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第一章  一个人最重要的是他

的内心 

要摆脱对朋友的依赖 

黛博拉坐在客厅里，紧握着拳头气愤地说：“我永远也改不了，我一错再错！” 

黛博拉所指的是她一次又一次地听从她的朋友嘉莉劝她做这做那。这一回，她听了嘉莉

的意见，把她的厨房糊上一层最新式的红白条墙纸。“我们一块去商店选中了这种墙纸，因

为嘉莉喜欢这一种，说这墙纸能使整个房间活跃起来。我听了她的话。而现在，是我在这个

蜡烛条式的牢房里做饭。我讨厌它！我怎么也不习惯。”她感到，这一折腾既花费了钱，又

一时无法改变。 

黛博拉意识到自己不仅是对选墙纸一事愤怒，而且气愤自己又受了嘉莉意志的摆布。 

同样也是嘉莉，说黛博拉的儿子太胖了，劝她叫儿子节食。她还说她的房子太小，使她

为此又花了一笔钱。 

黛博拉问题的关键在于学会尊重自己的意见。过去她的意见总要事先受嘉莉的审查或者

某个类似嘉莉的人物的审查。后来她有了进步，尽管嘉莉说那双鞋的跟“太高，价也太贵”，

她还是买了那双高跟鞋。黛博拉回忆说：“我差点又让她说服了。但我还是买了，因为我喜

欢，您可以想象当时嘉莉的脸色多难看！”最有趣的是，最后嘉莉自己也买了一双同样的鞋，

因为鞋样很时髦。 

黛博拉现在所做的调整只是与另一个女人的关系的界限。她仍然把嘉莉当做好朋友。 

并不是每个人都有类似的朋友。在特殊情况下，有的人愿意受朋友的控制，是因为他缺

乏主见，产生了对朋友的依赖，而过分的依赖会让朋友产生反感。 

苏珊是位年轻妇女，她愿意让一位朋友摆布她的生活。与黛博拉不同的是，苏珊却是主

动要求受控制。当她的垃圾处理装置出毛病后，她给好朋友玛莎打电话，问她怎么办。订阅

的杂志期满后，她也去问玛莎是否再继续订。有时她不知晚饭该吃什么时，也给玛莎挂电话

问她的意见。玛莎一直像个称职的母亲一样，直到有一天出了乱子。那天，玛莎的一个儿子

摔了一跤，衣袖给划了个口子，需要缝针。苏珊又打电话问问题了，由于非常疲倦，玛莎严

厉地说道：“天哪！看在上帝的份儿上，苏珊，您就不能自己想想办法？就这一次！”说完就

挂了电话。 

苏珊对玛莎的拒绝感到迷惑不解，她说：“我还以为玛莎是我的朋友呢。” 

过分的依赖会损害你和朋友的关系，而且是双方的，朋友并非父母，他们没有指导和保

护你的义务，他们能给你支持，但不可能包办代替，你必须清楚，他只不过是朋友而已。你

自己不能做决定，缺乏主见，就会使你受到朋友正确或错误的意见的影响。为此，你应该立

刻决定，摆脱对朋友的依赖。与朋友平等相处、有往有来、互相帮助是必要的，但是，要摆

脱对朋友的依赖，也不要事事替朋友操心、拿主意。 
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酒毕竟不同于水 

一个人喝了许多酒后耍酒疯，被扭送到法庭。那人预感到法官要惩罚他酗酒，就说： 

“首先我想向法官提出几个问题。” 

“你问吧！” 

“我如果吃了沙枣，这不好吗？” 

“没有什么不好。”法官回答。 

“如果我再喝些水，这有罪吗？” 

“没有罪。” 

“然后我躺在阳光下晒一会儿，这是不是犯法？” 

“当然不是。”法官说。 

“那为什么枣加上些水放在阳光下酿成的酒，您就说有罪，并声明禁止呢？喝了这种酒，

您就认为破坏了法律吗？”那个人质问法官。 

法官想了想，没有回答他的质问，而是反问道：“先生，现在我向你提几个问题。如果

我向你泼一点水，这会使你得病吗？” 

“不会！”那人回答。 

“如果我往你头上倒点黏土，你会残废吗？” 

“当然不会！” 

“那么我把黏土掺些水做成砖头，再放在太阳下晒晒，然后用这种砖头猛力击你的头，

这有什么后果？” 

“砖头会打破我的头，甚至我可能死去！”那人回答。 

“那很好，”法官说，“你提到的这种酒也是这样。如果用水和黏土做出的砖头会砸破头，

那么用水和枣酿成酒，喝了会酗酒闹事，破坏法律。”当面对别人狡辩的时候，你不需着急，

也不用生气，只需学着对方的方法，把他的“球”“踢回去”就行了。 

在任何情况下都要维护人格的尊严 

布朗的母亲是他 7 岁那年去世的。继母来到他家的那一年，小布朗 11 岁了。 

刚开始，布朗不喜欢她，大概有两年的时间他没有叫她“妈”，为此，父亲还打过他。

可越是这样，布朗越是在情感中有一种很强烈的抵触情绪。然而，布朗第一次喊她“妈”，

却是在他第一次也是唯一的一次挨她打的时候。 

一天中午，布朗偷摘人家院子里的葡萄时被主人逮住了。主人的外号叫“大胡子”，布

朗平时就特别畏惧他，如今在他的跟前犯了错，他吓得浑身直哆嗦。 

大胡子说：“今天我也不打你不骂你，你只给我跪在这里，一直跪到你父母来领人。” 

听说要自己跪下，布朗心里确实很不情愿。大胡子见他没反应，便大吼一声：“还不给

我跪下！” 

迫于对方的威慑，布朗战战兢兢地跪了下来。这一幕，恰巧被他的继母撞见了。她冲上

前，一把将布朗提起来，然后对大胡子大叫道：“你太过分了！” 

继母平时是一个没有多少言语的性格内向之人，突然如此震怒，让大胡子这样的人也不

知所措。布朗也是第一次看到继母性情中另外的一面。 

回家后，继母用枝条狠狠地抽打了两下布朗的屁股，边打边说：“你偷摘葡萄我不会打

你，哪有小孩不淘气的！但是，别人让你跪下，你就真的跪下？你不觉得这样有失人格吗？

不顾自己人格的尊严，将来怎么成人？将来怎么成事？”继母说到这里，突然抽泣起来。布
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朗尽管只有 13 岁，但继母的话在他的心中还是引起了震撼。他猛地抱住了继母的臂膀，哭

喊道：“妈，我以后不这样了。”一个人，可能犯错误，但是不能丧失尊严。只有捍卫了自己

的尊严，信念才不会缺失，人生的阵地才不会陷落，才能够克服重重困难，获得辉煌的人生。 

有了积极的心态就容易成功 

5 年前，斯蒂芬·阿尔法经营的是小本农具买卖。他过着平凡而又体面的生活，但并不

理想。他一家的房子太小，也没有钱买他们想要的东西。阿尔法的妻子并没有抱怨，很显然，

她只是安于天命而并不幸福。 

但阿尔法的内心深处变得越来越不满。当他意识到爱妻和他的两个孩子并没有过上好日

子的时候，心里就感到深深的刺痛。 

但是今天，一切都有了极大的变化。现在，阿尔法有了一所占地 2 英亩的漂亮新家。他

和妻子再也不用担心能否送他们的孩子上一所好的大学了，他的妻子在花钱买衣服的时候也

不再有那种犯罪的感觉了。下一年夏天，他们全家都将去欧洲度假。阿尔法过上了真正的幸

福生活。 

阿尔法说：“这一切的发生，是因为我利用了信念的力量。5 年以前，我听说在底特律

有一个经营农具的工作。那时，我们还住在克利夫兰。我决定试试，希望能多挣一点钱。我

到达底特律的时间是星期天的早晨，但公司与我面谈还得等到星期一。晚饭后，我坐在旅馆

里静思默想，突然觉得自己是多么的可憎。‘这到底是为什么！’我问自己‘失败为什么总属

于我呢？’” 

阿尔法不知道那天是什么促使他做了这样一件事：他取了一张旅馆的信笺，写下几个他

非常熟悉的、在近几年内远远超过他的人的名字。他们取得了更多的权力和工作职责。其中

两个原是邻近的农场主，现已搬到更好的边远地区去了；其他两位阿尔法曾经为他们工作过；

最后一位则是他的妹夫。 

阿尔法问自己：什么是这 5 位朋友拥有的优势呢？他把自己的智力与他们作了一个比

较，阿尔法觉得他们并不比自己更聪明；而他们所受的教育，他们的正直，个人习性等，也

并不拥有任何优势。终于，阿尔法想到了另一个成功的因素，即主动性。阿尔法不得不承认，

他的朋友们在这点上胜他一筹。 

当时已快深夜 3 点钟了，但阿尔法的脑子还十分清醒。他第一次发现了自己的弱点。他

深深地挖掘自己，发现缺少主动性是因为在内心深处，他并不看重自己。 

阿尔法坐着度过了残夜，回忆着过去的一切。从他记事起，阿尔法便缺乏自信心，他发

现过去的自己总是在自寻烦恼，自己总对自己说不行，不行，不行！他总在表现自己的短处，

几乎他所做的一切都表现出了这种自我贬值。 

终于阿尔法明白了：如果自己都不信任自己的话，那么将没有人信任你！ 

于是，阿尔法做出了决定：“我一直都是把自己当成一个二等公民，从今后，我再也不

这样想了。” 

第二天上午，阿尔法仍保持着那种自信心。他暗暗以这次与公司的面谈作为对自己自信

心的第一次考验。在这次面谈以前，阿尔法希望自己有勇气提出比原来工资高 750 甚至 1000

美元的要求。但经过这次自我反省后，阿尔法认识到了他的自我价值，因而把这个目标提到

了 3500 美元。 

结果，阿尔法达到了目的。他获得了成功。世界上许多困难的事情都是由那些自信心十

足的人完成的。如果你有了强大的自信，成功离你就近了。 
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一个人最重要的是他的内心 

闹钟响了，又是一个星期天的早晨。布朗本来可以好好睡一个懒觉，但是有一种强烈的

罪恶感驱使他起身去教堂做礼拜。 

布朗洗漱完毕，收拾整齐，匆匆忙忙赶往教堂。 

礼拜刚刚开始，布朗在一个靠边的位子上悄悄坐下。牧师开始祈祷了，布朗刚要低头闭

上眼睛，却看到邻座先生的鞋子轻轻碰了一下他的鞋子，布朗轻轻地叹了一口气。 

布朗想：邻座先生那边有足够的空间，为什么我们的鞋子要碰在一起呢？这让他感到不

安，但邻座先生似乎一点儿也没有感觉到。 

祈祷开始了：“我们的父……”牧师刚开了头。布朗忍不住又想：这个人真不自觉，鞋

子又脏又旧，鞋帮上还有一个破洞。 

牧师在继续祈祷着，“谢谢你的祝福！”邻座先生悄悄地说了一声，“阿门！”布朗尽力想

集中心思祷告，但思绪忍不住又回到了那双鞋子上。他想：难道我们上教堂时不应该以最好

的面貌出现吗？他扫了一眼地板上邻座先生的鞋子想，邻座的这位先生肯定不是这样。 

祷告结束了，唱起了赞美诗，邻座先生很自豪地高声歌唱，还情不自禁地高举双手。布

朗想，主在天上肯定能听到他的声音。奉献时，布朗郑重地放进了自己的支票。邻座先生把

手伸到口袋里，摸了半天才摸出了几个硬币，“叮啷啷”放进了盘子里。 

牧师的祷告词深深地触动着布朗，邻座先生显然也同样被感动了，因为布朗看见泪水从

他的脸上流了下来。 

礼拜结束后，大家像平常一样欢迎新朋友，以让他们感到温暖。布朗心里有一种要认识

邻座先生的冲动。他转过身子握住了邻座先生的手。 

邻座的先生是一个上了年纪的黑人，头发很乱，但布朗还是谢谢他来到教堂。邻座的先

生激动得热泪盈眶，咧开嘴笑着说：“我叫查理，很高兴认识你，我的朋友。” 

邻座先生擦擦眼睛继续说道：“我来这里已经有几个月了，你是第一个和我打招呼的人。

我知道，我看起来与别人格格不入，但我总是尽量以最好的形象出现在这里。星期天一大早

我就起来了，先是擦干净鞋子、打上油，然后走了很远的路，等我到这里的时候鞋子已经又

脏又破了。”布朗忍不住一阵心酸，强咽下了眼泪。 

邻座先生接着又向布朗道歉说：“我坐得离你太近了。当你到这里时，我知道我应该先

看你一眼，再问候你一句。但是我想，当我们的鞋子相碰时，也许我们就可以心灵相通了。” 

布朗一时觉得再说什么都显得苍白无力，就静了一会儿才说：“是的，你的鞋子触动了

我的心。在一定程度上，你也叫我知道，一个人最重要的是他的内心，不是外表。” 

还有一半话布朗没有说出来，这位老黑人是怎么也不会想到的。布朗从心底深深地感激

他那双又脏又旧的鞋子，是它们深深触动了自己的灵魂。一个人最重要的是他的内心，不是

外表。有了良好的心态，就能够冲破一切阻力和障碍，不管它们来自自然环境，还是你周围

的人。 

相信不相信 

有一位顶尖级的杂技高手，一次，他参加了一个极具挑战的演出，这次演出的主题是在

两座山之间的悬崖上架一条钢丝，而他的表演节目是从钢丝的这边走到另一边。杂技高手走

到悬在山上钢丝的一头，然后注视着前方的目标，并伸开双臂，慢慢地挪动着步子，终于顺

利地走了过去。这时，整座山响起了热烈的掌声和欢呼声。 

“我要再表演一次，这次我要绑住我的双手走到另一边，你们相信我可以做到吗？”杂
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技高手对所有的人说。我们知道走钢丝靠的是双手的平衡，而他竟然要把双手绑上。但是，

因为大家都想知道结果，所以都说：“我们相信你的，你是最棒的！”杂技高手真的用绳子绑

住了双手，然后用同样的方式一步、两步终于又走了过去。“太棒了，太不可思议了！”所有

的人都报以热烈的掌声。但没想到的是杂技高手又对所有的人说：“我再表演一次，这次我

同样绑住双手然后把眼睛蒙上，你们相信我可以走过去吗？”所有的人都说：“我们相信你！

你是最棒的！你一定可以做到的！” 

杂技高手从身上拿出一块黑布蒙住了眼睛用脚慢慢地摸索到钢丝，然后一步一步地往前

走，所有的人都屏住呼吸为他捏一把汗。终于，他走过去了！表演好像还没有结束，只见杂

技高手从人群中找到一个孩子，然后对所有的人说：“这是我的儿子，我要把他放到我的肩

膀上，我同样还是绑住双手蒙住眼睛走到钢丝的另一边，你们相信我吗？” 

所有的人都说：“我们相信你！你是最棒的！你一定可以走过去的！” 

“真的相信我吗？”杂技高手问道。 

“相信你！真的相信你！”所有的人都说。 

“我再问一次，你们真的相信我吗？” 

“相信！绝对相信你！你是最棒的！”所有的人都大声回答。 

“那好，既然你们都相信我，那我把我的儿子放下来，换上你们的孩子，有愿意的吗？”

杂技高手说。 

这时，整座山上鸦雀无声，再也没有人敢说相信了。现实中，许多人说：我相信我自己，

我是最棒的！当我们在喊这些口号时，我们是否真的相信自己？我们会不会一出门或遇到一

点困难，就忘掉刚才所喊的这句话呢？ 

只有自己真的相信，才能让别人相信你。 

你鄙视我，我更鄙视你 

乌克兰诗人塔·格·谢甫琴科，于 1814 年生于一个农奴之家。他后来虽然赎了身，却

因为写了许多革命诗歌，被流放到奥伦堡草原。他为人幽默而倔强，尤为傲视权贵。谢甫琴

科喜欢随渔民去划船，捕鱼后就到小店去闲坐。 

有一次，他在那儿遇见一位权贵，此人和他聊了一会儿。分别时，他向谢甫琴科伸出手

来，却只给了一个指头，说：“当我向地位相等的人表示敬意时，我伸出双手；比我低一级

的人，我伸出四个指头；再低一点的是三个指头；更低一点的是两个指头；对其他一切人则

是一个指头。” 

谢甫琴科笑道：“我是个农民，没有官位，怎么办呢？先生，我给你半个指头吧。”说罢，

他将拇指夹在食指与中指之间，露出半个指头，向权贵伸出手去。 

你鄙视我，我更鄙视你，主动把半个指头伸给对方，岂不是把对方置于比自己更低的地

位吗？爱默生曾经说过，当我们真正感到困惑、受伤甚至痛苦时，我们会从柔弱中产生力量，

唤起不可预知无比威力的愤慨之情。人立命于世，首先要自尊自重，遭到歧视，决不低头，

在强大的势力面前不卑不亢，这样就会赢得别人的敬重。 

保持自己的本色 

伊笛丝·阿雷德太太从小就特别敏感而腼腆，她的身体一直太胖，而她的一张脸使她看

起来比实际还胖得多。伊笛丝有一个很古板的母亲，她认为把衣服弄得漂亮是一件很愚蠢的

事情。她总是对伊笛丝说：“宽衣好穿，窄衣易破。”而母亲总照这句话来帮伊笛丝穿衣服。
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所以，伊笛丝从来不和其他的孩子一起做室外活动，甚至不上体育课。她非常害羞，觉得自

己和其他的人都“不一样”，完全不讨人喜欢。 

长大之后，伊笛丝嫁给一个比她大好几岁的男人，可是她并没有改变。她丈夫一家人都

很好，也充满了自信。伊笛丝尽最大的努力要像他们一样，可是她做不到。他们为了使伊笛

丝开朗而做的每一件事情，都只是令她更退缩到她的壳里去。伊笛丝变得紧张不安，躲开了

所有的朋友，情形坏到她甚至怕听到门铃响。伊笛丝知道自己是一个失败者，又怕她的丈夫

会发现这一点，所以每次他们出现在公共场合的时候，她假装很开心，结果常常做得太过分。

事后，伊笛丝会为这个难过好几天。最后不开心到使她觉得再活下去也没有什么道理了，伊

笛丝开始想自杀。 

后来，是什么改变这个不快乐的女人的生活呢？只是一句随口说出的话。随口说的一句

话，改变了伊笛丝的整个生活，使她完全变成了另外一个人。 

有一天，她的婆婆正在谈她怎么教养她的几个孩子，她说：“不管事情怎么样，我总会

要求他们保持本色。” 

“保持本色！”就是这句话！在那一刹那之间，伊笛丝才发现自己之所以那么苦恼，就

是因为她一直在试着让自己适合于一个并不适合自己的模式。 

伊笛丝后来回忆道：“在一夜之间我整个改变了。我开始保持本色。我试着研究我自己

的个性，自己的优点，尽我所能去学色彩和服饰知识，尽量以适合我的方式去穿衣服，主动

地去交朋友。我参加了一个社团组织——起先是一个很小的社团——他们让我参加活动，把

我吓坏了。可是我每一次发言，就增加了一点勇气。今天我所有的快乐，是我从来没有想到

可能得到的。在教养我自己的孩子时，我也总是把我从痛苦的经验中所学到的结果教给他们：

‘不管事情怎么样，总要保持本色。’”想要生活得快乐，最重要的就是保持自己的本色。你

只能唱你自己的歌，你只能画你自己的画，你只能做一个由你的经验、你的环境和你的家庭

所造成的你。不论好坏，你都得自己创造自己的小花园；不论好坏，你都得在生命的交响乐

中，演奏你自己的小乐器。 

消除自卑感，充满信心地进行努力 

丽莎是来自美国阿肯色州的学生，也是她所在镇里唯一来哈佛读书的人。在她准备启程

到哈佛大学前，当地的人都为她能到哈佛上学而感到自豪，她自己也庆幸能有这样好的机遇。 

但是，丽莎的兴奋劲还没过，就忽然对自己的感觉越来越糟糕了。她在哈佛过得很辛苦，

上课听不懂，说话带土音，许多大家都知道的事自己却一无所知，而许多她知道的事大家却

又觉得好笑。她开始后悔自己到哈佛来。她不明白自己为什么要到哈佛来受这份羞辱，同时

更加怀念在家乡的日子，在那里，可没有人瞧不起她。 

感到孤独无比的丽莎，觉得自己是全哈佛最自卑的人。无奈之下，她求助于心理咨询。 

心理医生对她是这样诊断的： 

她已跨入了个人成长的“新世纪”，可她对已经过去了的“旧世纪”仍恋恋不舍。 

她对生活的种种挑战，不是想方设法加以适应，而是缩在一角，惊恐地望着它们，哀叹

自己的无能与不幸。 

她对能来哈佛上学这一辉煌成就已感到麻木不仁。她的眼睛只盯着当前的困难与挫折，

没有信心去再造就一次人生的辉煌。 

她习惯了做羊群中的骆驼，不甘心做骆驼群中的小羊。 

她以高中生的学习方法去应付大学生的学习要求，自然是格格不入，可她抱残守缺，不

知如何改变。 

她因为自己来自小地方，说话土里土气，做事傻里傻气，就认定周围的人在鄙视她，嫌
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