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内容概要

在生活中，我们人人都会遭遇不幸。
但为什么有些人会因此而变得一蹶不振，有些人则会变得更聪明、更坚强？
心理诊疗学家布莱霍尼在本书中探讨的就是这个重要的人生问题。
她以自己丰富的心理诊疗经验以及厚实的哲学和文学素养，向读者展示了不同的个人是如何以不同的
态度应对不幸的，以及，作为一个社会整体，我们对于周围发生的种种不幸事件又是如何加以理解的
。
更为重要的是，她还在书中提出了多种应对悲剧事件和痛苦经验的方法和对策。
通过这些方法和对策，我们不仅能把生活中最黑暗的时刻变为一种对不幸的理解，更能从不幸中汲取
教训与力量，从而使自己从不幸走向睿智。
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作者简介

凯瑟琳·布莱霍尼（Kathleen A.Brehony），当代美国心理学家和作家，曾就读于弗吉尼亚科技大学，
获哲学博士学位。
毕业后长期担任心理治疗医师，并以丰富的行医经验从事心理指导书著述，其重要著作除本书外，还
有《觉醒于中年》、《普通人的优雅》等。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<痛苦和磨难的人生意义>>
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第一部分：关于痛苦和磨难的思考 引言  1．生活的真相——每人都是一台戏  2．点石成金的奥妙  3．
为艰难岁月做好准备  4．新生  5．以划桨应对涨潮：运气，命运与自由意志 第二部分：战胜挫折的12
种对策 引言  1．寻求一种更开阔的视野  2．变哀怨为同情，帮助别人  3．重新认识，停止自我折磨  4
．寻求内心顿悟  5．不要逃避悲伤  6．打造好你的容器  7．感恩和乐观  8．寻找坚强之人并引为楷模  9
．保持幽默感  10．表达你的感情  11．静默、祈祷和凝神冥思  12．像武士一样冲向生活  结束语：人
生似客房
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章节摘录

　　书摘　　我们的选择，我们的决定　　人生有时就像一艘在大海中航行的小船，随时随地都会受
到潮汐和风浪的影响。
面对那些我们无法控制的强大力量，难道我们不该随波逐流、放弃一切抗争吗?毕竟，个人的力量是如
此弱小，我们的小船根本不可能抵御海上的惊涛骇浪，不如躺在船上吃吃糖，晒晒太阳。
这种想法听起来有理，其实不然。
为了完成我们的航行，我们仍旧可以做很多事情。
我们可以仔细研究我们的船，了解它的优点和缺点，找出驾驶它的规律。
我们可以学会如何利用风浪，如何使大自然的力量为我们所用。
荣格派心理分析师琼·辛格写道：　　学习航海并不能给你带来改变海水的流向或呼风唤雨的本事，
而是让你学会如何扬帆、如何调整帆的角度，以便更好地利用周围那些强大的力量。
只有了解这些力量，你才能和它们协调一致。
你的行动应该和这些强大的力量协调起来，而不是相互对立。
只有在这样的情况下，你才能找到自己的方向。
这就是说，我们可以学会如何利用生活中的风浪。
　　父亲有次送给我一件小礼物——一块石头，上面还刻着字：“如果没有风⋯⋯就用力划桨。
”我很喜欢这块石头，并且努力照上面刻的这句格言去做。
生活中，我们每时每刻都可能遭受各种各样的打击，但是这些经历也是我们获取新的智慧、启示、勇
气和同情心的机会。
事实上，痛苦和磨难也许是得到这些恩惠的唯一途径。
生活在14世纪初的基督教神秘主义者迈斯特·埃克哈特写道：“痛苦和磨难是一匹快马，它能以最快
的速度将我们带向完美的境界。
”　　我的姨妈特里萨常常提醒我记住这样一条道理：“任何不能将你摧毁的东西都会使你变得更强
。
”由于我特别喜欢对那些来我这里做心理治疗的人引用这句话，一位有艺术才华的女子用优美的字体
将这句话印在一面横幅上。
这面横幅现在就挂在我的写字台上方。
几年后我才得知，这句话原先是尼采说的（他的原话是，“任何不能将我摧毁的东西都会使我变得更
强”）。
你一定注意到，本书的第一句引语就是尼采的这句话。
我的姨妈特里萨就是照着这句话去生活的。
她勇敢地经受了严重的经济困难和其他许多令人痛苦的事情，包括她的母亲、父亲和兄弟姐妹的去世
。
她本人不幸患了非何杰金淋巴瘤。
在那漫长而痛苦的与死神搏斗的过程中，她始终保持着幽雅的风度、幽默和勇气。
她常常在刚刚做过化疗或输血治疗后就把我们这个大家庭里的人召集在一起，喝点儿上等的墨尔乐红
葡萄酒，摇摇躺在小床上的婴儿，询问我写的书和电影剧本。
即使在最后的日子里，她也尽力享受着生命的每一刻。
我从来没有听到她抱怨身体的疼痛或哀叹自己命苦。
在她去世前的几个小时，她还握住我的手安慰我，“凯西，我对生活有太多的爱，所以我自己永远也
不会选择离开这个世界。
现在我必须让上帝来为我作这个决定。
我知道我离死亡越来越近了。
我很幸运，因为在我的一生中有过那么多美好的时光。
我要用剩下的每一分、每一秒去生活，去爱。
”　　我常常想起特里萨临终时的那番话。
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她知道如何像战士那样生活，如何珍惜活着的每一刻。
特里萨在生命的最后时刻所表现出来的勇气深深地触动了我。
我钦佩她以及像她那样经历过严峻考验却始终对生活敞开心怀的人。
痛苦和磨难使她们变得更加坚强。
她们是我的榜样，也是我最好的老师。
　　同样令人钦佩的还有罗伯特·尤里克。
我在电视上看过一次对这位演员的采访。
罗伯特和他的妻子希瑟刚刚在犹他州有了一幢新房子，那是一幢梦寐以求的漂亮住宅。
那次采访就是在他们的新房子里进行的。
罗伯特正主演一部倍受关注的新电视连续剧。
他和希瑟有两个十多岁的健康活泼的孩子——瑞安和埃米莉。
可是，正当一切都显得那么美好的时候，罗伯特被诊断患了滑膜肉瘤（synovial sarco—ma）——一种
罕见的恶性程度很高的软组织癌。
当时他正主持一档名叫《死而复生的人》的电视节目。
在得知罗伯特的病情后，这个节目的制作者们担心极了。
他们生怕罗伯特会在节目播放期问死去，于是他们就取消了这个节目。
采访过程中，罗伯特的回答是那样朴实、真诚，他的话中流露出来的痛苦和勇气使我感动得流下了眼
泪。
　　我的第一本书《中年的觉醒》就是在那时出版的。
那本书谈的是人到中年面临的损失和机遇。
我估计读者对这本书的内容会有完全不同的反应，有些人能够理解，有些则不能。
我想罗伯特一定能够理解。
当我在朋友凯尔家作客时，我向他说起在电视上看到的那次对罗伯特的采访，还说我打算把我的书寄
一本给他。
凯尔刚从洛杉矶回来，他在那儿买过一份《理查德名人地址簿》。
他指着桌子上一份复印的名单说，“也许这里面有他的地址。
”果然不错，我们找到了罗伯特·尤里克的地址。
　　图书营销者在新书出版的时候通常要寄几百本给评论家、出版商以及任何能使这本书引起全国性
关注的人。
我是个积极参加营销的作者，常常大言不惭地推销自己，不过给罗伯特寄书倒是出于一片真心。
我唯一的希望是这本书能对他有些帮助。
　　大约三个星期后，我接到罗伯特打来的电话。
他说我的书对他确有帮助。
打那以后，我们通过长途电话建立了友谊，并在好几个项目上开始合作。
我庆幸自己能有机会学习他的见解和勇气。
　　最近我主持了一次关于如何与癌症作斗争的广播节目。
罗伯特正住在他在加拿大的度假别墅里。
他爽快地同意通过电话参与这个节目。
“生活中的许多关键时刻都是对我们的考验，”他对我说，“癌症就是其中之一。
”罗伯特经受了三次手术和多次化疗和放疗。
他的头发都掉了，但是他对生活的热爱和信念却变得更加强烈。
他说疾病使他以一种过去从未有过的方式来看待生命的每一刻。
他和死神的搏斗使他学到了很多东西。
　　罗伯特的病情开始好转。
他和希瑟收养了一个漂亮的小女孩。
那是他们在罗伯特患病之前就想做的事。
在电话采访中，罗伯特说，当天上午他把小家伙放在家门口的秋千上，足足摇了三小时。
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“在患病之前，我是绝对不会和孩子在一起呆这么长时间的，我肯定会错过如此美妙的时光，”他说
，“我会急着去‘做些什么’——打电话、修剪草坪或者洗车子。
”和许多患过重病、曾经和死神擦肩而过的人一样，罗伯特在精神上和心理上发生了很大变化。
他表现出极大的勇气和智慧。
他没有消沉，而是以更大的热情来对待生活，并在简单的日常生活中发现了新的欢乐。
　　为什么罗伯特·尤里克和特里萨姨妈能以积极的态度来对待生活中的磨难，而有些人却一味抱怨
“为什么倒霉的偏偏是我”?前者在遭受打击时所表现出来的百折不挠的精神是从哪里来的呢?美国作
家克里斯琴·博维指出，关键不在于事件本身，而在于我们和事件之问的关系。
“同样的风可以把一艘船送进港口，把另一艘船刮出海岸。
”他说。
　　为什么有些人差不多凭直觉就能理解，最黑暗的时刻就是光明即将来临的时刻?为什么有些人能够
勇敢地面对苦难，在艰难的处境里越战越强，而其他人却怨气冲天、越来越自我封闭?也许答案就在于
我们对人生的基本看法和期待。
唐·胡安是雅基族印第安人的巫师，在他和人类学家卡洛斯·卡斯塔涅达的谈话中，他把智者和战士
看成同一种人。
在他看来，我们在命运之轮上的位置是无关紧要的。
“不论碰到什么情况，一个战士都不能抱怨或后悔。
”他说，“他的一生就是连续不断的挑战，而挑战是没有好坏之分的。
挑战就是挑战。
普通人和战士之间的根本区别在于，战士把一切都视为挑战，而普通人则把一切都视为祸或者福。
”　　每个人的生活都有其独特之处，然而和其他人相比也有许多共同的地方。
我们都能在命运之轮上找到自己的位置：快乐、损失、痛苦、重见希望⋯⋯从一个循环到另一个循环
，永远不会停留在同一个地方。
在人生的旅程中，我们都会失去一些重要的东西，我们都会经历痛苦和磨难，我们都将面对死亡。
人生就是一连串的变化，关键在于我们能否正视这一现实。
只有这样，我们才能在每一个瞬间看到它的意义所在。
如果我们能够看到，世界上所有的人最终都将走向一个共同的归宿，我们就会变得心胸开阔，不再沉
陷于孤独之中。
这是我们走向觉醒的开端。
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