求助：“我该怎么办？
我应该住在哪里？
我又怎么样才能重新找到快乐？
”    我告诉她，她的忧虑来源于丈夫的去世，她应该尽快从忧伤中挣脱出来。
于是我建议她走出丈夫去世的阴影，开始新的生活。
    对我的建议，她回答说：“不，我不可能再有快乐了，我老了，子女也都已经结婚了，哪里还有我
的容身之所？
”    这个可怜的寡妇患的是自怜症，而自己本身又不知道如何去治疗这种病症。
    在这5年中，我一直关注着我的这位朋友，然而结果却不尽如人意。
    有一次我对她说：“你不可能让别人总是同情你、可怜你吧？
你可以开始新的生活，结识新的朋友，或者培养新的兴趣、爱好⋯⋯”    可是她太自怜了，这些话根
本说不到她的心里去。
最后她决定把自己的快乐寄托在自己的子女身上，于是就搬到女儿那里去住了。
    然而这却不是一个明智之举，母女俩到最后竟然反目成仇。
后来，她又搬去儿子家了，结果也是以不幸收场。
    没办法，子女只好弄了一层公寓让她自己住，可这根本解决不了她的问题。
在一天下午，她哭着来对我说，家人把她抛弃了。
    她永远也无法让自己快乐起来，她只想让众人都可怜她。
她是个极为自私的女人，虽然她已经61岁了，但在感情上，她仅仅只是个小孩子。
    寂寞的人永远不知道，爱和友情并不是像礼物一样被人送到手上的。
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受欢迎和被接纳向来不是轻易就能得到的。
    爱、友情和美好时光通过谈判是得不到的，我们应该努力去赢得别人的喜爱。
    让我们直面现实！
配偶虽然过世了，可享受快乐的权力依然存在。
只是他或她一定要明白，不能把快乐等同于救济金或施舍品一样视为理所应得的东西。
我们要想方设法博取人们的欢迎和喜爱。
    让我们来看这样一个女人，她在航行在地中海上的一艘客轮上，船上的乘客大多是快乐的夫妇和未
婚的情侣，他们在海上度假，然而这位老夫人却只身一人，她61岁了，不过她很快乐，满面春风。
    她这次海上出行是她第一次验证寻找快乐的方法。
她也是一个寡妇，也曾经也像我那位朋友一样的悲伤。
然而有一天早上，她突然醒悟，感觉不能再悲伤、颓废地生活下去，于是她就下决心要摆脱过去的悲
伤，投入到新的生活中去。
当然这也是她经过深思才做出的决定。
    丈夫曾经是她的爱和生命，可这一切都过去了。
她必须让自己重新快乐起来。
于是，她又重拾起往日对绘画的兴趣，让画画变成生活中重要的活动。
在那段悲伤的日子里，绘画不仅陪伴她度过悲伤，而且还给她带来了独立的事业。
    在最初那段时间，由于失去了丈夫这个伴侣和力量，她拒绝出门，羞于见人。
她既没有出色的外表，也没有巨额的财富，在那段内心充斥着怀疑和绝望的日子里，她就问自己可以
做什么，怎样做才会被众人接受，得到人们的欢迎。
    后来，她找到了答案——想要被别人接受，就必须努力付出，而不是乞求别人的给予。
    于是，她就以微笑代替悲哀，她努力刻苦地画画，她还去主动去拜访朋友，这时候，她心里暗暗提
醒自己要表露出欢乐的神情，她经常谈笑风生，从来不做过久的停留。
慢慢地，朋友们开始喜欢她了，纷纷对她发出邀请，请她参加宴会，甚至社区活动中心也邀请她去办
画展。
    几个月后的一天，在傍晚她登上了这艘地中海的客轮。
在船上，她对任何人都非常友好，而且又保有超然的态度，她从不介入别人的私人恩怨，也不会依附
某一个。
很快她就成为船上最受欢迎的游客。
    就在客轮靠岸的前一天晚上，游客们在她的船舱里举行了一次快乐的聚会。
在聚会上她谦逊地回应旅程中他人的邀请。
    后来，这位女士又去海上旅行了几次。
她懂得了这样一个道理：如果想要得到别人的友情，自己首先就得去关心生活并奉献自己。
所以，无论她到哪里，她都能营造出这种和谐的气氛，博得大家的喜爱。
    P2-4
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后记

本书收集了大量流传中外的名家散文、故事，这些文章从不同方面阐述了心态的力量、人生的真谛、
对成功的追求等等，细细品读，它能让每个人都能从中得到启发。
    为了使本书更具完整性和权威性，在编辑本书的过程中，我们利用各种途径查阅了相关的资料，力
争为读者奉献出一本最完美的精品文摘。
在我们查阅的资料当中，有一些极好的理论，我们进行了阐述和引用，在此对这些理论的倡导者表示
感谢。
    此外，由于资料来源广、渠道多，对部分作品我们未能及时联系上作者，我们在此深表歉意，若您
的文章被选编，请及时联系我们，以便及时支付稿酬与邮寄样书。
    郑红峰    zhfhnok@sina.com
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编辑推荐

郑红锋主编的《给心灵洗个澡(最美文)》收集了大量流传中外的名家散文、故事，这些文章从不同方
面阐述了心态的力量、人生的真谛、对成功的追求等等，细细品读，它能让每个人都能从中得到启发
。
    朋友，如果你需要更正确地认识自己，更有效地把握自己，那么请到这本书中去寻找吧！
它不仅是快乐的享受和感情的赠予，更是沟通心灵的桥梁和医治心灵的良药。
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