
 

 

 

     放下烦恼——快乐其实很简单 

所谓练习微笑，不是机械地做出你的面部表

情，而是努力地改变你的心态，调节你的心情。

学会平静地接受现实，学会对自己说声“顺其自

然”，学会坦然地面对厄运，学会积极地看待人生，

学会凡事都往好处想。这样，阳光就会流进心里

来，驱走恐惧，驱走黑暗，驱走所有的阴霾。 
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无论发生了什么，不要悲伤，不要难过，跟我一起来练习微笑吧。

没有谁也没有任何苦难，能将每天笑着生活的人打倒！  

 

01  练习微笑   

 

那一年，我经历了生命历程中最黑暗的一段日子，阳光离我很远，

月光离我很远，就连那一抹星光，也远得看不到影子。心中压着巨大的

痛苦，无法倾诉也不能倾诉，只有自己一个人慢慢地咀嚼，再慢慢地消

化掉。人生，很多时候是只能自己帮助自己，自己鼓励自己，再亲的亲

人，再好的朋友，都爱莫能助。  

为了摆脱痛苦的纠缠，除了更加刻苦地读书和更加努力而虔诚地工

作，我还常常找出许许多多的事情来做，在忙碌中充实自己。然而，对

我帮助最大的，是我别出心裁想出来的练习微笑。不管前一天发生了什

么，不管夜里做的是美梦还是噩梦，每天清晨一醒来，我都要把头转向

曙色朦胧的窗外，露出一个会心的微笑。渐渐地，练习微笑也就成为我

生活中的一种习惯。笑过之后，我想起波兰诗人米沃什的一句话：“不管

我曾遭受过什么样的苦难，我都忘了。” 

人活着，确实是挺不容易的。生活总在不断地给我们出难题。往往

刚解决完一个难题，正庆幸可以轻松一下的时候，又一道难题阴沉着脸
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挡在我们的面前。面对生活交给我们的难题，我们没有选择放弃的权利，

只有绞尽脑汁去求解。于是，我们都活得很累，很疲惫。  

有没有什么好办法让自己轻松起来、快乐起来呢？当然有，那就是——

练习微笑。有些事情，既然我们把心伤透、把泪水流尽也解决不了问题，

何不努力地试着以微笑去面对呢？  

也许你要说，练习微笑，那不是自欺欺人吗？不，你错了！所谓练

习微笑，不是机械地做出你的面部表情，而是努力地改变你的心态，调

节你的心情。学会平静地接受现实，学会对自己说声“顺其自然”，学会

坦然地面对厄运，学会积极地看待人生，学会凡事都往好处想。这样，

阳光就会流进心里来，驱走恐惧，驱走黑暗，驱走所有的阴霾。  

微笑是心灵绽放的花朵，心里装满阳光，你的微笑，就会透着阳光

的灿烂，散发着阳光的芬芳。朋友，无论发生了什么，不要悲伤，不要

难过，跟我一起来练习微笑吧。没有谁也没有任何苦难，能将每天笑着

生活的人打倒！  

 

 

 

快乐其实很简单，不要自己不快乐就可以了。  
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02  快乐其实很简单   

 

有一位朋友，是一家地级报社的记者，从前是一所普通的县级中学

的语文老师。当记者才三年左右，所以职称尚未评上去；报纸的发行量

偏低，所以收入不是很高。但他每天都过得很快乐，笑口常开，笑声不

断，就连走路的时候，嘴里还要哼着歌。一天，另一家报社的记者跟他

一起去采访，见他一路上乐得像个小孩，便开玩笑似的问：“你天天这么

开心，是不是有什么喜事啊？”他听后哈哈大笑道：“大姐，非得有什么

喜事才能这么开心吗？我一个土包子，能够从偏僻的乡下来到城里，干

上记者的行当，心里感到非常的满足，所以我高兴啊！” 

——原来，快乐其实很简单，知足一点儿就可以了。  

那天，我新买了一个影集。在整理旧时照片时，又看到了六年前采

访过的一位女孩。当时，她才十五岁，却因肺部患有一种疑难杂症无法

根治而连续打针吃药十三年。但外表漂亮、品学兼优的她，怎么看都不

像一个病人。一口流利的普通话，一脸灿烂的笑容，是她留给所有跟她

有过接触的人的美好印象。1998 年旧历年底，她在省城长沙的一家医院

做了右肺切除手术。动完手术第二天，我和朋友去看望她，她笑着跟我

们说：“我进手术室也没有怎么怕，我不知道自己在想什么。做完手术后，
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我自己迷迷糊糊的，但我还记得自己说了些什么，我在手术台上喊：爸

爸，我不是一个好孩子，我不够坚强，我长大了要考医科大学，当医学

博士。”她讲一口标准、清脆的普通话，如果光听声音，你绝对不会相信

她是一个做过大手术才两天，正躺在病床上打吊针的人。她的声音里充

满了乐观和热情，使人联想到朝阳下的小草，绿叶上滚动的晨露。  

——原来，快乐其实很简单，乐观一点儿就可以了。  

一对恋人，相爱六年，到了该走向结婚礼堂的时候，他们却分手了。 

六年间，男的为女的付出了很多，但提出分手的却是他为之付出了

六年的女友。他有过短暂的不平衡，但很快就释然了。因为他想，如果

付出一定要有回报的话，那还是真正的爱吗？如果付出不一定要有对等

的回报的话，那就此放手有什么不可以？  

有时候，与彼此都熟识的朋友相聚，为了安慰他，朋友总要有意无

意地谴责她的负心。他常常会笑着阻止：“或许她是对的，她肯定有她自

己的理由，谁会轻易地去辜负一个人、伤害一个人呢？” 

与此同时，他努力忘却心中的痛苦，努力追求自己的事业，努力地

去关怀帮助身边每一个需要关爱的人，并以此获得人生的至乐。  

——原来，快乐其实很简单，宽容一点儿就可以了。  

她是一位记者，一位离了婚的中年女人。  
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在我们生活的这座小城里，因为自己的才情和努力，她获得了一定

的影响，一定的知名度，但她活得并不快乐。因为她是一位孤独的、没

有爱的离婚女人。  

面对一次又一次的伤害，她早已失去年轻时的浪漫和热情。在她的

眼里和心里，这个世界，除了无情，还是无情，除了冷漠，还是冷漠。

直到有一天，她采访并参加了一次足以感动这座小城的募捐大义演。那

天，她跟几位同行一块去采访，看到数百名大学生，在老师的带领下，

为一位素不相识的老人挽救身患尿毒症的儿子的生命倾心义演，感动得

流下了热泪，并情不自禁地加入了献爱心的行列。她和几位同行一道，

主动为义演的师生联系场地、器材，拉节目，拉赞助，使义演一次比一

次有影响，一次比一次成功。因为爱和感动，参与和付出，她漠然的心，

又恢复了活力，恢复了激情。  

——原来，快乐其实很简单，多一点儿爱心就可以了。  

那天，在下楼去外面的路上，我无意间一低头，看到一只小甲虫四

脚朝天躺在那里，爬也爬不起来，那笨笨的样子，真可爱。  

估计它再怎么努力也是徒劳，我在心里对这只陌生的小甲虫说，呵

呵，别白费力气了，我来帮你翻个身吧。  

在我的帮助下，它轻而易举地翻过身来，在那里愣了半天，可能在
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纳闷：这人真好，不但不踩我，还帮我翻身！  

做好事不留名，我开心地跑开了。  

——原来，快乐其实很简单，帮小甲虫翻个身就可以了。  

一位大学生，常常感到烦恼多多，于是来请教身为老师的我。  

学生问：“老师，我为什么有这么多烦恼呢？” 

我答：“烦恼都是自找的。因为你是活的，烦恼是死的，烦恼怎么会

主动来找你呢？” 

学生又问：“那么老师，我怎么才能过得快乐呢？” 

我笑答：“快乐也是自找的。因为人是活的，快乐是死的，快乐怎么

会自动钻到人的心里来呢？” 

学生听后恍然大悟，从此学会了主动去寻找快乐，快乐也一天比一

天多。他还发现了寻找快乐的最佳方法，那就是要自己快乐，不要自己

不快乐。  

——是啊，快乐其实很简单，不要自己不快乐就可以了。  

真正的乐观，来自对苦难的超越。只有超越苦难，才能读懂人生，

进而笑对人生。  

 

03  乐观，来自对苦难的超越  
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那天，一位文学院女生问我：“诗人往往是伤感的，为什么老师给我

们的仅是轻松与快乐？” 

我想，第一个原因应该是，在学生面前，我首先是个老师，而不是

诗人。老师的职业道德要求我把快乐的情绪带给学生，把不快乐的情绪

留给自己。其实，何止是老师在学生面前应该如此呢？我们每一个人，

不管自己的生活多么沉重，都应该给世界，给我们周围的人一张微笑的

脸。要用快乐的情绪去感染人，不要用忧伤的情绪去影响人。你的痛苦

会因为你带给了别人快乐而减少，你个人的魅力值会因为你给别人送去

了快乐而增加。这个世界不会欢迎那些整天愁眉苦脸的人。有的人每天

都面带微笑，给人很轻松很快乐的感觉，并不是因为他们内心没有痛苦，

没有忧伤，没有阴影，而是他们展现在世人面前的，永远是阳光灿烂的

一面。我觉得，这也是我们人人应该具备的一种做人的品质。  

第二个原因，是我的乐观与豁达。是的，我也写诗，并且我曾经有

过刻骨铭心的痛苦。痛苦跟欢乐一样，都是与生俱来的，每个人都会有。

有痛苦就会有伤感。伤感也并不是诗人的专利，只是诗人对痛苦更加敏

感，在面对痛苦的时候心灵更加脆弱罢了。但当一个人没有被苦难击倒

的时候，他的心灵便会变得非常强大，强大到足以超越一切苦难。人生

真正的乐观，就来自对苦难的超越。这时，无论发生了什么，都能平静

地微笑着面对生活。需要说明的是，人世间所有伟大的心灵，都是包含
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着真正的乐观与豁达的。而真正的诗人，理所当然应该具备伟大的心灵。

诗人的伤感，是一种超越自我的悲悯情怀，与所有的无病呻吟无关。如

范仲淹的心忧天下，这种伤感实际上也是一种伟大的伤感。“为什么我的

眼里常含泪水，因为我对这土地爱得深沉”，艾青的名句是对这种悲悯情

怀的最好诠释。诗人的伤感，源于对生活的深沉热爱。而所有的热爱，

都应该归属于乐观与豁达的心性。一个心灵被伤感淹没的人，是不会有

什么热爱可言的。因此我认为，真正的乐观，来自对苦难的超越。只有

超越苦难，才能读懂人生，进而笑对人生。  

 

 

 

耐得住寂寞的人，或者会排遣寂寞的人，一定也懂得生活；忍受得

住孤独的人，或者会享受孤独的人，即使成不了伟大的人物，也必然会

有一颗伟大的心灵。  

 

04  享受寂寞与孤独  

 

寂寞是孤独的伴侣，孤独是寂寞的良友。  

寂寞是一种凄然的情绪，孤独是一种心灵的境界。  

寂寞是一种难言的苦涩，孤独是一盏挂在天堂的明灯。  

寂寞是没有朋友，没人关心，孤独是关心你的人很多，却没有人真
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正理解你。  

我们常常会感到寂寞，因为人心不古，知己难逢。  

寂寞的时候，你是品品茶、喝喝酒，还是把歌唱唱，把书翻翻？你

是安静地坐一坐，悠闲地散散步，还是赶快到人群中去，寻找情感的共

鸣，心灵的慰藉？  

我们常常会感到孤独，是因为作为个体存在的每一个人，都是一本

难读的书，一首难懂的诗。  

孤独的时候，你是默默忍受，还是喟然长叹？你会选择像太阳一样

在孤独中长久地放射自己生命的光辉，还是选择像月亮一样一生一世躲

进夜晚兀自抒情？你会在孤独中爆发，还是在孤独中死亡？  

耐得住寂寞的人，或者会排遣寂寞的人，一定也懂得生活。  

忍受得住孤独的人，或者会享受孤独的人，即使成不了伟大的人物，

也必然会有一颗伟大的心灵。  

 

 

 

 

 

 

 

人活着不容易，痛苦总是如此残酷而真实，我们不妨幽生活一默，
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把苦涩而艰辛的日子过得轻松些。  

 

05  幽生活一默  

 

窗外，越来越大的雨。  

我的一位朋友来湘西旅游，本想今天去陪游，尽尽地主之谊。她们

今天要去的地方是大峡谷。昨晚收到朋友的短信后便约了一下“小姨子”，

可她说今天要进行身体素质测试，去不了。后来我也因故没能去成。刚

刚下楼吃早饭，雨中收到“小姨子”发来的短信，一副幸灾乐祸的样子：“你

去大峡谷了没？没把你淋成落汤鸡吧？”我笑了，回了一个：“很遗憾，

没有成为落汤鸡，变成落汤鸭了，嘿嘿。”哼，以为我被雨淋就惨啦？变

成落汤鸭才好玩呢，忘了鸭子哥哥会游泳吗？畅游中这点雨算什么？哈

哈，据我乐观估计，智商不高的她一定边看手机边笑得像个傻瓜了。  

我是个在生活上比较严肃认真的男人，在陌生人面前，常常不苟言

笑，一副“道貌岸然”的样子。可了解我的人都知道，这叫做“假正经”。其

实，老胡我的头脑里并不缺乏幽默细胞，经常把学生和朋友们逗得东倒

西歪。  

有一次，跟朋友在网上聊天，朋友所理解的单身生活只有痛苦没有

乐趣，便一个劲儿地劝我，年纪一大把了，赶快找个人结婚算了吧。我
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说老婆可不是想找就能找的啊。“什么都可以通过努力得到，唯有妻子是

上帝的恩赐。我啊，也许是上辈子不小心得罪上帝他老人家了，看来，

现在得赶紧跟他搞好关系才行！”她发过来一张大大的笑脸：“哈哈，那

你赶快贿赂贿赂一下他老人家吧！”我说：“不晓得他老人家喜欢什么样

的礼物，现在流行什么‘送礼要送脑白金’，要不，咱就送他一盒脑白金！”

打完这几行字，对方的反应很是剧烈，大门牙也都快笑掉了。  

    老胡我在学生面前装得一本正经，可在好朋友面前，却是十足的一

个“好色之徒”。那次我在搜房网工作时的一位美眉同事，靓照作为“魅力

女孩”登上了《三湘都市报》，正好被我看到了。不日，他们在网上相遇。

相互招呼之后，同事说：“胡主编，好久不见，在忙什么呢？”我答：“哪

里哪里，我前几天还见到你呢。”对方莫名其妙地问：“在哪里，我怎么

没印象啊？”老胡我“色胆包天”地说：“呵呵，在报上呢，很漂亮哦，我还

偷偷亲了你一下呢，没意见吧。”同事被逗得乐开了花，即使真的亲一下

都没意见了，何况是亲“报纸”呢！  

某日，老胡我与一新认识的朋友视频聊天。朋友每次视频都把她的

小外甥带在旁边。由于前一次视频的效果不是很好，觉得那小孩很小的，

可这一次却突然“长大”不少。我遂打趣道：“几日不见，你外甥怎么长大

了那么多，是春风春雨滋润的吧！”视频里的朋友笑歪了嘴，接下来的谈
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话是特别的轻松愉快。  

老胡我目前在大学教体育，不想当撞钟的和尚，总想把自己的课上

得有趣些。所以，我非常注重第一堂课上的自我介绍。请看，我是这么

介绍自己名字的：“我叫胡建文，古月胡，建设的建，文化的文。我的名

字可以正解，也可歪解。正解的意思是，建设精神文明，建设物质文明，

两个文明一起建设，与党中央保持高度一致。如何歪解？胡通江湖的湖，

建通宝剑的剑，文乃文章的文。所以，歪解的意思就是，左手持剑而舞，

右手握笔为文，必能傲立江湖！”话音刚落，学生掌声四起。  

至今为止，老胡我最幽默的莫过于个人网站上那篇搞笑的自我介绍，

不知已经令多少人笑破肚皮，兹摘录于此，也博您茶余饭后一笑。  

胡建文，小木屋主人，中国制造，湖南新化出品。自幼读书习武，

以笔为剑，化剑为笔，走南闯北，人称“胡大侠”，亦称“剑客书生”。  

正宗“三无”人员：无房，无车，亦无妻；另类“四有”新人：有童心，

有爱心，有激情，有境界；奉行“五不”主义：不抽烟，不酗酒，不打牌，

不泡妞，不偷懒。胡子不长，经历倒有一大把。青春年少时在新化老家

当过木匠，风华正茂时在湖南师大修行四载，大学毕业后在首都北京见

过文化和商业大世面。做过报纸、杂志、大型门户网站主编及专业房地

产谈话节目主持人，现在高校执教，湖南省作家协会会员。  

个子实在不高，比武术大师李连杰还矮两厘米，但丝毫不妨碍顶天

立地做血性男人；抱负真的不小，赶得上挥斥方遒的老乡毛泽东，但丝
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毫不影响老老实实当平头百姓。一生的追求是，财富自由，心灵自由。

虽不能至，心向往之。如是而已。  

人活着不容易，痛苦总是如此残酷而真实，我们不妨幽生活一默，

把苦涩而艰辛的日子过得轻松些。用一句时髦话来讲就是：“再苦也要乐

一乐！” 

 

忘情水并不是谁想给就能给的，只有自己才能给自己忘情水。这忘

情水，就是潜藏在大脑中某个角落的重新投入生活的毅力与热情啊！  

 

06  给自己一杯忘情水  

 

那年寒假，从来不在我面前谈论女孩子的外甥，突然跟我谈及一位

叫静的女孩。语气里分明流露出几分对她的好感。我对外甥的这一突变

颇感兴趣，便一个劲儿地追问。终于，他告诉我，静是他们学校附近一

所武校的学生，活泼又长得漂亮。一个偶然的机会，他们相识了，从此，

平时书信来往，节假日相约去爬山或去公园游玩，两人很合得来。放寒

假时，他先走，她请假到车站送他，都有点儿难舍难分的味儿。  

从外甥的谈话中，我似乎预感到一点儿什么。  

果然，开学后不久，外甥便来信告诉我，他与静步入了爱的伊甸园。

作为比他大不了几岁的舅舅，我既没有刻意去制止他，也没有鼓励他大

胆地去爱，只是以知己的身份提醒他别陷得太深，要把主要精力放在学
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习上。我甚至不负责任地想，人总是要吃上几枚苦果才能长大的。纵然

那“爱”注定要给他带来苦痛，也未必不是一件好事！  

在以后的两个多月，外甥的信里总充盈着幸福与甜蜜，哪天与静去

了哪里，哪天与静怎么怎么了，成了每信必谈的话题。弄得我都很有点

羡慕起他们那一份诗意来了。当然，羡慕过后，总不免有几许担忧。  

事实证明我的担忧绝非多余：他与静不久就分手了！她并未告诉他

为什么要提出分手。他给她写信，她不回；他去找她，她躲得远远的。

他从幸福的顶峰一下子跌到了痛苦的深渊，于是乎，热爱流行音乐的他，

成天迷恋着一些“凄凄惨惨戚戚”的歌曲，刘德华的《忘情水》，更是道尽

了他带泪的哀求，“给我一杯忘情水，换我一夜不流泪”。  

到底有没有忘情水呢？我的回答是肯定的。但是，忘情水并不是谁

想给就能给的，只有自己才能给自己忘情水。这忘情水，就是潜藏在大

脑中某个角落的重新投入生活的毅力与热情啊！  

 

 

 

人生，所谓孤独，所谓苦闷，所谓失意，又何尝不是一间没有窗户

的房间呢？在或长或短的一生里，我们每个人都免不了要在这房间里住

一住，这是毫无办法的事情。哭没用，喊没用，踢打墙壁也没用，应有

的明智之举是，给心灵开扇窗，让阳光进来，照亮我们的人生。  

 

07  为心灵开扇窗  
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我在湘西的一所大学教书。从参加工作到现在，转眼就是八年，很

多与我同来和比我晚来一步甚至几步的同事都先后结婚成家，有了属于

自己的宽敞的房子，而我仍住单身宿舍。  

我的宿舍在六楼，很小，不足 20 平方米，但我非常喜欢我的这间小

屋，几年间有好几次机会换一间比这大得多的房子，我都毫不犹豫地放

弃了。一是在这里住了这么多年，对它产生了感情；二是它有一扇灵动

的小窗，窗外是山，是树，是雪花的舞蹈，是风雨的奏鸣，是阳光和小

鸟的合唱。在这么一间充满诗意的小屋里，读书、写字、练功、静坐、

站着、躺着，不管做什么，不论采取何种姿势，都是一件倍感幸福的事

情。这不，在新年刚刚到来的时候，我还无比得意地为我心爱的小屋撰

写了一副对联：“老胡不老食进三碗米饭，小室虽小窗含十万大山”，横

批是“老胡小室”。你别笑，我这可不是“叫花子的儿自己喊宝贝”，我的朋

友，我的学生，凡是到过我这间小屋的，无不对它羡慕至极，尤其羡慕

它有一扇好窗户。  

看来窗户对于房子，绝不亚于眼睛对于人的重要。如果你有一间房

子，很宽很大却没有窗户，你肯定会憋得受不了。但并不是每个人都能

像我这般幸运，房间有这么一扇开向自然的灵动的小窗。据说，从湘西

走向世界的大师级画家黄永玉，当年在北京就住过一间没有窗户的阴暗
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潮湿的房子。黄先生是个聪明人，没有窗户，不要紧嘛，我是画家，我

就给我的房子画一扇窗户。他大笔一挥，窗户就上了墙，如同真的一样。

于是，风就吹进来了，阳光就照进来了，心里就亮堂起来了。  

我想，人生，所谓孤独，所谓苦闷，所谓失意，又何尝不是一间没

有窗户的房间呢？在或长或短的一生里，我们每个人都免不了要在这

房间里住一住，这是毫无办法的事情。哭没用，喊没用，踢打墙壁也

没用，应有的明智之举是，给心灵开扇窗，让阳光进来，照亮我们的

人生。  

 

 

 

 

 

一种人拥有阳光却感觉不到阳光的存在，一种人远离阳光却知道自

己给自己造一轮太阳。  

 

08  造一轮太阳给自己  

 

有一个叫艾美 的美国姑娘，出生时两 腿没有腓骨。一岁时， 她不

得不截去膝盖以下部位。之后她一直在父母怀抱和轮椅中生活。后来，
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她装上了假肢，凭着惊人的毅力，她训练得能跑能跳，甚至还能滑冰。

她还经常在女子学校和残疾人会议上演讲，做模特也频频成为时装杂

志的封面女郎。她说：“我虽然截去双腿，但我和世界上任何女性没有

什么不同。我爱打扮，希望自己更有女人味。”艾美的坚强和乐观，实

在令人感动。  

在我所供职的这所大学里，经常可以看到一位失去了一条腿的残疾

学生，她拄着双拐，无论遇到谁，无论跟谁说话，都是一脸的灿烂。每

次见到她，我的心里都会不自觉地萌生一种敬意，感受到一种生命的鼓

舞。这使我想起许多身康体健的她的同龄人。他们面色阴郁地走在校园，

有脚却步履沉重，有手却难得潇洒地挥一挥，他们拥有太阳，整个人却

生活在漫漫长夜里。为什么？因为他们自己挡住了自己的阳光！  

在这个世界上，的确生活着这么两种人：一种人拥有阳光却感觉不

到阳光的存在，一种人远离阳光却知道自己给自己造一轮太阳。结果可

想而知，后者反而比前者生活得更好。  

因此，无论你是幸运还是不幸，无论你生活在顺境还是逆境，你都

没有理由不记住下面这句激励过千万人的名言：“我们总是为没鞋穿而苦

恼，有的人没有脚，却在大街上微笑！” 
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人生的爱情，并不只有一次，就像树上的叶子落了，还会长出新的

叶子。埋葬了落叶却拒绝萌芽，扭曲的是渴望春天的心灵。  

 

09  相信爱情  

 

经 常 有 人 问 我 ， 世 界 上 还 有 真 正 的 爱 情 吗 ？ 问 这 些 问 题 的 人 ，

有 的 是 早 已 经 历 爱 情 的 沧 海 桑 田 ， 被 爱 伤 过 、 被 情 困 过 的 过 来 人 ；

有 的 是 自 己 并 未 经 历 过 ， 却 见 多 了 身 边 的 爱 恨 情 仇 ， 听 多 了 爱 情 之

城 土 崩 瓦 解 声 音 的 后 来 者 。 从 问 话 者 的 神 情 来 看 ， 他 们 对 爱 情 的 怀

疑 是 不 容 置 疑 的 。  

到 底 存 不 存 在 真 正 的 爱 情 呢 ？ 在 这 个 越 来 越 物 化 、 越 来 越 世 俗

的 社 会 ， 爱 情 真 的 只 能 在 过 去 的 民 间 传 说 和 神 话 故 事 里 寻 找 了 吗 ？

不 是 的 ， 绝 对 不 是 的 。 关 键 在 于 ， 你 如 何 给 爱 情 定 义 ， 如 何 理 解 真

正 的 爱 情 。  

伦理学家是这样定义爱情的：爱情是男女之间因为相互倾慕而产生

的一种渴望对方成为自己终身伴侣的真挚专一的感情。由定义可知，只

要这个世界既有男人，又有女人，就必然有爱情，哪有男女之间不相互

倾慕的道理呢？看来大家对爱情的普遍怀疑，主要出在是否“真挚专一”



 

20 

 

的问题上。好像现代社会男女之间的相恋与分手太随便、太自由，少有“从

一而终”的，所以便得出“爱情已经死了”的结论。这真是对所谓“真正的爱

情”的莫大误解，也是对现代开放式爱情的一种误读。  

其实，爱情产生之后，男女双方都还有选择的权利和自由，并不是

一旦产生爱情，双方就必须相守一生。结婚之前，我们习惯把相恋的男

女双方之间的交往和接触称为“谈恋爱”。既然是谈恋爱，就有谈得成谈

不成的问题。谈恋爱的过程，主要还是一个相互了解、相互适应的过程，

当你了解到对方并不是你真正倾慕的对象或者根本不适合与你一起生

活，而是一时冲动雾里看花、水中望月被一个朦胧的幻象迷住时，难道

你还要勉强自己继续爱下去吗？  

有人也许很认同我上面的观点，但他们认为，现代爱情的附加条件

太多，如外表、金钱、地位、声誉等，而真正的爱情是拒绝任何附加条

件的。在他们的心目中，真正的爱情，就是织女爱牛郎，许仙爱白娘子。

他们不明白，这种“不食人间烟火”的爱情也是有条件的。织女爱牛郎的

勤劳善良，这“勤劳善良”不就是爱的条件吗？许仙爱白娘子的纯洁美丽，

这“纯洁美丽”不就是爱的条件吗？依我看，爱情不但讲条件，也讲“门当

户对”。低层次者追求物质上的“门当户对”，高层次者追求精神上的“门当

户对”。当然，精神上“门当户对”的爱情，比物质上“门当户对”的爱情要
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高雅得多，也稳定得多。  

至于少数曾经受到过爱情深深伤害的人，不但不再相信爱情，而且

还沉溺在痛苦中不能自拔，这就真是固执得有点笨了。因为，人生的爱

情，并不只有一次，就像树上的叶子落了，还会长出新的叶子。埋葬了

落叶却拒绝萌芽，扭曲的是渴望春天的心灵。  

 

 

 

“人”字的结构，就是一撇一捺的相互支撑，赠人玫瑰，手有余香，

帮助别人，同时也帮助、完善、升华和快乐了自己。  

 

10  用心灵画出生命的美好  

 

有人说，人生有三乐——知足常乐，自得其乐，助人为乐。细细思

索，确实不无道理。而在我看来，这“三乐”当中，助人为乐的境界是最

高的，是人生的至乐。因为，“人”字的结构，就是一撇一捺的相互支撑，

赠人玫瑰，手有余香，帮助别人，同时也帮助、完善、升华和快乐了自

己。而我曾用我的微薄之力，帮助过湘西的一位老人，并因此获得首届

湖南慈善奖。以下是我在一次签名义卖活动上的发言——  


