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前言

　　前言　　在当今社会，人们的工作、生活节奏越来越快，竞争也无处不在，要想成为赢家，要在
人群中脱颖而出，人们不得不竭尽所能地迎接来自很多方面的挑战，所以承受的压力也越来越大。
在这样争斗不断、繁杂忙乱的生活中，人们的心灵变得疲惫且脆弱不堪。
而人们在享受着日新月异的物质文明的同时，也面临着金钱、权力的魅惑，那些意志不坚定的人，在
不断的攀比与盲从中，会逐渐迷失自己的本性，丧失自我，陷入人性的沼泽。
　　生活的繁琐芜杂，工作的重重压力，已经使我们内心的心灵之泉日渐干涸，使我们心灵的花朵日
趋凋零、枯萎。
我们需要滋养、灌溉心灵，拂去心灵上的蒙尘，使其重现往昔的纯净和安宁。
　　人心之浩瀚，正如雨果所说：&ldquo;比海洋宽阔的是天空，比天空更宽阔的是人的心灵。
&rdquo;如果我们的心灵总是被自私、贪婪、卑鄙、懒惰所笼罩，那么不管我们是富甲天下还是位高权
重，我们的心灵都不可能得到片刻的慰藉。
如果我们的心灵能不断被坚强、善良、纯真、刻苦之泉所灌溉，那么即使我们一贫如洗或是平凡普通
，我们一样可以得到梦想的快乐和幸福。
　　在人生的旅途中，总存在着许多让人无法预料的困难和诱惑，这会挫伤我们的自信，扰乱我们的
视线和心灵，也会使我们的前途变得迷雾重重、扑朔迷离。
这时，我们需要放慢匆匆的脚步，重整心情，好好给心灵洗个澡，加点油，让心灵得到新的洗礼，去
掉肮脏的污垢，卸掉浮躁和疲惫，得到呵护和润泽，重新焕发出生命的活力与热情。
　　那么，滋养、放松我们心灵的方式很复杂吗？
不，它可以非常简单。
　　罗斯&middot;斯图特说：&ldquo;一个故事能改善与他人之关系，移人情性，使人恍然大悟，认识
到&lsquo;我们同在一片蓝天下&rsquo;。
一则故事可使我们沉思生存之意义；一则故事或使我们依然接受新的真理，或给我们以新的视野和方
式去体察大千世界，芸芸众生。
&rdquo;精彩的故事可以激发人的灵感，开启人的心智和思维。
而这些故事对我们生活的改变具有深远的影响。
它们发自肺腑，为生活勾描蓝图，为处置日常事务提供方法；它们提供行之有效的行为模式，提示我
们具有优良素养和巨大潜力；它们使我们从浑浑噩噩中警醒，鼓励我们去实现梦想，去努力，去成就
自我；它们提醒我们什么才最重要，让我们明白生活的真谛。
　　故事和美文具有教育意义，一则短小的文章中孕育着博大的智慧。
它们可以修正错误，启迪心灵，照亮幽暗，帮助你我完成转变；亦可抚慰伤痛，为灵魂提供避难之所
。
这些故事和美文，就像鸡汤一样，滋润着我们的心灵，让我们从庸庸碌碌中醒来，找到人生的正确态
度，生活的正确方向。
　　充满爱与力量的故事能感动每一颗纯真的心灵。
温馨动人、真诚深刻的生命故事，最能带给人们心灵的滋养与智慧的启发，给充满爱的心灵注入更多
爱的勇气与能量，也能让缺少爱的心灵重新获得爱的滋养，变得更勇敢、更充实，体味到人生中的精
彩和美好。
　　&ldquo;心灵鸡汤&rdquo;系列图书是世界公认的畅销经典，迄今为止，它已经推出数百个版本，
在全球的销售量已超过1亿册，影响了数以千万计的人。
我们汇聚了20年心灵智慧的精华，特推出畅销20周年白金纪念版&mdash;&mdash;《心灵鸡汤大全集》
。
作为&ldquo;心灵鸡汤&rdquo;系列的精华本，本书堪称目前最全面、最丰富、最经典的版本，它将带
你体验前所未有的心灵盛宴，使你获得终身受益的人生哲理。
本书收录了数百个精彩动人、发人深省的隽永故事，内容涉及心态、宽容、尊重、亲情、爱情、友谊
、善良、感恩、幸福、做人、做事、挫折、成功等重大人生课题，相信它能带给无数人前所未有的心
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灵感动与智慧启迪。
　　书中有体会幸福的生活感悟、涤荡心灵的历练、战胜挫折的勇气、闪烁光辉的美德、发人深思的
人生智慧，有温馨感人的爱情，有荡气回肠的亲情，有给人类带来无尽感动与启示的动物传
奇&hellip;&hellip;书中的故事个个启人深思。
故事后附的：&ldquo;心灵感悟&rdquo;则起到画龙点睛的作用，让人在紧张繁忙的工作和生活中可以
静下心来沉淀自己，审视自己，提高自己。
　　通过阅读本书，将会使人活得激情满怀，爱得深沉博大；会使你更加自信地去追逐内心的憧憬与
梦想。
当感到痛苦、惶惑和失落时，它将给你以慰藉；在遇到打击、挫折时，它将给你以力量和智慧。
毫无疑问，它会成为你的终生益友，将持续不断地为你的生活提供深刻的经验和智慧。
　　我们建议读者放慢阅读的速度，花点时间，沉下心来，慢慢品味每个故事，思索每个故事所蕴涵
的意义。
如果慢慢用心去读，你会发现每个故事都能从不同方面滋养你的心灵、头脑和灵魂。
　　这些故事是有力的传达手段，可以开启我们的潜能，抚慰伤痛，塑造人格，并让我们藉此茁壮成
长。
人们渴望这样的心灵鸡汤，品尝它只需要一点点时间，但它却会产生深远的影响。
希望我们能够把每个人心中真情的火炬点燃，让心灵散发出的每一缕清香在尘世间悠悠流传，让我们
的心灵永远纯净如昔。
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内容概要

在当今社会，人们的工作、生活节奏越来越快，竞争也无处不在，人们不得不竭尽所能地迎接挑战，
所承受的压力也越来越大。
而同时，人们也面临着金钱、权力的魅惑。
如果意志不坚定，人们在不断的攀比与盲从中会逐渐迷失自己的本性，丧失自我，陷入人性的沼泽。
生活的繁琐芜杂，工作的重重压力，已经使我们内心的心灵之泉日渐干涸，使我们心灵的花朵日趋凋
零、枯萎。
我们需要滋养、灌溉心灵，拂去心灵上的蒙尘，使其重现往昔的纯净和安宁。
    充满爱与力量的故事能感动每一颗纯真的心灵，一则短小的文章中孕育着博大的智慧。
“心灵鸡汤”系列图书是世界公认的畅销经典，迄今为止，它已经推出数百个版本，在全球的销售量
已超过1亿册，影响了数以千万计的人。
《心灵鸡汤大全集》作为“心灵鸡汤”系列的集大成之作，堪称目前最全面、最丰富、最经典的版本
。
本书收录了数百个精彩动人、发人深省的隽永故事，内容涉及心态、宽容、尊重、亲情、爱情、友谊
、善良、感恩、幸福、做人、做事、挫折、成功等重大人生课题。
通过阅读本书，不仅可以开阔视野、陶冶性情，而且可以获得宝贵的知识经验，会对人的一生产生决
定性的影响。
毫无疑问，它会成为你的终生益友，将持续不断地为你的生活提供深刻的经验和智慧。
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书籍目录

第一辑　心态决定命运　成功由心态掌控　心态影响生活　心境不同结果不同　正确认识自己　脚比
路长　把任何怀疑的思想驱逐掉　坚持下去就会成功　信念的力量　怀有成为珍珠的信念　选准合适
的角色　积极的心态　进取心创造卓越　希望让生命之树常青　做自己的主人　最优秀的人就是你自
己　生命需要热忱　水温够了茶自香　要克服虚荣心　恐惧是心灵之魔　化解怒气　冲动会酿成大祸
　控制好自己的情绪　击好下一个球　攀比使人生的天平倾斜　忘记仇恨　急于求成的恶果　适时地
认识自己第二辑　感谢生命　读懂生命　生命岂容虚掷　感谢生命　活着就是莫大的幸福　生命不能
被透支　心灵的孔洞　生命的潜能　像牛一样活着．　享受生命的过程　生命需要挑战　生命在好不
在长　人生的起点与终点　生命的激情　命运不相信眼泪　抓住自己的“树叶”　过好生命中的每一
分钟　热情是一笔财富第三辑　做事先做人　别拿诚信开玩笑　我们心里有限晴　金钱换不来尊重　
万千遗产敌不过一个好名声　帮助别人也是帮助自己　骨气是笔大财富　严守做人这把锁　可以贫穷
，但不能失去自尊　公正让我别无选择　成熟的麦穗懂得弯腰　勇敢源于信任　崇高与卑劣　守时是
最大的礼貌　失误，不应该成为虚伪的借口　原则不容更改　良心的惩罚　挺起你的胸膛　没有任何
借口　弱者同样需要尊重　君子当以谦逊为本第四辑　完美人生操之在我第五辑　走出心灵的围墙第
六辑　给你的心灵洗个澡第七辑　阳光总在风雨后第八辑　感谢折磨你的人第九辑　别跟自己过不去
第十辑　越过心灵的低谷第十一辑　趟过心灵的冰河第十二辑　放飞美丽的心情第十三辑　学会选择
，懂得放弃第十四辑　在爱的花园里徜徉第十五辑　沐浴善良的阳光第十六辑　宽容豁达行天下第十
七辑　感恩点亮生命之灯第十八辑　平常心做卓越事第十九辑　让心灵快乐地舞蹈第二十辑　希望在
，梦就在第二十一辑　活在当下第二十二辑　幸福的钥匙在你心中第二十三辑　成功之路在脚下第二
十四辑　让心灵诗意地栖居第二十五辑　友谊是心灵的甘泉第二十六辑　敞开心扉，学会分享第二十
七辑　发现你心灵的力量第二十八辑　享受精彩的人生第二十九辑　永葆一颗平常心第三十辑　演奏
生命的乐章
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章节摘录

　　第一辑心态决定命运　　成功由心态掌控　　积极的心态能使你集中所有的精神力量去成就一番
事业。
当你以积极的心态全力以赴时，无论结果如何，你都是赢家。
　　有一位妈妈，她有一位读高中而且网球打得很好的女儿。
有一年，学校举行网球联赛，女儿信心十足地报了名，满怀着夺冠的希望。
　　比赛前，当女儿查看赛程表时，发现第一场和自己比赛的竟是曾经打败她的高手，她很是灰心，
开始垂头丧气起来。
　　&ldquo;这次可能连预赛出线的机会也没有了。
&rdquo;　　妈妈看见女儿如此绝望，自己的压力也很大。
她脑子一转，对女儿说：&ldquo;你想不想把那人打败呢？
&rdquo;　　&ldquo;当然想呀，不过她上次把我打得很惨，我们的实力相差太远了。
&rdquo;　　&ldquo;我有一个方法，如果你照着我的话做，你便能赢这场比赛。
&rdquo;　　&ldquo;真的吗？
请妈妈快点告诉我好吗！
&rdquo;　　&ldquo;你现在闭上眼睛，回想以前你打网球时最精彩的一幕，把那过程从头到尾重演一
次，好好地感受胜利的滋味。
&rdquo;　　女儿照着妈妈的话做，刚才脸上的绝望不见了，换来的是精神焕发。
改变了面对比赛的态度，让她充满了信心和活力。
　　比赛开始了。
女儿信心百倍地踏上球场，施展浑身解数，把对方打得落花流水，顺利地赢得第一场比赛。
比赛结束之后，女儿兴高采烈地冲向妈妈。
妈妈说：&ldquo;你打得很好呢！
&rdquo;　　&ldquo;全靠妈妈的指点！
坦白说，我最初听到时觉得有点怀疑，没想到那么有效！
&rdquo;女儿兴奋地说着。
　　当你的心灵只为一种可能的结果所盘踞时，你的心灵便会产生一种魔力，你的思考过程和整个神
经系统会将一切的力量都凝聚于产生这个结果。
　　能利用心灵力量让自己的表现更好吗？
当然可以。
你可以重复地告诉自己&mdash;&mdash;&ldquo;我能做到！
我能做到！
我能做到！
&rdquo;且在重复这句话的同时，也要想象着你所想要达到的表现水准。
不要让任何相反的念头窜入你的心里！
忘掉它们！
胜利者永远只想着胜利。
　　信念会在许多方面以化学方式影响我们的心理和生理，让我们更确定成功的到来。
我们的心理和生理会呈现的最佳状态包括：进取心更强、更为专注、注意力更为集中、更大的力量、
更多的精力以及追求胜利的坚强意志和决心。
　　相信自己会失败的人，总是相信不好的结果一定会发生，他们并非缺乏信心，错误只在于他们总
是将自己的满腔信心放在不想要的事情上！
唯有我们所坚信的思想最后才会落实在我们的生活中，这是因为潜意识只接受我们所相信的事物。
若想了解我们自己现在拥有哪些坚定的信念，我们只需好好去检视各个生活层面&mdash;&mdash;我们
的健康、家庭、职业、朋友、活动以及所拥有的事物等。
　　心态影响生活　　我们的生活状况其实就是我们心境的外部反映，从某种意义上说，有什么样的
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心境，就有什么样的生活。
　　有位老太太生了两个女儿，大女儿嫁给伞店老板，小女儿当上了洗衣作坊的女主管。
于是老太太整天忧心忡忡，逢上雨天，她担心洗衣作坊的衣服晾不干；逢上晴天，她生怕伞店的雨伞
卖不出去，天天为女儿担忧，日子过得很忧郁。
后来一位聪明人告诉她：&ldquo;老太太，您真是好福气！
下雨天，您大女儿家生意兴隆；大晴天，您小女儿家顾客盈门。
哪一天你都有好消息啊！
&rdquo;老太太一想，果然如此，从此高兴起来，每天都很舒心。
天还是老样子，只是脑筋变了一变，生活的色彩竟然焕然一新。
　　明人陆绍珩说，一个人生活在世上，要敢于&ldquo;放开眼&rdquo;，而不向人间&ldquo;浪皱
眉&rdquo;。
　　&ldquo;放开眼&rdquo;和&ldquo;浪皱眉&rdquo;就是对人生两面的选择。
你选择正面，你就能乐观自信地舒展眉头，面对一切；你选择背面，你就只能是眉头紧锁，郁郁寡欢
，最终成为人生的失败者。
　　悲观失望的人在挫折面前，会陷入不能自拔的困境；乐观向上的人即使在绝境之中也能看到一线
生机，并为此而努力。
有位诗人说：&ldquo;即使到了我生命的最后一天，我也要像太阳一样，总是面对着事物光明的一面。
&rdquo;到处都有明媚宜人的阳光，勇敢的人一路纵情歌唱。
即使在乌云的笼罩之下，他也会充满对美好未来的期待，跳动的心灵一刻都不曾沮丧悲观：不管他从
事什么行业，他都会觉得工作很重要、很体面；即使他穿的衣服褴褛不堪，也无碍于他的尊严；他不
仅自己感到快乐，也给别人带来快乐。
　　千万不要让自己的心消沉，一旦发现有这种倾向就要马上避免。
我们应该养成乐观的个性，面对所有的打击，我们都要坚韧地承受；面对生活的阴影，我们也要勇敢
地克服。
要知道，任何事物总有光明的一面，我们应该去发现光明的一面。
垂头丧气和心情沮丧是非常危险的，这种情绪会减少我们生活的乐趣，甚至会毁灭我们的生活本身。
　　心境不同结果不同　　古代一个举人进京赶考，住在一家店里。
考试前两天他做了三个梦，第一个梦是自己在墙上种白菜；第二个梦是下雨天，他戴了斗笠还打伞；
第三个梦是跟心仪已久的表妹躺在一起，但是背靠着背。
　　这三个梦似乎有些深意，举人第二天就赶紧去找算命的解梦。
算命的一听，连拍大腿说：&ldquo;你还是回家吧！
你想想，高墙上种菜不是白费劲吗？
戴斗笠打雨伞不是多此一举吗？
跟表妹都躺在一张床上了，却背靠背，不是没戏吗？
&rdquo;　　举人一听，如同掉进了万丈深渊。
他回到店里，心灰意冷地收拾包袱准备回家。
店老板非常奇怪，问：&ldquo;不是明天就要考试了吗？
你怎么今天就要回乡了？
&rdquo;　　举人如此这般说了一番，店老板乐了：&ldquo;哟，我也会解梦的。
我倒觉得，你这次一定要留下来。
你想想，墙上种菜不是高种（中）吗？
戴斗笠打伞不是说明你这次有备无患吗？
跟你表妹背靠背躺在床上，不是说明你翻身的时候就要到了吗？
&rdquo;　　举人一听，更有道理，于是振奋精神参加考试，果然考中了。
这就是不同心态带来的不同结果。
　　为什么会这样呢？
积极的心态能激发脑啡，脑啡又转而激发乐观和幸福的感觉，这些感觉反过来又增强了积极的心态，
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这样，就形成了&ldquo;良性循环&rdquo;。
　　积极的心态能激发高昂的情绪，帮助我们忍受痛苦，克服抑郁、恐惧，化紧张为精力充沛，并且
凝聚坚忍不拔的力量。
　　这就从生理学（精神药理学）的角度解释了为什么成功者都是心态积极者，为什么他们能够拿得
起、放得下，忍辱负重，乐观向上，义无反顾地走向成功。
　　相反，消极的心态和颓废的思想则耗尽了体内的脑啡，导致人心情沮丧；由于心情沮丧，脑啡的
分泌量更加减少，于是消极的想法变得越来越严重，这就是&ldquo;恶性循环&rdquo;。
　　正确认识自己　　一只狐狸早晨起来欣赏着自己在晨曦中的身影说：&ldquo;今天我要用一只骆驼
做午餐呢！
&rdquo;整个上午，它奔波着，寻找骆驼。
但当正午的太阳照在它的头顶时，它再次看了一眼自己的身影，于是说：&ldquo;一只老鼠也就够了。
&rdquo;狐狸之所以犯了两次截然不同的错误，与它选择&ldquo;晨曦&rdquo;和&ldquo;正午的阳
光&rdquo;作为镜子有关。
晨曦拉长了它的身影，使它错误地认为自己就是万兽之王，并且力大无穷、无所不能，能吃掉骆驼，
而正午的阳光又让它对着自己已缩小了的身影妄自菲薄。
　　像狐狸这种心态的，在现实生活中大有人在，对自己认识不足，过分强调某种能力，或者无根无
据承认自己无能。
这种情况下，千万别忘记上帝为我们准备了另外一面镜子，这块镜子就是&ldquo;反躬自省&rdquo;4个
字，它可以照见落在心灵上的尘埃，提醒我们&ldquo;时时勤拂拭&rdquo;，使我们认识真实的自己。
　　尼采曾经说过：&ldquo;聪明的人只要能认识自己，便什么也不会失去。
&rdquo;正确认识自己，才能使自己充满自信，才能使人生的航船不迷失方向。
正确认识自己，才能正确确定人生的奋斗目标。
只有有了正确的人生目标，并充满自信，为之奋斗终生，才能此生无憾，即使不成功，自己也会无怨
无悔。
　　世界上没有两片完全相同的树叶，人也一样，每个人都是上帝的宠儿。
正确认识自己，既看到自己的长处，也认识到自己的不足，为自己正确定位，这样才能充满自信地去
迎接机遇和挑战，为自己创造更多的成功和欢乐。
　　脚比路长　　当你坚信&ldquo;脚比路长&rdquo;时，你的热情会促使你把理想付诸行动。
　　古老的阿拉比国在大漠深处，多年的风尘肆虐，使城堡变得满目疮痍。
国王对4个王子说，他打算将国都迁往据说美丽而富饶的卡伦。
　　卡伦离这里很远很远，要翻过许多崇山峻岭，要穿过草地、沼泽，还要涉过很多的大河，但究竟
有多远，没有人知道。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　迄今为止最全面，最权威，最实用的版本　　让亿万人获得幸福的心灵密码，一部成就事业、提
升智慧、启迪心灵的励志经典，一部相伴一生、滋养心灵、按摩情感的心灵圣经。
温暖千万心灵、改变千万人生的全球经典畅销书。
　　影响一生，感动一生，珍藏一生　　温暖千万心灵、改变千万人生的全球经典畅销书，全球畅
销20年白金纪念版。
　　每个人的人生道路都不是一帆风顺的，脆弱的心灵会受到各种各样的煎熬。
生活的繁琐细节、工作的重重压力、人际关系的错综复杂，使我们的心灵承受了太多的负累，纯净的
心灵蒙上了层层灰尘。
如果我们的心灵总是被自私、贪婪、卑鄙、懒惰所笼罩，那么不管我们是富甲天下还是位高权重，我
们的心灵都不可能得到片刻的慰藉。
在人生的旅途中，总存在着许多让人无法预料的困难和诱惑，这会挫伤我们的自信，扰乱我们的视线
和心灵，也会使我们的前途变得迷雾重重、扑朔迷离。
生命，需要鼓舞与希望；心灵，需要温暖与滋养。
　　《心灵鸡汤大全集》为此而作，为你而作。
作为&ldquo;心灵鸡汤&rdquo;系列的集大成之作，《心灵鸡汤大全集(超值白金版)》堪称目前最全面、
最丰富、最经典的版本，它收录了数百个精彩动人、发人深省的隽永故事，内容涉及心态、宽容、尊
重、亲情、爱情、友谊、善良、感恩、幸福、做人、做事、挫折、成功等重大人生课题。
一则故事，催人奋进，帮你梳理纷乱的思绪，找到人生幸福的密码；一篇美文，怡人性情，为心灵注
入勇气和力量，带给你爱和希望。
品尝&ldquo;心灵鸡汤&rdquo;，使你可以更从容、更自信、更智慧，会让你从庸庸碌碌中醒来，端正
人生的正确态度，找到生活的正确方向，成就美满人生。
　　最感动人的心灵读本，解读人生困惑的心灵启示　　最启发人的智慧读本，指引人生情感的心灵
航图　　一本经典故事集，向你尽释人生哲理　　一座人类智慧库，让亿万人改变人生　　心灵是一
间贮满杂物的货仓，只有经常打扫，才能扫除生命中的羁绊和心灵上的负担，才能拥有一份宁静超然
的心境，才能发挥潜能。
　　扫掉烦恼，才会留下沉静；　　抹掉虚荣。
才会留下真实；　　扫掉悲伤，才会留下坚强。
　　《心灵鸡汤大全集》正是你成功奔向自己理想、轻松而潇洒地生活的一盏明灯。
它用世界上最温暖的语言温暖你的心灵，用世界上最感人的故事激励你成功。
　　成功没有彩排的机会，每一天都要以正式上场的姿态面对。
琐碎的光阴，庸常的日子，烹一道心灵鸡汤，为疲倦的身心注入新的活力，好运将一路相随！
　　激发智慧的圣典。
抚慰心灵的良药　　感受震撼人心的生活真谛　　收获改变一生的智慧箴言
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