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序言｜ I

在现在这样的社会里，人与人之间的差距越来越大，我

们常常羡慕别人拥有那么多，对自己的欠缺耿耿于怀。其实

没有必要，欠缺的部分虽然很恼人，但我们得承认，它是我

们生活的一部分，总有一天，我们会明白，善待欠缺就是善

待自己。

若没有苦难，我们会骄傲得不知道自己做什么好；若没

有沧桑，我们同样会感到自己是个不幸的人，因为总有人看

上去比我们幸福。事实上我们常常做无谓的比较，这个社会

上名流也好，富人也罢，深究其生活，人人都有一本难念的

经，别人以为他多么幸福，很有可能他的内心已苦不堪言。

日子好过，心情难过。心情一直主宰着我们的生活。人

最常面对的是心理上的痛苦，就拿萦绕在我们心头的忧虑感

来说，这种忧虑感令我们疲惫不堪，把我们的每一根神经都

绷得紧紧的，在明天还没有到来之前，我们就开始忧虑明天

的事，虽然它不是直截了当地摆在我们面前，就像本来明天

是个晴朗的天空，却被人为地蒙上一层阴影，明媚的人生总

是有一层阴霾，生活当然是另外的样子。

人心情的变化是奇怪的，但有一个是共同点，就是它总

希望有所得，以为拥有的东西越多就会越快乐。总沿着这条

追寻与获取的路走下去，慢慢会发现，我们的忧郁、无聊、

困惑、无奈等一切不快乐都和我们下意识的希望有关。希望

序 言
Preface



II｜序言

本是理所当然的事，但重要的是怎样把那些负面的情绪清扫

出去呢？

在茫茫人海中，总有一个人可以帮助你，不妨打开这本

书，试一试，你会觉得生活可以是另外一个样子，至少你能

明白生命不是一场角逐的竞技。

生活难免会比较，我们大可不必勉强自己成为物质上的

富人，却一定要成为心灵上富人。当然，一个人想要在心灵

上富有，必须有超越别人的心态，虽然不能说这样你就会比

别人优秀，但至少你常有一种放松与坦然的心态，人生的战

场上有许多胜利，此时的你是不战而胜的人。

翻看心灵，不能因为我写了这本书，就认为我的心灵就

不是浅薄与空泛的，恰恰是因为我并不快乐才致力于驱逐烦

恼。虽然浅薄，但我能敞开心扉，用我所能想到的方法净化

心灵的沼泽，灌溉心灵的沙漠。

李文臣

2012年9月
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将呐喊进行到底

听了五年的呐喊声，老人们这种简练的语言，在

我心里成了美的表达。虽然是每一天的同一个时间听

到，但每一次听到后我内心的感受都不同。我想，也

许声音是能通达灵魂的，虽然他们喊声不同，次数不

同，含义也不同，却总能震撼我的心神。
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将呐喊进行到底

搬来这个小区已经五年。五年来，每天早上六点半，我会准时听到一

群老年人的呐喊。不管是冬天，还是夏日，早上七点钟以前，小区前面的

广场是老年人的天下，我不止一次惊叹于老人们的呐喊，因为这种简单的

声音中包涵了太多……

大多数时候，我是在家里听他们呐喊，这声音几乎成了我起床的号

角。记得刚搬到这里的时候，我第一次听到他们的呐喊，觉得可笑，不好

好锻炼身体，为什么要乱喊呢？这可以说是扰民啊。那个时间正是我睡得

正香的时候啊。然而，听的次数多了，突然觉得那声音不一般。

冬天，我有时起得早，会遇到他们正在呐喊，往往是有一个起头的，

然后一群人马上呼应，大多数时候喊一次，也有两次的。喊的人大多在

七十岁以上，那声音是千奇百怪的，四五十个人一起喊。有的特别难听，

简直像在哭；有的十分悦耳，我猜想可能人家以前是练过美声的；有的则

十分拘谨，好像要尽量喊得好听一点；有的则是不管不顾地喊，只是任凭

自己憋足了气喊出来。带头的人很有意思，他的喊声，好像是给大家一个

吸气呼气的暗号，声音不是很高，却很有指导性。

我的邻居老人也在这个队伍中，有一次我问他为什么要喊呢？他说：

“没事做心里闷得慌，喊一声，一天都很痛快。”我说：“哪天我也去

喊，活得真压抑啊。”他说：“我们压抑感不是那么重，也不是因为压

抑才喊。你们年轻人不行，喊出来就变味了。”我又说：“那些人真齐

心，一喊就是这么多年。”他说：“哪有呢，喊着喊着人就不见了，你

没听出来吗？能一嗓子喊到底的人不多，不过不断地有新人加入。”我

又问：“为什么有时候喊两声呢？”他说：“有时候是高兴就多喊一

声，有时候是为了纪念，说不清楚的，前天老刘不在了，昨天我们就喊

了两声。”我没有再问下去，觉得没有必要，因为我感觉这种呐喊不是
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语言能说清楚的。

起先我想，他们的呐喊也是锻炼的一种方式，可是喊完之后，人群就

开始散去，竟然成了一种晨练的结束语。有时我觉得他们也许是在释放或

发泄某种情绪，听多了又觉得不是，像是在驱散头顶的一片乌云，也像是

一种抗议。抗议什么呢？——朝阳你慢点升起吧！当然这是我的感觉，在

以前我没有这样的感受，越听越像这种声音。可是每当我躺在被窝里听呐

喊声，就成了另一种感觉，那是一种很庄严的声音，那里面有痛苦也有欢

乐，有无聊也有浮躁，仿佛人世间的酸甜苦辣都包含其中了。

夏天的时候，我起得晚，常常是在家里听到呐喊声。有一天，因为有

事起了个大早，匆匆忙忙地走过广场，看见许多老年人在打拳做操，还有

一些年轻人也在锻炼，有的踢毽子，有的打羽毛球，还有的跑步。当我走

到较远的公共汽车站的时候，还是听到了他们的喊声，那声音悠远而深

沉，很有穿透力。我说的穿透力，不在于声音的高低和大小，而是有一种

亲切感和人情味在其中，让我觉得轻松和超脱，更有意思的是，我一路急

走怕赶不上早班车，心情放下之后，觉得喊声有了另一种滋味——那是一

种奋斗了一生的老人们自我抚慰和复归的声音。

听了五年的呐喊声，老人们这种简练的语言，在我心里成了美的表

达。虽然是每一天的同一个时间听到，但每一次听到后我内心的感受都不

同。我想，也许声音是能通达灵魂的，虽然他们喊声不同，次数不同，含

义也不同，却总能震撼我的心神。

我想，总有一天我也会加入这支队伍，而我的喊声又想表达什么呢？

到时怕我也说不清楚，只是我也想将我的呐喊随我的老之将至进行下去，

因为它本是一种人生的真味。
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争斗的境界

《菜根谭》里有这样的诗句：“石火光中争长竞短，几何光阴？蜗牛

角上较雌论雄，许大世界？”意思是说，人生就是寄身于石头的火光中，

转眼间就会过去，何必争长论短？人生也像在蜗牛的角上争名夺利，比毫

毛还细的东西，却看得比腰还粗，比生命还重，远看都是些无谓的争斗。

这些话看起来是劝世人莫为蝇头小利斤斤计较，与人方便与己方便，

不要生闷气，有个好心情，守住本应属于自己的幸福安宁。也许当一个人

为一些小事想不开而郁闷之时，看到这些话，心中会有所开悟，能把事情

看淡些，想开些，做出得饶人时且饶人的举动。然而生活不是总平静如水

的，能做到心胸豁达的人毕竟寥寥无几。穷人不能，富人也不能，有文化

的人不能，没文化的人也不能。

争斗不仅仅是名利的问题。刘震云说，谁都喜欢在菜市场里与小商贩

讨价还价，哪怕是几分钱的便宜，也会让胜利者的一个小时或一整天处于

快乐的情绪之中。很多人不是为了赚那几分钱的小便宜，而完全是一种精

神享受，这是争出来的。人可以不关心一场战争的胜利，但不能不注重这

种小事，在一个人心中它完全不亚于国家与国家之间的斗争。它能给许多

人生活带来乐趣，也能给一些人某种幸福感。

活着就不可能停止争斗，这有点生命不息战斗不止的味道。有些自以

为与世无争、荣辱不惊的人也会争，只不过他的争更加巧妙，换了一种方

式，“忍让”也是争，是免于俗套的争。生活必然会争取供养自己维持生

命或滋补精神的东西。谁生下来不是一无所有的呢？不争何求？

争斗有层次之分。晋朝的嵇康讲养生五难：“名利不灭，此一难也；

喜怒不除，此二难也；声色不去，此三难也；滋味不绝，此四难也；神虚

转发，此五难也。”养生之道就是争取更多生命时光的道理，这是与己之
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争，是仁者之争。刘震云还说过这样的话：“一个人斗来斗去，不过是单位

里的那几个人。”这是与人之争，是常人之争。有的人不拘小节，不与平

常人争强好胜，而是争取成名成功，争做大事，这是一种智者之争，充斥

其中的完全是一种能力的体现，不管别人怎么妒忌，成功是最好的证明。

争斗是个心态问题。人们喜欢以一个人的心态、胸怀、肚量来看事情

的本质。争斗必然要惹麻烦，小到生气郁闷，大到杀人放火。显然与人斗

会惹是生非，但肯定有乐趣在其中。一个人放弃争斗，其家安稳也必萧

条，帝王与国家也是如此。北宋的宋徽宗，是历史上最有名的书画皇帝，

作为书画家他极其成功，但作为皇帝却不务正业，以文人雅士自居，把朝

政交给了蔡京，自己过起了与世无争的生活，怠弃朝政，纵容以蔡京为首

的“六贼”乱政、奢华好物、摆阔斗富、搜刮民财，结果天下大乱，其本

人也成了亡国之君。

争斗体现了一个人的人生观。对于一个人来说，生活过得越坦然也就

越舒心。某高山上有绝美的风景，你不愿爬山就看不到，对事情的争取就

是这样的。有时候，你不想与人争高下，结果别人会站在你的头上。与人

争往往是这样的，你以仁者自居，别人却认为你好欺负，你以佛家的心肠

来忍让别人，人家却不把你当回事，生活的严酷就在这里。事实上，有些

事确实不值得争斗，有些事却是非争不可。如果你足够豁达大度，你可以

做到事事不争，但谁也不能否认，“争”是最好的进取方式。一个人能放

下尊严，放弃名利，避开声色，做一个无欲则刚的人。以这样的方式保护

自己的心灵必然是凄苦的，看上去是心灵宽广，怎能说不是一种对人生不

满的宣泄方式呢？又怎能说不是在桎梏心灵呢？

争斗必须讲效率。古人有“有所为，有所而不为”的说法，不是不赞

成人们争斗，而是希望人们抛开那些险恶用心的争斗，如嫉妒、报复、猜

疑、残忍等等，实际上，争斗无不在“自私”的作怪下进行。古人提倡大

作为，是想把有限的精力省下来，做点大事情，少做那些无效的、无益

的、无聊的事情。有所为不是无恶不作，有所不为旨在脱离低趣味。

争斗不能成为家常便饭，生活中只知道争斗的人让人讨厌。争斗需要

讲究原则、讲究耐性、讲究道德。人的一生要做许多事，虽说大多数事是
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靠争得来的，但是有些事时机不成熟、条件不具备，争也徒劳，争了就是

自寻烦恼。还有些事是水到渠成自然而然地属于你的，争了让人觉得你急

功近利，反而会弄巧成拙。

生活中我们最常见的争斗，是捍卫自尊。输一回就有自尊受辱之感，

也就是我们常说的挫折。有些人赢得起，也输得起。有些人则不然，甚至

于气出病来。生活中难得输得起的人，有些事输赢都有它的偶然性和必然

性，关键在于我们如何把握争与不争的界限，如何把争的勇气和决心用在

该用的地方。选择正确，输和赢都会很精彩。
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留取善良

世间值得怀念的事很多，唯独善良无法怀念。因为它常存于人们一念

之间。它很像一首歌，每个人都可以唱它，但每一个人的唱法不同。就像

每一个人都觉得自己善良，却又不知道自己是否真正称得上善良。感受

它，欣赏它，赞叹它，却不能全懂它。

其实善良与否在许多人心中已经不再重要，我们希望遇到的人都是善

良的，而自己可以为所欲为。我们希望在别人的心目中是善良的，而自己

却成天做着荒谬的梦。也许因为谁都知道善良是一种高尚的情操，可以与

高尚若即若离，还可以不知善良为何物。但可以肯定渴望善良是每一个人

空灵或斑驳的现实所在。

我有时想，也许善良是从单纯开始的，比如童心，有许多次被童心的

可爱所感动，给我留下了难以磨灭的印象，像一种启示、一颗流星、一个

真实而美妙的梦。那种不设防的单纯，那样无畏，那么自然，没有庸俗，

也没有粘连任何杂念，不夸张，也不抒情，像一种力量撞击着我的心。可

是我不能模仿，也不能回归，只能在观众席上为孩子们的善良喝彩，突然

想起自己小时候也是那样，而今，当时的善意已经不见。

我也见过许多善良的老人，我甚至怀疑善良是否是一种饱经沧桑后的

大彻大悟？把所有的遗憾、忏悔、叹息都稀释，让平和、宁静、友谊显

现。多了悲天悯人的情怀，少了计较与纠纷；多了清明和善的理性，少了

争斗与虚假。我不知道是不是因为他们对人生有过深刻的了解，才产生了

对别人没有更多要求的心境？我只知道，他们好像不再有过分的期望，于

是很少有失望。他们和善良完全是一种真情与自然的结合。

可是无论哪一种善良都是弱不禁风的，以至于人们习惯把善良理解成

软弱，因为它总是败于邪恶。胜者为王，所以人们愿意赞美邪恶，甚至宣
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