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前  言

女儿对她的父亲抱怨，说她的生命是如何如何痛苦、无助，问题似乎一

个接着一个，让她毫无招架之力。

父亲没有说话，他烧了3锅水，当水滚了之后，他在第１个锅子里放进萝

卜，第2个锅子里放了一颗蛋，第3个锅子中则放进了咖啡。一段时间过后，

父亲把锅里的萝卜、蛋捞起来各放进碗中，把咖啡滤过倒进杯子，问：“你

看到了什么？”

女儿说：“萝卜、蛋和咖啡。”

父亲把女儿拉近，要女儿摸摸经过沸水烧煮的萝卜，萝卜已被煮得软

烂。他要女儿拿起那颗蛋，敲碎薄硬的蛋壳，她细心地观察着这颗水煮蛋。

然后，他要女儿尝尝咖啡，女儿笑起来，喝着咖啡，闻到浓浓的香味。

女儿谦虚恭敬地问：“爸，这是什么意思？”

父亲解释：“这三样东西面对相同的环境，也就是滚烫的水，反应却各

不相同。原本粗硬、坚实的萝卜，在滚水中却变软了，虚烂了；这个蛋原本

非常脆弱，它那薄硬的外壳起初保护了它液体似的蛋黄和蛋清，但是经过滚

水的沸腾之后，蛋壳内却变硬了；而粉末似的咖啡却非常特别，在滚烫的热

水中，它竟然改变了水。”

“你呢？我的女儿，你是什么？”父亲慈爱地问虽已长大成人，却一

时失去勇气的女儿，“当逆境来到你的面前，你作何反应呢？你是看似坚强

的萝卜，在痛苦与逆境到来时却变得软弱，失去力量吗？或者你原本是一颗

蛋，有着柔顺易变的心？你是否原是一个有弹性、有潜力的灵魂，但是却在

经历死亡、分离、困境之后，变得僵硬顽强？或者，你就像是咖啡？咖啡将

那带来痛苦的沸水改变了，当它的温度升到100℃时，水变成了美味的咖啡，

当水沸腾到最高点时，它就愈加美味。

前   言
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“如果你像咖啡，当逆境到来、一切不如意时，你就会变得更好，而且

将外在的一切转变得更加令人欢喜，懂吗？我的宝贝女儿？你要让逆境摧折

你，还是你来转变，让身边的一切人和事物感觉更美好、更良善？”

每一个人成长的历史，都是心灵跋涉的历史。时间久了，心灵难免蒙上

些灰尘。决定一个人命运的不是他所处的环境，而是他是否有一个良好的心

态，是否懂得在任何情况下都不忘清洗自己的心灵，以便让自己活得更轻松，

更自在，更洒脱。

心灵是一间贮满杂物的货仓，需要不断清扫才能扫除生命中的羁绊和心

灵上的负担。打扫心灵就是净化内心的环境：扫掉烦恼，才会留下沉静；扫掉

虚荣，才会留下真实；扫掉悲伤，才会留下坚强。只有经常打扫心灵，才能拥

有一份宁静超然的心境，才愈能发挥潜能。生命的难度也就在于此！

当你的心不堪重负的时候，何不暂把一切尘埃拒之门外，给自己寻找一

个让灵魂喘气的机会，在冷静的反思中给心灵洗个澡？深夜的凉风可以清醒你

的灵魂，而反思中的灵魂可以放松你负重的身心。活得很累的时候，不如找个

空间，让心灵片刻地歇息，然后再意气风发地迎接新的挑战。这样，张开双臂

拥抱多彩的人生，丰富你的经历，实际上就等于增加了你人生的亮度和厚度！
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豁达人生——生命本身就是幸福

心 存 豁 达 ， 就 会 少 些 怨 气 和 烦

恼；心存豁达，就会多些宁静和安

详。保持一种积极向上的人生态度，

这需要博大的胸襟和非凡的气度。其

实，人生大可不必计较太多，因为生

命本身就是一种幸福。

第一章  
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豁达能让心灵更加富足◎◎

很多人的耐挫力都比较差，这一点，在平时的生活里很容易表现出来。

比如说，打牌时，一旦发现手里的牌很差，便放弃。换言之，这样的人，在生

活中的日子过得也不会太快乐，因为他心灵的空间填满了失望与悲观，没有一

丝豁达与开朗。

正确的选择应该是：不论我们手中的牌是好还是坏，我们都要把它打

完，并且打得淋漓尽致。人生亦如此。重要的不是发生了什么事，而是我们处

理它的方法和态度。假如我们转身面对太阳，让自己沐浴在阳光里，就不可能

陷身在阴影里。当然，要想做到如此洒脱，我们就得有豁达的心胸。

美国有一个名叫艾柯的年轻人，他很喜欢唱歌，但他天生长有两颗龅

牙。

为了掩饰自己的缺陷，艾柯每次登台演出时，都用手捂住自己的龅牙，

结果严重影响了声音的质量。因此，艾柯被评为最不受欢迎的歌手。

受到打击后的艾柯既痛恨自己的龅牙，却又无可奈何，只好终日借酒消

愁，不想再唱歌了。

一天，穷困潦倒的艾柯正在一家酒吧喝酒时，一位年老的先生走了过

来，对他说：“孩子，长有龅牙的确是一件令人不愉快的事情，但你不妨把它

当成自己的特殊标志，而不必刻意去掩饰，你应该尽情地张开嘴巴。观众看到

你真实大方的表演后，我相信他们一定会喜欢你的。”

艾柯接受了老先生的忠告，不再为自己的龅牙而感到苦恼。他还为自己

编了下面这首歌曲，作为每次登台演出的保留曲目。

我是龅牙，我是龅牙，长了龅牙别害怕。龅牙可以刨地瓜，下雨可以遮

下巴，喝茶可以隔茶渣，野餐可以当刀叉。你说龅牙是不是项呱呱，顶呱呱。

这首歌虽有自嘲之意，但歌词诙谐幽默，深受观众的喜欢。

从那以后，艾柯每次登台，都尽情地张开嘴巴，发挥出自己的潜能与特

长，终于成为一位著名的大歌星。

在生活中，一定要让自己豁达些，因为豁达的人才不会因有缺陷而自

卑、自怜、自弃，这样的人在逆境中也更容易乐观进取。
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第一章  豁达人生——生命本身就是幸福

心 灵 感 悟

豁达能让心灵保持明亮，并且保持着一种永恒的宁静。这样的人生，因

为心灵的富足而美丽。

活着是一件最值得庆幸的事◎◎

一天，一位农夫赶着马车过桥时，不慎连人带车一起掉进6米多深的河水

中。众人正在惊讶之余，这位农夫突然从水里冒了出来。围观的人忙伸手将他

拉了上来。上岸后，农夫竟然没有半丝悲哀，却哈哈大笑起来。人们惊奇，以

为他给惊吓傻了。

“掉进河里，车也毁了，马也没了，连你都差点儿没命了，你还觉得好

笑？”有人好奇地问他。

“好笑？当然好笑!”农夫停住笑，“我还活得好好的——连皮毛都没伤

着，难道不值得笑吗？!”

没有了生命就代表一切将成空。所以，生命对于我们来说比什么都重

要，即使遭遇不幸，我们仍然要永远保持一种积极、乐观的心态，因为只要能

活着，一切都还可以重新再来。

心 灵 感 悟

懂得生活的人会说，活着就好。换句话说，这个世界上，再没有比活着

更值得庆幸的事情了。如果你明白了这个道理，那么，你的人生就一定会充

满欢乐。
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只有死去的人才没有希望◎◎

曾经看过这样的一篇文章，讲述的是一个女人如何用尽一切手段让自己

在集中营里存活下来，让身边的人存活下来。

这是一本第二次世界大战时从亚代克集中营带出来的日记本。我花了整

整40年时间为它找到阿德勒安先生。他已经是一个坐在轮椅上的古稀老人，用

干枯的手接过泛黄的日记本时，泪流满面。这次会面让我不得不再次回想起在

亚代克集中营度过的2年非人生活。

日记本的主人叫墨妮卡。墨妮卡比我要早到集中营，看上去她和日本兵

打得火热。我们每天必须去种植园干活的时候，她只需待在集中营里给人看

病，或者帮日本人缝衣服，读报纸。

墨妮卡貌似神通广大，能通过日本人买到药品、面包，甚至酒和香烟。

可在我们眼中她就是条地地道道的狗。因为她可以弄到药品，我们谁也不敢得

罪她，只是她的药价贵得离谱，几片退烧药需要一块瑞士手表交换，她则拿

我们的钱或东西去讨好日本兵换昂贵的伏特加，每天晚上她都要喝上一杯。我

们指责她，她总是不屑一顾：“生存就有希望，有希望便是光明的。”在集中

营里，我们不知道她所谓的希望是什么，事实上，我们依然过着暗无天日的生

活。

在我进集中营半年后的冬天，费雷太太的女儿杰茜卡因淋雨高热不退，

求墨妮卡帮她买退热药。墨妮卡想了想说可以，不过要用费雷太太脖子上穿着

戒指的项链交换。“简直就是抢劫!”费雷太太指着墨妮卡大骂，“我们都是

美国人，可你拿我们的钱给那些日本猪，你比魔鬼还可怕!”墨妮卡没有任何

反应，坐在床边，一口口地啜着酒，冷冷地说：“世界上一切人对我而言，除

了加以利用外，没有别的好处。”

费雷太太只好求当地人帮忙从黑市弄药，价钱便宜很多，不过风险很

大，如果被日本兵发现，就可能没命。他们约在种植园旁边的原始森林里交

易，在回来的路上，费雷太太被日本兵抓了个正着。第二天一早，我们看到她

已经被拉到太阳底下跪着，周围插满尖尖的竹片，稍微一动身，竹片就可能把

她扎死。所有人都认为是墨妮卡告的密，杰茜卡发疯一样找墨妮卡：“你为什

么要出卖我妈妈，那枚戒指是我爸爸上战场前留给她唯一的物品!”墨妮卡没
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有反驳，冷漠地推开杰茜卡。她的态度更让我们认定就是她告的密。晚上，她

领回本要被处死的费雷太太，费雷太太静静地把戒指脱下来给了墨妮卡。

雨季到来的时候，集中营的厕所坏了，日本兵挑中我们这帮身强力壮的

年轻女孩去干活。连续几个月，火辣辣的阳光烤得我们浑身脱水。汗水、指甲

缝的血水和脚上水泡的脓水一起淌下。而远远地，墨妮卡和在树阴下死盯着我

们的警卫调情。

支撑不住的我猝然倒在了沟渠上，醒来的时候，发现已经躺在住的地

方。墨妮卡说：“你中暑昏倒，最好吃点儿中暑药。”我见识过这个魔鬼的厉

害，使出全身力气爬起来对她吼：“我没钱给你!我不想活了，在这个地狱里

死了算了!”墨妮卡甩了我两个耳光：“你这个胆小鬼，不管怎样，都要活着

出去!”晚上，她给我喂了几片药，还给我一个涂着黄油的面包，我简直不敢

相信这是真的。吃过药我沉沉睡去，晚上我感觉有人摸我的头，伴着浓浓的酒

味。

很快日本兵投降，我们要离开集中营，但没人愿意带墨妮卡一起走。最

后我和费雷太太决定带她走。经过丛林的沼泽时，墨妮卡不小心掉了进去，泥

浆淹到她腰部，我们拼命用树枝拉住她。费了好大力气终于把她弄出来，我们

把她背到一个废弃的房子里。

微弱的火光下墨妮卡脸色惨白，双眼深陷。她从贴身的口袋里掏出戒指

还给了费雷太太：“我没把它给日本人，告密的不是我。”接着拿出日记本交

给我：“其实我从来都不是医生，战前我只是个哲学教授。如果可能，请把日

记本交给我丈夫阿德勒安。”墨妮卡在那个夜晚闭上了眼睛。

40年来我始终没有放弃寻找阿德勒安。终于通过一个老兵得知阿德勒安

的下落，战争结束后，阿德勒安到了佛罗里达州。通过这本日记我才知道，墨

妮卡和日本兵拉关系是为了帮我们弄到药，让我们尽可能活着出去。而她的药

价那么昂贵是因为她早已罹患胃癌，不得不依靠烈酒缓解疼痛，得以存活，给

我们带来希望。

心 灵 感 悟

希望存在于每一个活着的人心中，只有死去的人才没有希望。所以，活

着就有希望，哪怕只是苟且地活下去。
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忧虑是一件非常愚蠢的事◎◎

在这个世界上，没有任何行为比无中生有的忧愁更愚蠢的了。

古时候，有一位国王让大臣到民间去暗访，看什么样的臣民最快乐。这

位大臣领旨而去。

3年后，大臣回到王宫，告诉国王最快乐的臣民是一位卖豆子的小商贩。

“为什么？”国王大惊。

“尊敬的国王，我调查了许多王公大臣，他们都不快乐，因为他们不是

嫌自己的官衔太小，就是与同僚间明争暗斗；我也调查了一些商贾巨富，他们

也不快乐，因为他们担心市场千变万化，自己的货物卖不到最理想的价钱；

我也问过一些农夫，他们在下雨天担心雨水冲坏禾苗，天晴时又担心禾苗得不

到及时的灌溉，所以快乐也与他们无缘。可是，当我遇见一个卖豆子的小商贩

时，他正在边唱歌边从豆子里挑拣出一些杂物。”

大臣还未说完，国王就打断他的话，说：“这个卖豆子的小商贩之所以

很快乐，是因为他的生意好极了吧!”

“最初我也是这么认为的。可观察了3天后，却发现他的生意很清淡。”

大臣接着说，“我就上前询问他生意不好，为何还那么快乐的原因。那个卖豆

子的小商贩说：‘我很快乐，因为我从来就不为豆子卖不出去而担心。假如豆

子卖不完，我可以拿回家去磨成豆浆，再拿出来卖；如果豆浆卖不完，可以制

成豆腐；豆腐卖不成，变硬了，就当豆腐干来卖；豆腐干再卖不出去的话，就

腌起来，变成腐乳。此外，我还有一种选择：我把卖不出去的豆子拿回家，加

上水让豆子发芽，几天后就改卖豆芽；豆芽如卖不动，就让它长大些，变成豆

苗；如豆苗还是卖不动，等它再长大些，移植到花盆里，当做盆景来卖；如果

盆景卖不出去，再把它移植到泥土中去，让它生长，几个月后，它结出了许多

新豆子，一颗豆子现在变成了很多豆子，想想那是多划算的事!’我听完后，

觉得他的话很有道理，因此便认为他是最快乐的人。”

“是啊，卖豆子的小商贩的确是最快乐的人，他没有任何忧虑的事

情。”国王说。
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心 灵 感 悟

人的一生就只有3天，昨天已经过去，不用再烦；今天正在进行，不应

该烦；明天还未来到，更是烦不着。如果这样看来，人生其实是没有什么可

以忧虑的。

世上本无事，庸人自扰之◎◎

有一个年轻人总觉得生活中到处都是烦恼，于是，他四处寻找摆脱烦恼

的秘诀。

一天，他看到山脚下的绿草丛中，一个牧童在那里悠闲地吹着笛子，十

分逍遥自在。

年轻人便上前询问：“你那么快活，难道没有烦恼吗？”

牧童说：“骑在牛背上，笛子一吹，什么烦恼也没有了。”

年轻人试了试，但是烦恼仍在。

于是他只好继续寻找。

年轻人来到一条小河边，见一老翁正专注地钓鱼，神情怡然，面带喜

色，于是便上前问道：“您能如此投入地钓鱼，难道心中没有什么烦恼吗？”

老翁笑着说：“静下心来钓鱼，什么烦恼都忘记了。”

年轻人试了试，却总是放不下心中的烦恼，静不下心来。

于是他又往前走。他在山洞中遇见一位面带笑容的长者，便又向他讨教

摆脱烦恼的秘诀。

老年人笑着问道：“有谁捆住你没有？”

年轻人答道：“没有啊！”

老年人说：“既然没人捆住你，又何谈摆脱呢？”

年轻人想了想，恍然大悟，原来是被自己设置的心理牢笼束缚住了。

诗人普希金在《如果生活欺骗了你》中写过这样一段话：“一切都是暂

时的，一切都会消逝；让失去的变为可爱。”只要能放下心中的不快，失去的

就会变成一种美丽，失去就不会带来那么多烦恼。
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