赠给向往心身健康、青春常在的女士们 
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美丽容颜自心来
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 生命的化妆
◎林清玄
【明心网】我认识一位化妆师。她是真正懂得化妆，而又以化妆闻名的。对于这生活在与我完全不同领域的人，我增添了几分好奇，因为在我的印象里，化妆再有学问，也只是在皮相上用功，实在不是有智慧的人所应追求的。

因此，我忍不住问她：“你研究化妆这么多年，到底什么样的人才算会化妆?化妆的最高境界到底是什么?”对于这样的问题，这位年华已逐渐老去的化妆师露出一个深深的微笑。她说：“化妆的最高境界可以用两个字形容，就是‘自然’。最高明的化妆术，是经过非常考究的化妆，让人家看起来好像没有化过妆一样，并且这化出来的妆与主人的身份匹配，能自然表现那个人的个性与气质。次级的化妆是把人突显出来，让她醒目，引起众人的注意。拙劣的化妆是一站出来别人就发现她化了很浓的妆，而这层妆是为了掩盖自己的缺点或年龄的。最坏的一种化妆，是化过妆以后扭曲了自己的个性，又失去了五官的协调，例如小眼睛的人竟化了浓眉，大脸蛋的人竟化了白脸，阔嘴的人竟化了红唇……”没想到，化妆的最高境界竟是无妆，竟是自然，这可使我刮目相看了。

化妆师看我听得出神，继续说：“这不就像你们写文章一样?拙劣的文章常常是词句的堆砌，扭曲了作者的个性。好一点的文章是光芒四射，吸引人的视线，但别人知道你是在写文章。最好的文章，是作家自然的流露，他不堆砌，读的时候不觉得是在读文章，而是在读一个生命。”

多么有智慧的人呀!可是，“到底做化妆的人只是在表皮上做功夫!”我感叹地说。

“不对的，”化妆师说，“化妆只是最末的一个枝节，它能改变的事实很少。深一层的化妆是改变体质，让一个人改变生活方式。睡眠充足、注意运动与营养，这样她的皮肤改善、精神充足、比化妆有效得多。再深一层的化妆是改变气质，多读书、多欣赏艺术、多思考、对生活乐观、对生命有信心、心地善良、关怀别人、自爱而有尊严，这样的人就是不化妆也丑不到哪里去，脸上的化妆只是化妆最后的一件小事。我用三句简单的话来说明，三流的化妆是脸上的化妆，二流的化妆是精神的化妆，一流的化妆是生命的化妆。”

化妆师接着做了这样的结论：“你们写文章的人不也是化妆师吗?三流的文章是文字的化妆，二流的文章是精神的化妆，一流的文章是生命的化妆。这样，你懂化妆了吗? ”我为了这位女性化妆师的智慧而起立向她致敬，深为我最初对化妆师的观点感到惭愧。
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告别了化妆师，回家的路上我走在夜黑的地方，有了这样深刻的体悟：在这个世界一切的表相都不是独立自存的，一定有它深刻的内在意义，那么，改变表相最好的方法，不是在表相下功夫，一定要从内在里改革。
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人与人之间的缘分就这么妙。 如果我不来这个公司工作，如果不是那天在楼道里和一个女孩相遇，我的朋友名单里不会有张小晴这个名字。然而，她竟这样自然的走进了我的视野，引起了我的注意，而且我们一见如故。
小晴的办公室与我在一层楼。她是个小巧玲珑的机灵人，干事麻利，说话利落，可以说兼南北方女性的优点于一身。我们的性格倒是相似，简单直爽，所以从第一次打招呼到成为好朋友，只是在很短的时间之内。
第一次交谈，她摆出一付大姐姐的姿态：“你还小着呢，我敢打赌你肯定比我小。”
“不一定吧。说不定我比你大呢。”我稳操胜券。随后我们互报了生辰八字。 

她睁大眼睛不相信：“真的吗？你怎么一点点都不像？你和我姐姐同年，怎么会差别这么大?” 

“我有养生之道啊！” 

“什么养生之道，快告诉我。” 

“今天先免了罢。”我不想过早泄密。 

从那天起，小晴和我经常到一起聊天，我们象快乐的孩子一样无所不谈。有一次她竟然告诉我她在上小学时就喜欢上了一个男孩子，可惜人家学习好，从来没有正眼看过她，说完自嘲的哈哈大笑。当然我们更多的话题还是谈论老公和孩子。
说实话，小晴对老公并不十分满意。虽然他毕业于名牌大学，但爱美的小晴嫌他外表长相不够标准，再加上山里人的倔强，常常令她叹息自己嫁错了人，小吵小闹已是家常便饭。做为朋友，我当然尽力劝解。 

有一天，我问她：“你想没想过，从小到大，你遇到过多少男生? 为什么偏偏嫁给了他？” 

“是啊，奇怪! 怎么当时就决定嫁给他了呢？那时看上他人好， 有学问。” 

“那是因为你们在前生发愿要今世做夫妻，所以见到他时你很快就决定了下来。再说，你看中的那些优点确实很难得呀。比如他人品好，这一点足以令你放心。若不是他刻苦读书，你怎么能出国? 还有洋房汽车? 我们又怎么相遇呢？上苍对每个人都是公平的，不可能将一个十全十美的结果给你，不然一下子将福分全用光了，以后怎么办？况且，我们自己也不是完美的人哪。”我就这样东劝西劝的。 

“说的也是，我学历不高，长得也不是多漂亮。可是现在一见面就吵怎么办呢？”小晴是个听人劝的人。 

“吵是两个人的事，不信你试一试，你今天回家后，不管他说什么你都不要反驳一句，看还能不能吵起来。 ” 

第二天，小晴告诉我：“按你的办法做了，虽然没有吵起来，但心里实在是难受，气没有出来。你说我要老这样忍，他不会得寸进尺吧？” 

“不会的，什么时候你忍得没有气了，一切就会来个柳暗花明又一村。” 

没过几天，小晴红着眼睛找我来：“午饭时我有话要对你说。” 我以为什么大事。午饭的时候，她难过的说：“昨晚又和他闹别扭。明明是他的错，开始我还让着他，可他一步也不让我。而且还提出离婚的事，这话在过去只有我说的份儿。现在他真是气焰嚣张了，你说我该怎么办？”

我笑了：“现在到了我告诉你那个青春秘方的时候了。过去我一直对你说，我们改变不了别人，只能改变自己。其实呀，如果没有一个心法的指导，人也是很难改变自己的。去读读《转法轮》吧，里面有让人改变的一切。”
“这与年轻有什么关系？”

“你想啊，你这样天天生气能愉快吗？不可能吧。常言道：笑一笑，十年少，愁一愁，白了头。如果一个人天天快乐舒畅，能变老吗？这本书能让你遇事从另一个角度去思考，不去钻死牛角尖儿，退一步海阔天空嘛。 每天读上几篇，你会变得开朗乐观，直到你遇到什么烦事都不动心，依然乐呵呵的，你说，你不年轻谁年轻？”
“说得有道理。 这不是你经常读的法轮功的那本书吗？真会有这么好么？”
“好与不好，自己去看吧。”我不想多说，人更相信自己的亲身体验。
正好我有一套法轮功九讲录音带，第二天给小晴带来，这样她可以在上下班的路上听一听。
从那天起，她每天将在车里听音乐的习惯改成听李洪志先生的讲法录音。高速上堵车厉害，正好她可以多听一些。
第一讲听完，小晴对我说：“这法轮功根本没有要搞政治啊？也没说给人治病啊？就是让人做好人，当你按着书上去做的时候，师父就为你净化身体，也就是没有病了，这多好啊。”
“不好我能炼吗? 这也是为什么国内让人烧书。 这回你知道真象了吧? 接着听听。”看得出，她是认真听了。
第二讲听完，开始过心性关：“昨天晚上大儿子又打小弟弟，我的火一下就上来了，抡起巴掌就要打，手举在半空，突然想起了什么，又落了下来。回头特难过，我难过不是生儿子的气，是恨自己没有忍住又发火。”
“已经入门了。”我断定小晴已经真正按书上的要求做了，原来我又遇上了一个有缘人。
第三讲听完，一脸的笑意：“嗨，道静，昨晚做了一个美梦，如身临其境，梦见我们家新房子旁边有一个小山坡，上面碧草青青。我老公象过年一样高兴，正忙着栽树呢。门前是个小花园， 各种鲜花竟相开放，把我美得不行。从来没有做过这么美的梦，怎么会那么清楚?”
“谁知是梦还是真？或许是一个好兆头呢。”我心知这是一个新的人生的起点。
小晴的脸色一天天在变，她说，现在见到人总想笑一笑。
两周后，小晴的先生出差回到家，也象是变了个人一样，没有气了，竟为小晴做她爱吃的饺子。先生家是南方人，从来不喜欢面食，这次是特意为她做的。看着她将一大盘饺子吞下肚，先生在一边乐滋滋的。没过多久，小晴得意的对我说：“昨天是我的生日，他非要为我买蛋糕，上面还要写上：‘祝小晴生日快乐！’我说不过生日，不过生日！他非要乱花钱。”我望望她，嘴上在责怪，脸上却明明写着幸福。
这种变化让小晴既感动又惊喜，她告诉我说，她终于懂得了什么叫“柳暗花明又一村”，也感受到了“退一步海阔天空”的滋味儿。 

我告诉她说：“其实夫妻间有什么大事儿？不过就是你心里有个结儿，使你周围的场变得不好了，也影响了别人，当然人一见面气就不打一处来了。你把那个结儿打开就好了。 ”
小晴会意的点点头：“是啊，好象也不难，象一下子就打通了一个什么东西似的，那些生气的事象是从来没有发生过一样。 ”
我忽然想起了一个问题：“小晴，你认为法轮功是江ＸＸ说的Ｘ教吗？”
“听他瞎扯，我看它才邪呢! 给老百姓干过什么好事儿? 不过，说实话，我要不是遇到你，还真被他骗了。对了，我要把这青春秘方告诉我姐姐。” 我从心里为小晴高兴。
不久前， 我收到小晴先生的一个电子邮件，信中感谢我对小晴的帮助。其实我们大家真正应该感谢的是我的师父，是他无私的将这个大法传给人们，分文不取，让一个个即将破裂的家庭又充满温馨，让一个个濒临死亡的生命起死回生，让人们互相原谅，互相爱护，让人们活得愉快健康又年轻，只有真正修炼的人才懂得这个大法的珍贵呀。
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科学新发现：行善者长寿

【正见网】俗话说：“善有善报，恶有恶报”。这句话在最近的科学发现中已被证实。 

据美国《科学》杂志03年7月25日报道，人们很早就认识到社会交往有助于身体健康。现在密歇根大学（The University of Michigan）的心理学家发现了其中的奥秘：这就是给予。这项研究成果发表在7月号的《心理科学》这一学术期刊上。

在长达五年的研究中，科学家们调查了423对上了年纪的夫妇。在一开头，对每一位测试对象都会进行两项调查。一项是“物质上”的帮助，比如亲戚朋友间的搭车、捎带东西、或者是帮着照看孩子。另一项是配偶间精神上的支持。 

在这项持续几年的研究过程中，有134名测试对象过世。研究人员发现，从别人那儿获得帮助对本人的过世率所产生的改变微乎其微。而令人吃惊的是，给予别人帮助则对自己实则大有益处。在扣除年龄、性别、身体状况、精神状况、及社会经济条件外，研究人员发现，给予别人“物质上”的帮助能使致死率降低42%，而给予他人精神上的支持也能使致死率降低30%。 

密歇根大学的心理学家Toni Antonucci对这一发现评论说，显然我们过去忽视了行善的重要性。研究人员之一Stephanie L. Brown则表示说，看来我们要想增进寿命的话，不妨去试一下关心和帮助他人。
[image: image8.jpg]


「爱的真谛」与「真善忍」

文/ 张雅芳

【明心网】我高中读的是教会学校，常常唱一些圣歌，有一首人人耳熟能详的歌叫做「爱的真谛」，她的歌词是这样的： 

爱是恒久忍耐又有恩慈 爱是不嫉妒
爱是不自夸 不张狂 不做害羞的事
不求自己的益处 不轻意发怒

不计算人家的恶 不喜欢不义 只喜欢真理
凡事包容 凡事相信 凡事盼望
凡事忍耐 凡事要忍耐 爱是永不止息 

以前在唱这首歌的时候并没有特别的感觉，只是觉得她的旋律很美很柔和，但是现在再唱这首歌时却完全能体会这首歌的意境了，原来真正的爱应该是那样圣洁、无私而且包容的，这和我读的「转法轮」一书中讲的「真」、「善」、「忍」的道理是完全相通的。 

歌词中的不自夸、不张狂、不做害羞的事及喜欢真理，这样的爱是圣洁的也就是真。恩慈、不嫉妒、不求自己的益处、不计算人家的恶、不发怒，这样的爱是无私的也就是善。包容、忍耐，这样的爱是包容的也就是忍了。 

从高中毕业至今又过了十几年了，这其间经历了许多人生历练，从读书、工作到谈恋爱，从学佛、学气功到修炼法轮大法，直到最近再重新哼唱这首「爱的真谛」，才发现其实歌词中的意境是很高的，但是简单的说也就是「真」「善」「忍」三个字，如果能在自己的信仰中真正实践这份真理，那离古人所说的圣贤之人已不远了。 

常常有基督徒会问：「为什么是真善忍而不是真善美呢？」 

我的回答是：「如果能做到真善忍那自然就会美了！」
德国卡姆日报：

来自远东的功法──身与心的和谐

据2003年德国卡姆日报11月10日报道：上周六，一波来自亚洲的气息拂过市府大厅。在这一次宣传活动当中，法轮大法修炼者要化解存有(对法轮功)的成见并纠正意识中被误导的消息。演出和当事人的经历陈述使晚会成功。

法轮大法──这种传统的静功修炼于1992年出现在中国。她既没有和x教有什么关系，也没有任何政治或者宗教上的目的。最大限度地遵循真、善、忍使当时全世界几千万人紧密地走到了一起来“修炼自己的心”。然而，1999年7月该运动却被当时的中国国家主席江泽民禁止。送进监牢、施以迫害和酷刑，以及侵犯个人（修炼）自由，自此开始成为一种令人伤心的现实。尽管得到了来自政界以及许许多多的人权组织的出面干涉，数千例违反最基本的人权条例的事实已被纪录在案，这场国家恐怖直到今天还没有走到尽头。现在这场迫害的元凶、领头人，前任国家主席，越来越多的在世界各国被控告。那么，这些修炼人到底做了什么致使他们遭受这等的镇压？他们努力与周围的人坦诚、友好地相处，处处多考虑别人，再有炼气功功法。法轮大法包括五套健体炼习。他们有让人听起来很舒服的名字，比如佛展千手法、贯通两极法。柔和、缓慢、流畅的功法适合各个年龄层次的人修炼，简单易学。可以一个人炼功也可以集体炼功。许多修炼者谈了他们身心状态升华的真实经历。起初几年里，法轮功在其发源国甚至受到国家的推广。而今中国却投入了四分之一的国家财力反对曾经被高度评价及认可的这项运动。 

在这个晚会上还有一个要澄清的要点是：据说法轮大法修炼者自焚。这些在国家电视播放的图片资料让西方专家质疑，并认为其是刻意策划的误导信息。中国人得到的信息被过滤，受到压制，对“外面的世界”的宣传导向断章取义之严重，不仅在此，还有其他方面，包括网络。 

对一个普通的团体来说，举着旗杆和平地抵御暴力与迫害一定不是一件容易的事。如在市府大厅讲明真相这样的活动是迫切而必要的，同时得到援助。虽然被镇压，但是法轮大法依然向大家展示出她的魅力，还有形式多样的舞蹈，合唱和朗诵，向各位来宾以歌舞和文字的形式穿梭展示，只有一个目的：达到自身与周围的和谐。
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“纯 真” 好

文/ 子敏

【明心网】智慧高的人，从生活中吸收种种的养分，保持自己的纯真。智慧低的人，从生活中吸收种种的毒素，使自己的内心跟面貌越变越丑。
“成熟”的含义，是常常被误解的。 

最常见的误解，就是把“待人越来越刻薄”，“对人越来越怀疑”，“心胸越来越狭窄”，“行为越来越自私”，“态度越来越虚假”，“脾气越来越暴躁”，“热情越来越冷却”，全部当作“成熟”来看待。我认为这种成熟是很“丑”的。 

“成熟”应该是青草更青、绿叶更绿、苹果更红、蓝天更蓝、白云更白。
我们可以找出种种理由来同情一个“从此脸上不再有笑容”的人；但我并不认为这个人是智慧很高的人。 

我的心中藏着一幅秘密的画像。这是一位老太太的画像。她脸上都是“岁月的车轮印子”，但是她的微笑像纯真的少女，眼中有晶莹的光彩。我在她的笑容中找到了“成熟”的真正含义：智慧培植起来的纯真。
她是我学生时代的国文老师。我最后一次跟她见面是为了拿一首我看不懂的诗去请教她。 

“我看不懂的诗比你还多。”她说，“这个诗人一定是有了某一种非常独特的经验，不过他却在‘语言’方面发生了点儿困难。这种情况有时候也是很美的，对不对？”说完这句话，她就笑了。 

在她的笑容里，我看不到有“我的师丈因为肺病去世”的那一层阴影，也看不到有“饱受折磨把四个淘气的孩子教养成人”所凝聚起来的一层积劳怨恨的冷霜。 

现实生活的艰苦，像一捆粗糙的绳子，紧紧地捆住她像捆住天使。天使却从绳索中飞出来，轻轻落在绳索上，唱她应该唱、想唱的歌。 

在“请教一首诗”以前，我还拜访过她一次。那一次，我看到了现实生活的真面目。她有两个淘气的孩子刚打过架，饭桌也没收拾，屋里是那两个可以说是完完全全不懂事理的孩子的哭声，一起一落，连我听了也心烦。 

不过，我并没看见她满脸怒容，也没听到她摔饭碗拍桌子怒骂：“你父亲丢下这一副担子，自己先走了，让我一个人在这活受罪。你们还有心打架？打吧，打死好了，也让我少受点儿罪！”我想，这应该是一幅令人同情的“人间地狱”图，如果我所看到的真是这样，我也不会觉得她有什么不对。 

可是我看到的跟前面的描写完全相反。她并不发怒。她十分镇静。 

“两个孩子刚刚比过力气，我也都分别安慰过了。”她说，“现在屋里有点乱。最好先把饭桌收拾收拾，改变改变屋里的气氛。到厨房来谈谈吧！”她一边跟我谈话，一边收拾饭桌，把碗拿到厨房去洗，洗过碗又把厨房收拾干净，然后替我沏好一杯茶，请我到客厅去坐。 

“有时四个孩子捉对儿打，可以算是一部‘四国演义’。我总是耐心地一个一个去安慰，避免发脾气，再写出一部‘五国演义’来。孩子打架，最基本的原因是迷信暴力。其实孩子要让兄弟姐妹对自己好，还有更好的办法。”

我很好奇地等着听下文。 

“请兄弟姊妹吃糖。”她说，“不过这只是个比喻。”她笑了。 

她用无法形容的耐性来治家，来对付现实生活。她所得到的报酬是很大很大的，那就是获得了丰富的人生智慧而且保持了自己的纯真。 

如果用梁启超那篇《最苦与最乐》文章里的自问自答的笔法，来写出我的感想，那么我就要这么写：“人生什么事最使我难过呢？穷吗？不是。累吗？不是。我说人生最使我难过的，是看到美丽的母亲当了几年母亲以后，有一张恶狠狠的脸；美丽的主妇当了几年主妇以后，脸上有严冷的表情。”

我有一个当主管的朋友，天天在发威，说是可以镇慑部下，结果眼中布满凶光，毁掉自己美好的容貌，也失去了内心的纯真。其实一个好主管，应该对部下亲切。因为替部下解决困难，鼓励部下发挥创造精神，才是他应负的责任。也许“凶光”真能帮他击败自己的部下，但是一头怒狮率领着一群绵羊，又能创造出什么事业？ 生活的艰难有时候也能毁掉自己的纯真。我对天天上菜市场买菜的先生或太太，心中怀着敬意。但是我常常祈祷：菜市场里讲价杀价的活动，不要毁坏他的面容，使他脸上凝聚锱铢必较、淡漠无情的冷霜。 

不该去责备一个朋友说：“你太天真了，你太缺乏社会经验了，你太不知道现实社会的可怕了。” 

我觉得只有一种“天真”是应该受责备的。天真得认为自己可以不尊重别人，天真得认为别人应该毫无条件地接受自己的意见，天真得认为自己永远比别人高明，天真得只想享受权利、不尽义务，天真得把团体的成就认为是自己一个人的成绩……这些“天真”，是应该受责备的。
以真诚待人的那种天真，在低待遇下努力工作的那种天真，为了助人不怕吃亏的那种天真，耐心想去感化恶人的那种天真，对待不听话的孩子慈爱的那种天真，喜欢跟小孩子接近的那种天真，热心而被人拒绝却不气恼的那种天真，人生以服务为目的的那种天真，为了尽责任而吃苦的那种天真，都是应该受鼓励的；因为这些“天真”保持住一个人内心的纯真，能使个人的容貌永远那么可爱亲切。 

我怜悯一个有了成就却失去了纯真的人，因为我觉得他所得到的跟他所失去的相比，实在少得可怜。失去纯真，也就失去了幸福人生的一切。（《海天·岁月·人生》，略有删节）
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福从天降
—一位台湾教师的人生经历

文/ 秋华
【明慧网】我是台湾台北县的一名教师。修炼法轮功前，每当回想年纪半百的我，人生路步步艰辛、苦苦经营到头来一场空，不免心情难平。生命暗淡无光，身心俱疲，常有轻生的念头，我怀疑灰色的思想是因不健康的身体而引发的。
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我原来是基督徒，两年半前我为自己也为一个不幸的家庭祈祷，祈祷了多日后，有一天我脑海闪过了「法轮功」三个字，心想这是什么？是一种气功吗？就上网查寻，查到明慧网和正见网，大约看了两个月网站里的文章，才看《转法轮》，并找到了炼功点，那天是2002年1月5日。接着，我参加了寒假教师研习九天班，第一天，还误会主持人和管音控的老师为该校的高中生，事后才知道，那两位老师已经炼功4年了，炼法轮功会使人变年轻是真的，我亲眼见到了法轮功的奇迹。 

炼功学法使我身心都获益良多，最重要的是心情变好了，不再有轻生的念头了。修炼5个月后的一次户外教学的照片洗出来了，我拿给老母亲看，她看完后说：“很福相，脸好圆而且很光亮。” “很光亮？”再仔细看，照片中的我，气色真的不错，才修炼五个月我就找回了健康。所以我一看「天安门自焚案」就知道是假的是污蔑的，是法轮大法使我去掉了自杀的念头，怎会叫人去自焚呢？ 

得法后不久，来到住家附近的小学教书，有一位老师说我气色很好，问我是如何保养，我笑着回答：“炼法轮功。”这位老师就请我利用午休时间去她的班教她和学生炼功。一年后，那位老师说有家长向她夸赞法轮功很神奇，她的小孩改变很多，很懂事了。
*             *             *
诗歌：我与青春

文/欢元

青春，一个美丽的字眼。

青春里有着生机，有着希望，有着美好，有着力量……

我愿在青春的年代，用我真诚、善良、忍让的心，去造就我美好的青春。

我们需要真诚，有了真诚，生活就会踏实；

我们需要善良，有了善良，生活就会祥和；

我们需要忍让，有了忍让，生活就会友爱。

人人都需要真诚、善良和忍让。

人类需要“真善忍”！世界需要“真善忍”！

我愿世界上所有身在青春年代的每一个人，

都能以真诚、善良、忍让的心，去造就自己美好的青春！

我愿世界上所有不在青春年代的每一个人，

也能以真诚、善良、忍让的心，去造就自己生命永恒的青春！

我愿圣洁的“真善忍”之花，永开在每一个生灵的心中，

因为，那才是最美好青春永恒的源泉！






生命


因为善良而美丽





年轻的秘密


     文/ 道静
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