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导读　　十二则有益的故事

故事一“阿拉”的乐园

伯德雷

（作者为英国牛津伯德雷图书馆创办人，著有《撒哈拉风暴》、《使

者》及其他十四本著作。）

一九一八年，我舍弃了自己熟悉的环境，到地球的西北部，跟阿

拉伯人住在“阿拉”的乐园 撒哈拉沙漠里。在那里，我一住就是

七年，我学会了当地语言，穿当地服饰，吃当地食物，并以他们的方式

生活，这种生活方式在过去两千年里没有重大改变。我也拥有自己

的羊群，我睡在阿拉伯人的帐篷里。我深入研究他们的宗教，后来还

写了一本有关穆罕默德的书，书名叫《使者》。

跟着这群流浪牧人的七年生活，是我这一生中最满足、最平静的

日子。

我的人生经历丰富多彩，我的父母是长居巴黎的英国人，他们在

法国住了九年，我曾在英国接受过皇家陆军学校的训练。后来我到

印度当了六年英国陆军军官，利用余暇，我玩马球、打猎、到喜马拉雅

山探险。我参加过第一次世界大战，大战结束后，我以陆军副武官的

身份前往巴黎参加和平会议。在巴黎所目睹的一切让我既震惊又失

望。在前线作战的四年里，我一直深信我们为拯救文明而战。但是，
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在巴黎和谈中，每个国家都只为本身的利益强取豪夺，利用秘密外交

人为制造国际敌对。我对战争、军队及社会都厌倦透了。

这一生，我第一 乔治次失眠，第一次担心自己的未来。劳埃德

）劝我步入政坛，我正考虑是否接受建议时，却发生了一

件奇妙的事，这件事决定了我后来七年的命运。这一切都是因为一

次不到四分钟 泰德 劳伦的谈话，谈话对象是“阿拉伯的劳伦斯”

斯 ，一个第一次世界大战中的传奇人物，充满浪漫而又

丰富多彩。他曾和阿拉伯人一起住在沙漠里，他建议我也这样做

这主意听起来棒极了。

不过，既然决定退役，总得先找个工作。一般民营公司不喜欢雇

用像我这样的正统军官，更何况当时完全是人浮于事。所以既然找

工作不易，我就采纳了劳伦斯的建议，到阿拉伯去了。我现在十分庆

幸，阿拉伯人教会我如何克服忧虑。就像所有忠实的回教徒一样，他

们是宿命论者。因为他们对穆罕默德在《古兰经》中写的每一个字都

深信不疑，因为那是“阿拉”的旨意。《圣经》上说“：真主创造了你以

及你的行为。”他们完全接受了。因此，他们活得很平静，即使出了很

大差错，他们也不会急躁，或随意发脾气。他们知道注定的事就是注

定了，除了真主，谁也改变不了。不过，这并不表示面对灾难时，他们

只会坐以待毙。

我要讲述一个我在沙漠中经历风暴的故事。暴风肆虐了三天三

夜，狂风肆虐，以至于把撒哈拉沙漠的沙吹过几百英里的地中海，落

到法国的土地上。暴风时气温极高，我觉得头发都烫卷了。大家喉

咙干燥，双眼灼热，我的嘴里满是沙砾，就像在玻璃工厂的火炉前面

一样。我觉得自己已经趋于疯狂的边缘。可是，我周围的阿拉伯人

没有一个抱怨，他们耸耸肩膀说“：天注定！”

可是风暴一停息，他们立即开始采取行动：屠杀小羊，因为反正

它们也活不了了，杀了它们，可能还能救得了母羊。解决了小羊，他

们再把羊群赶到南方有水的绿洲。所有这一切都在平静中进行，没

有人对损失表示任何惋惜、埋怨或唠叨。他们的酋长说“：这还不算

太坏，我们有可能失去一切，但感谢真主，我们还剩下十分之四的羊

群，我们可以重新开始。”
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有一次，我们开车横越沙漠，一只轮胎爆了。司机忘记带修理

箱，所以我们只有三个轮胎可用。我急火上升，气冲冲地质问阿拉伯

人，这下该怎么办！他们提醒我生气是不能解决问题的，只能使人更

烦躁。他们说轮胎爆炸完全是“阿拉”的旨意，没有什么可以改变它。

于是，我们又挣扎前进，不久车子又不能动了，因为汽油用完了！又

有人说“：天注定！”这一次，大家谁也没有因为司机未曾加满油，而对

他咆哮，反倒是心平气和地向目的地步行前进，大家一路上还唱着

歌。

我和阿拉伯人共处的七年岁月，使我深信：欧美人士的神经质、

精神不正常、酗酒等问题，完全是所谓的“文明”带来的紧张生活的产

物。

只要我留在撒哈拉一天，我就没有忧虑。我在“阿拉”的乐园里，

得到最大的满足和强健的体魄，这些正是我们梦寐以求的。

许多人看不起宿命论者。他们也许没有错。谁知道呢？ 不过，

我们都应该看到，有些命运是无法改变的。比如说，我如果没有在

年 月的一天中午，没有与阿拉伯的劳伦斯进行了近四分钟的

谈话，那么其后的几年生活想必是完全不同的。

回顾我的过去，我们可以看出许多非我所能控制的事件造就了

我的人生。阿拉伯人称之为“阿拉的旨意”。随便你怎么称呼它，它

确实会造成人生中奇特的事，我只知道在我离开撒哈拉七年之后，我

冷静地接受不可避免的事实，而这完全是跟阿拉伯人学的，这种生活

哲学比千百颗镇静剂更能安定我的神经。

即使我们的人生遭遇到无法预防的风 ，只要我们大家都能接

受不可避免的事实，保持忙碌 我们就能平安渡过任何难关。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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故事二　　请保佑我不要进孤儿院

凯瑟 海尔特琳

（

我的幼年笼罩在恐惧中，我母亲心脏不好，我常常看到她昏倒在

地板上。我们都怕她离我们而去，我一直以为没有母亲的小女孩，都

会被送到镇上的孤儿院。想到可能会住进孤儿院，我吓坏了。

六岁的我最常常祈祷的就是“：亲爱的天主！请保佑妈妈活到我

不用进孤儿院的时候。”

二十年后，我弟弟梅纳受了重伤，死前两年一直饱受痛苦折磨，

自己无法进食，也不能翻身。为了减轻他的痛苦，不分日夜，每隔三

小时，我都要为他注射吗啡。我为他注射了整整两年。我在一所学

院教音乐，邻居们每当听到我弟弟痛苦的叫声，便会打电话到学校

来，我会立即冲出教室，回家为他注射止痛药。

冬天的晚上，我把一瓶牛奶放在窗外，它会冻得像冰激凌，我很

爱吃。闹钟响时，窗外的冰激凌也是一种促使我起床的力量。

这两次经历中，我做了两件事使自己免于自我怜惜、忧虑或怨天

尤人。

第一件是，我每天教音乐课十二到十四小时以保持忙碌，这样我就

没有时间忧虑了。只要我觉得自己开始忧虑时，我就一遍又一遍地告

诉自己“：听着！只要你能动、能吃、没有痛苦就应该是世界上最开心的

人。不论发生什么事，重要的是你还活着，千万不能忘了这一点。”

第二件是，我决心尽我所能培养感恩的态度，不论是有意识的，

还是潜意识的。每天早晨醒来，我首先感谢天主：我能够下床走路，

做早餐给自己吃。我不管有什么烦恼，都尽量做全镇最快乐的人，我

可能没有达到这个目标，但我确实是全镇最感恩的人。

这位音乐老师运用了几项原则，她说自己忙得没有时间烦恼 她

为自己已经得到的恩惠而感恩，这种方法对你也可能有帮助。
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故事三　　熬得过昨天，就过得了今天

专栏作家　　　　 狄克丝多乐西

我曾经历了贫困的深渊，人们问我是如何渡过的，我常常回答：

“熬得过昨天，我就能熬过今天，我绝不允许自己去想明天会如何。”

我深切体会过希望、挣扎、焦虑和绝望，我总是不断透支身体地工

作。我自己的过去，如同满目疮痍的战场，充满了破碎的梦想、希望和

堕落的感觉。这场极不利于我的战争，令我伤痕累累，提前衰老。

不过我并不可怜自己，也从不为过去悲伤、流泪，我也不羡慕比

我幸运的人。因为我真正有血有泪地活过，不只是活着而已。

“我饮尽了生命之杯的每一滴，而别人仅浅尝杯口的泡沫。”我了

解了一些其他人永远不会知道的事情，我看得很明白的事，其他人却

是盲目的。

只有泪水洗过的眼睛，才能有更开阔的视野。

大学时代我就发现了一个生活真理，那是养尊处优的人所不能

体会到的。我学会了“只活在今天，而不去预支明天的烦恼”。令人

心生恐惧的感觉是生命中无法预知的一部分，我之所以不先去担忧，

是因为我从经验中得知，真正面对我所恐惧的事时，上天会赐予我所

需要的智慧与力量，我不再为琐事烦恼 当你目睹整个人生在你

眼前土崩瓦解之后，你就不会在乎仆人忘了在盘下加垫子，或将菜汤

撒在你身上。

我也学会了不对别人期望过高，因此，我仍能从对我不坦白的朋

友或说闲话的朋友处得到快乐。毕竟，我已经培养出幽默感，遇到烦

恼，能够以乐观替代悲痛，已经坚强到“刀枪不入”了。

我一点也不为自己受过的苦难感到遗憾，因为我从痛苦中真正

体会到生命的意义，这绝对是值得的。

多乐西 狄克丝以“活在今天”的方式战胜了忧虑。
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故事四　　我几乎没有明天

潘尼

日，一位年轻人用五百美年 月 元在怀俄明州的一个千

人小镇上，开了一家干货铺。这对年轻夫妇住在店铺的阁楼上，用一

个大木箱当桌子，用小木箱当椅子。太太用毛毯包住婴儿放在柜台

下层，站在旁边帮助丈夫接待顾客。这个小铺后来成为全世界最有

潘尼商业连锁公司，一千六百家店铺遍布影响的连锁商店

全美各州。

最近，我与他共餐时，他告诉我他一生中最富戏剧化的一刻。

几年前，我经历了一次最难忘的经历，我当时心事重重，我的烦

恼与生意无关，生意十分顺利，但我自己在 年经济大萧条前作

了一个错误决定，这件事我无法推卸责任。我非常忧虑，我开始失

眠，并患了一种非常痛苦的皮肤病 带状疱疹。我去看医生，医生

艾格史东是我高中的同学。医生命我卧床休息，他说我的病情不稳

定，我开始接受治疗，却毫无起色，我一天比一天衰弱。我身心俱疲，

陷入绝望，我看不到一丝光明。

我失去了活下去的勇气，我觉得自己没有任何朋友，连家人也弃

我而去。

一天晚上，医生开了镇静剂给我，但药效很快就过去了。我醒来

后，强烈地感到我已经走到了生命的尽头。我下床给妻子、儿子写了

诀别书，告诉他们，我已经不可能再看到黎明。

第二天醒过来时，我不敢想象自己居然还活着。我走下楼去，听

到小教堂传来早晨的弥撒圣歌，我至今仍然记得，当时唱的是“：天主

会眷顾你！”步入教堂，我满怀忧虑地听着圣歌，念着祈祷文。忽然间

发生的事，我实在没法解释，只能说是奇迹：我觉得自己突然从黑暗

的深渊被提升到温暖舒适的阳光下，就像由地狱被送往天堂。这一

次，我真正感受到天主的恩赐。我认识到自己对这些烦恼责无旁贷。
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现在我已经七十一岁了，我一生中最富戏剧化、最辉煌的二十分

钟，就是在那座小教堂“：天主会眷顾你！”

潘尼用了这种克服忧虑的最佳疗法，因此他立即脱离了烦

恼的深渊。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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故事五　　运动可以解忧

爱迪 伊刚上校

（纽约律师、纽约体协主席、奥林匹克轻量级拳击冠军）

每当我发现自己忧心忡忡，或为一件事反复无谓地忧虑，像一只

漫无目的、兜圈子的骆驼时，我就运动，也只有运动才能帮助我驱散

这些忧虑。

我可能去跑步，去乡间散步，击沙袋半小时，或打回力球。不管

做什么，运动可以清理我心灵的渣滓。每到周末，我都会做很多运

动，例如绕高尔夫球场跑步，打板球，或滑雪。

当我生理上觉得累时，心理上即不再烦恼法律问题，一种新的活

力就会产生出来。

我在纽约市里工作，经常有机会去健身房。

因为人如果一边玩回力球或者滑雪，就不能一边想心事 他

已经忙得没空去烦恼了，原来满天阴霾的烦恼，只剩下几朵乌云，新

的想法很快让它烟消云散，万里晴空。

我发现了治疗忧虑的最佳良方 运动。当你烦恼时，多使用

肌肉，少动脑筋，结果会出人意料的好。

对我来说 当我开始运动时，也正是烦恼开始离去之时。
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故事六　　我曾是忧虑的受害者

伯德吉姆 赛

十七年前，当我还是弗吉尼亚军校的学生时，就以多愁善感而闻

名，我常常因忧虑过度而病倒。

因为我常常生病，医护室里专门为我保存一张病历。护士一看

到我，会立刻跑来为我注射药物。没有一件事不让我担心，有时我连

自己在烦恼什么也想不出来。我担心分数不好，被学校退学。我的

物理不及格，还有其他也是不合格。我知道我的分数起码应该维持

在七十五至八十四分之间。我更担心自己的健康，我常常消化不良、

失眠。财务状况也令我心烦。因为我总不能如我所愿地带女朋友去

跳舞，或买礼物送她，因此我担心她会嫁给其他追求者。

不分白天黑夜，我总是在为这些问题烦恼。

后来我跟贝尔德教授谈了一次话，虽然只有短短的十五分钟，对

我身心健康的帮助，却比我上四年大学学到的还多。他说“：吉姆，你

应该定下心来正视问题，如果你把用在忧虑上的一半时间，去想办法

解决困难，你就不会有任何烦恼了，忧虑其实只是你的一个坏习惯罢

了。”

他教我三个改正忧虑习惯的方法：

第一条：找出烦恼的真正问题是什么。

第二条：找出问题的原因。

第三条：立即采取建设性的行动解决问题。

谈话过后，我作了一点建设性的计划。我自问为什么会考试不

及格，我知道不是因为我不聪明，而是因为我还担任工程师刊物的主

编，分散了我的精力。

我发现物理考不好的原因，是因为我对它不感兴趣，我看不出物

理对工业有什么帮助。不过，现在我已经调整好自己的心态，我告诉

自己“：如果学校当局规定，通不过物理考试，就不能获得学位，我凭
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什么不相信他们的规定？”

于是我重修物理，而且通过了。因为我不再浪费时间去担心它，

反而非常用功地研读它。

为了解除财务困境，我接一些兼职工作来做，例如在舞会时卖鸡

尾酒，有时还向我父亲借钱，不过毕业不久，我就还清了。

为了解决爱情烦恼，我向我害怕失去的女孩求婚，她现在已经是

我的妻子。

现在回顾过去，我可以清楚地看出我的问题虽然混淆不清，但是

只要找出烦恼的源头，再实际地面对它，自然是迎刃而解。

吉姆 伯德赛学会了克服忧虑 因为他开始分析问题。
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故事七　　影响我一生的一句话

约瑟夫 席祖博士

（新泽西州神学院院长，该院创立于一七八四年，为美国历史最

悠久的神学院。）

几年前，我的整个生命似乎都不能由我自己控制，一切都是如此

混乱不堪。

一天早晨，我偶尔翻阅圣经新约篇，看到这样一句话“：送我到世

天主并未舍弃我。”上的造物主与我同在

从那一刻起，我的人生完全改变了，每一件事情也不同了。我没

有一天不对自己重复这句话。这几年，常常有人来求教于我，我也总

是送他们这句话。

那天我看到这句话以后，它就成了我生活的准则，我与它同行，

在其中找到平安与力量。对我而言，这正是宗教的本质，它是一切的

根本，使人生有价值。

送我到世上的造物主与我同在 天主并未舍弃我。

这是我人生的金科玉律。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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故事八　　我克服了最恶劣的挑战

泰德 埃里克森

我曾是个忧虑“虫”，但现在，我已经不再忧虑。

年夏季的一次经历，使我可能一生都免于忧虑，起码我希望

如此。

那次经历使其他烦恼都显得微不足道。

我一直有个愿望，就是到阿拉斯加的渔船上度过一个夏天。

年，一艘三十二英尺的捕鱼船由阿拉斯加出航了。船上仅

有三名成员：船长负责督导，副手协助船长，另一位打杂的通常是北

欧人，我就是那个“北欧人”。

由于捕鱼必须利用潮汐，因此我每天常常工作二十个小时。一

次，我连续一周都是每天工作二十小时，我还做所有别人不想做的

事。我刷洗船身，在狭小的房内用烧木材的火炉煮饭，热气熏得我几

乎晕倒。我洗碗、修理船只、把鲑鱼铲到另外一艘船里以便运往罐头

厂。橡胶靴里的双脚永远都是湿的，因为靴子里都是水，我忙得没空

倒出来。可是所有这些比起我的主要工作来说，只不过是一些小游

戏。我的主要工作是站在船尾把渔网拖上来，听起来很简单，实际上

呢？渔网重得一点也拖不动。我只有用尽力气，每天都是如此，搞得

我几乎送了命，我浑身酸痛，而且酸痛了好几个月。

当终于有机会休息时，我躺在一个潮湿的、凹凸不平的垫子上，

立即昏睡得像死了一样，实在是因为精疲力竭。

现在我很高兴曾忍受那样的酸痛与疲倦，因为它对克服忧虑很

有帮助。

现在每当我遇到问题，我一定首先跟自己说“：埃里克森，这会比

拖渔网还要糟糕吗？”

埃里克森不得不承认“：不！没有什么比那更糟糕的！”

于是我会打起精神，鼓足勇气。
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我相信偶尔受点苦对人很有帮助，知道自己能够渡过最艰辛的

状况是件很好的事，因为它使日常烦恼不足挂齿。
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故事九　　世上第一愚民

柏西 怀丁

《销售的五大金科玉律》作者

我“死”过的次数比任何人都多，因为我曾“患”过各种疾病，导致

自己“死”过或“半死不活”。

我并不是忧郁症患者。我父亲开了一家药店，实际上我是在药

房里长大的，我每天都跟医生、护士聊天，所以我对疾病的名称、症状

了解得比一般人多。

我前面说过，我并非忧郁症患者，但是我有同样的症状！我会为

一点点小毛病担忧一、两个小时，接着我便有了那种病的所有症状。

我还记得一次我们镇上流行白喉病，我在药店里帮忙，每天卖药

给那些受传染的顾客。于是，恐惧的恶魔便降临到我身上，我确信当

时我也得了白喉。

于是我躺在床上，医生来看我，他检查过后对我说“：不错，柏西，

你得了白喉！”我放心了 我从不担心自己已经得的病，于是我翻

了个身睡着了，第二天我就完全没事了。

很长一段时间，我经常患一些不同寻常的疾病，以换取大家的注

意和同情。我也因牙齿紧闭症和狂犬病死过几次，后来我专注于癌

症和恶性肿瘤。

现在我觉得可笑，可是当时实在很悲惨。有好几年的时间，我真

的相信自己在生死边缘蹒跚而行。春天买新衣服时，我总会自问：

“反正我也没机会穿它，何必浪费这笔钱呢？”

不过我很高兴地向您报告我的进步“：过去十年来，我连一次也

没有死过。”

我是怎么做到的？我开始取笑自己荒唐的幻想。

每次我觉得有症状时，我就取笑自己说“：看看你，二十年来，你

已经为各种致命的疾病‘死’过好几次了，而这却无损于你的健康，一
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家保险公司最近还接受你增加保费，你还不该把自己好好嘲笑一番

吗？”

不久我就发现一边担心，一边嘲笑自己是不可能办到的。于是

从那以后，我开始常常嘲笑自己，所以我也就不能同时担心了。

这样做的重点在于：别把每件事看得太严重，对一些荒唐的烦

恼，何不一笑 之。
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故事十　　我听到一个声音

史坦利 琼斯

（美国最活跃的演讲人，当代著名传教士）

我在印度传教四十年，刚开始时，我很难忍受当地的酷热和重大

工作责任所带来的压力。八年过去了，我因为心力交瘁，不只一次昏

倒。我听从指示前往美国休养一个月。回美国途中，在船上主持一

次主日礼拜时，我又昏倒了，于是后来的整个旅程，我都只有遵从船

医的指示 卧床静养。

在美国休养了整整一年，我准备返回印度，途中在马尼拉停留，

为大学生主持几次传道仪式。在一连串传道压力下，我又昏倒了几

次。医生警告我，如果这样回印度，只有死路一条。可是我不理会他

们的警告，还是坚持回印度，当然心中是怀着隐忧回去的。当抵达孟

买时，我已经精疲力竭，只有直接上山休养了几个月，才回到我的工

作岗位，可是我没法工作，因为我又病倒了，我只有再回到山中静养

很长一段时间。当再次回去时，我发觉自己完全没法工作，身心两方

面，我都完全枯竭，再也没有“能源”可以利用，我担心自己后半辈子

会成为废物。

如果得不到帮助，我只有放弃传教事业回美国农庄工作恢复健

康。当时实在是我生命中最黑暗的日子。一次晚间祈祷时，发生了

一件事彻底改变了我一生。祈祷时 当时我并非特别想到我自己

我似乎听到一个声音说“：你准备好接受我派给你的工作了吗？”

我回答说“：不！上帝！我完全没有力量。”那个声音又说“：如果

你把它交给我，不再去为它操心，我会安排的。”我立即回答“：上帝，

就这么办吧！”

我心中立刻涌起平安的感觉，我解脱了，那晚我轻轻飘飘地走回

家，心中充满圣灵。几天过后，我几乎忘了我还是凡胎肉身。我从早

工作到晚，上床时还奇怪自己何必睡觉。因为我没有丝毫倦意，因为
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基督在我心内，它给我带来生命和平安。

我一直犹豫应不应该把这件事情说出来，不过我还是说了。

从那以后，我觉得自己前所未有的健康。但这绝不是生理上的

治疗，我似乎被注入了一个新的生命。那次经历之后，生命对我而

言，已经被提升到了一个更高的层次，不是因为我做了什么，只是因

为我接受了它。

从那时到现在的许多年中，我到世界各地旅行，经过一天三场演

讲后，我还能有时间和精力看一本《耶稣在印度》，以及其他十一本

书。尽管那样忙碌，我却从来没有耽误过一次，没有迟到过一次。

当年击垮我的忧虑已经全部消失，今年六十三岁的我，跟它不但

没有一点关系，而且我还享受到生命的伟大过程。

我确信一件 ：三十一年前，有我最脆弱的时候，当我听到“：把

它交给我 不要再担心，我会处理的！”而我回答“：上帝，就这么办

吧！”时，我的人生就完全蜕变提升了。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


