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内容概要

或许，很难再找到一本书能像《破碎重生》这样，给我们的心灵和精神带来如此巨大的冲击。
仅在北美，其销售量就超过一百万册；被翻译成二十种以上的语言；在亚马逊网站畅销书榜单上，它
停驻了近十年的时间；得到脱口秀女王奥普拉、著名教练菲尔杰克逊、身心灵导师张德芬等各界精英
的极力推荐。
这是出版史上的一大奇迹。

 
本书是作者对于生命的诚实告白，帮助我们探索打破自己、获得重生的路径，引导我们过上崭新，宁
静而丰富的生活；它帮助我们学习面对痛苦，也学习成长；它教诲我们成为更称职的、更有理解心的
父母。
归根到底，它告诉我们怎样活得更好。

正如本书开篇所言：“只有转身面对自己的阴影，我才得以破碎开来”。
伊丽莎白?莱瑟让我们更加清楚：勇敢地拥抱生命的无常，追寻生命中更有意义的部分，我们就掌控了
命运，就有机会过上充满激情、智慧、自由、喜悦和成功满足的生活。
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作者简介

伊丽莎白·莱瑟（Elizabeth
Lesser）奥普拉心灵系列节目常驻主持人，美国最知名灵性机构奥米茄学院的共同创始人。
每年平均有两万人来这个机构参加研讨会及工作坊。

莱瑟担任过助产士，毕业于纽约市的巴纳德学院及旧金山州立大学。
她有三个已成年的儿子，目前跟丈夫住在纽约州的哈德逊谷。
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章节摘录

版权页：   活着的喜悦——凝视阴影，才能遇见光明 人们说我们都在追寻生命的意义。
 我不认为那是我们真正追寻的。
 我认为我们追寻的是一种活着的体验⋯⋯ 这样我们才能感觉到活着的喜悦。
 ——约瑟夫·坎伯 约瑟夫·坎伯花了超过半个世纪的时间探索宗教、神话与艺术中埋藏的智慧。
在他悠久学术生涯的尾声，名记者比尔·莫耶斯问他什么是生命的意义，坎伯的回答让莫耶斯很惊讶
——他说人类长久以来追寻的不是意义，而是他所谓“活着的喜悦”。
多年来，坎伯不仅研究，还参与了各种有组织的宗教传统与原住民仪式，这让他认为每个人——不管
是来自古希腊、非洲部落或现代美国——并不是渴望拥有特别的使命或拯救地球的任务，或是在学术
上探索何谓开悟，我们想要的，其实是活生生而浓烈的活着的体验。
如果为人类服务或寻找内心的渴望是来自对生命着迷的投入，那么我们的奉献与追寻就会开花结果；
但我们若想从一口干井中去爱、去带领、去工作或去祈祷，那我们只能提供一杯苦水给身边的人，而
且从未真正活出我们被赐予的生命。
 当看到电视传道牧师涨红的脸孔，或是游行抗议的愤怒社运人士僵硬的身体时，我真想把这些人拉到
一旁，按摩他们的肩膀，抚平他们皱着的眉头，喂他们可口的食物，逗他们笑。
我想说：“不用这么紧张、这么激烈、这么严厉。
你可以设法减轻社会的病状，同时爱这世上所有的哀伤与美丽；你可以感觉活着的简单喜悦，并让那
种喜悦成为你的北极星；你可以被一种平静的喜悦引导。
” 为了喜悦而活，看起来像是少数人士才拥有的自私之举，或享乐主义的华丽辞藻。
其实不然。
喜悦不是自私的情绪，它是纯然的感恩，自由地流经身体、心灵——感恩什么？
感恩呼吸、色彩、音乐、友谊、幽默、天气、睡眠与觉察；它是自愿投入生命整个混乱的奇迹。
世上的苦难大多是由不快乐而沉闷的人想做好事所造成的，而不是那些怡然自足的人。
 到头来，当来世上工作时，唯有对自己感到自在的人——那些爱这个受伤的世界与它破碎的家庭的人
——可以移山填海。
宗教的创始者就是这样的人，他们疗愈与唤醒群众的能力，首先来自他们自己破碎重生的体验。
过去或现在每一个伟大的英雄都踏上艰辛的自我觉察旅程，然后找到他们的喜悦。
佛陀花了多年时间坐在森林中，独自与痛苦搏斗，而他的开悟照亮了百万人的道路；耶稣打破传统，
离开家庭与族群，进入沙漠40个昼夜，就像在他之前的希伯来先知一样。
在森林中、在沙漠里，他们面对内在的恶魔，然后找到了自己。
他们想要为这个世界导正的，先在自己的心里这样做，如此一来，也获得了谦逊与真实。
他们深入黑暗之中——深深地接受并改变自己犯下罪恶的能力——出来时带着一种喜悦，永远不会消
失。
 很奇怪，我们若排斥痛苦，只会找到更多痛苦，但如果拥抱内在的一切——如果无惧地凝视阴影——
我们就会遇见光明。
“有一次，我们在讨论受苦时，”比尔·莫耶斯谈起他与坎伯的对话，“他同时提到了《尤里西斯》
的作者乔伊斯与伊瓜卡朱。
‘伊瓜卡朱是谁？
’我几乎念不出这个名字。
‘噢，’坎伯回答，‘他是加拿大北部卡里布因纽特人的心灵大师，他告诉来访的欧洲人，真正的智
慧是远离人群的，存在于极端的孤独中，只能透过受苦才能获得。
’” 极端的孤独就像毛毛虫所承受的那样，它把自己裹在茧里，展开漫长的蜕变过程，从虫蛹变成蝴
蝶。
而当过去已知的生命告终——当我们觉得当个毛毛虫并不真实，却还不知道应该变成什么时——我们
似乎也要经历这样的时期。
我们只知道某种更伟大的事物在召唤我们改变，虽然必须独自踏上旅程，而受苦是唯一的同伴，但很
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快地，我们就会变成蝴蝶，品尝到活着的喜悦。
 我的冰箱上贴着一张卡片，上面是一个女人崇敬地站在打开的冰箱前说道：“真奇妙！
又有了完美的冰块。
”这就是我说的简单喜悦。
我知道我们来到这世上不是要像个傻瓜一样站在冰箱前赞叹冰块，但你可以问自己这个好问题：如果
完美的冰块、夕阳或收音机里的一首老歌最近都无法让你心动，这是为什么？
我可以向你保证，你无法在明亮的房间中找到答案。
要想拥有浓烈的生命，你必须进入黑暗，你内在想要活着的那一部分，会在漫长的孤独之后出现——
就像我一样。
 转变的旅程有数百种不同的名称：奥德赛、追寻圣杯、大灌顶、死亡与重生过程、终极之战、心灵暗
夜、英雄旅程。
这些名称都描述了对极端困境臣服的过程——让痛苦将我们打破，然后重生，变得更强壮，更有智慧
，更仁慈。
所有宗教经典中都有沉沦与重生的故事，从乔纳被鲸鱼吞进肚里，到耶稣被钉上十字架，从印度史诗
中的战争英雄阿朱那，到放弃一切成为佛陀的悉达多王子，在我们之前，这些伟人都曾经踏上这段旅
程。
当比尔·莫耶斯问约瑟夫·坎伯关于英雄旅程时，坎伯说：“传奇英雄通常是某种事物的创始者——
新纪元、新宗教、新城市、新生活方式的创始者。
” 莫耶斯反问：“这不是让我们这些平凡人望尘莫及？
” “我不认为有所谓的平凡人，”坎伯回答，“听到有人说‘平凡人’时，我总觉得不自在，因为我
从来没遇见过任何一个平凡人，不管男女老幼⋯⋯你可以说，某种生活的创始者——你的生活或我的
，如果我们过着自己的人生，而不是模仿他人的生活的话——也是源自一趟追寻。
” 我对这种追寻有自己的称呼——我称之为“凤凰涅槃”，是为了向那只有着金色羽毛、流传千古的
神鸟致敬。
人们把那只鸟称为凤凰，相信每隔500年它就会重新追寻一次真实自我。
凤凰知道只有在旧的习性、防卫与信仰死亡之后，新的才会诞生，于是用肉桂与没药做了一个柴堆，
点燃后把自己烧死。
然后，它从灰烬中升起，成为新的生命——融合了以前的自己与新生的自己。
一只新的鸟，但更接近自己；有所转变，但还是那永生的凤凰。
罗马诗人欧维德是这么说凤凰的：“大多数生物是被其他个体所生，但有一种生物会自己生自己。
” 你我都是“凤凰”，同样可以从困境的碎片中重生。
每次遭遇内在与外在世界的改变时，我们的生命就会要求我们打破自己，然后重生。
当我们一路往下坠入失败的深渊，带着敞开的心，在黑暗与痛苦中耐心等待时，就能带着生命的甜美
与内在成长的喜悦回到上面；当再也没有什么可失去时，我们会找到真实的自我——无缺、丰足的自
我，不再需要他人来定义自己，或是让自己完整，而只是在旅程中彼此相伴。
 这才是活出充满意义与希望的生命的方式，拥有真正的快乐与内在的平静。
这就是凤凰涅槃。
 要点火必须先有火星——利用余烬、火柴，或是稳定地用一样东西摩擦另一样东西。
一旦点燃了火，你需要一种不同的热度，来将逆境的烈焰变成凤凰涅槃的智慧。
我们毕生都会经历改变与失去——透过重大且剧烈的生命地震，以及较小、较惯常的方式——要花费
一番功夫才能利用危机与压力工具实现转变。
本书这部分的所有故事都是关于其他人的生命如何被点燃，以及他们如何艰辛地把火焰变为凤凰涅槃
，而下一部分则是我自己的凤凰涅槃过程。
我的故事没有接下来的几个故事那样创痛，但寓意是一样的。
我在离婚后成了另一个人，虽然我不建议把心与家庭的破碎当成转变之道，我仍然感激在路上所学到
的功课。
 每个人的凤凰涅槃都不一样，因此这是一趟未知之旅。
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把某人的旅程与其他人的相比较，这样做不但是错的，甚至没有帮助——所有的旅程都不一样，也没
有任何一趟旅程比其他的更深刻或更重要。
重大状况——例如失去子女、重病、国家灾难——能够改变一个人的生命，但比较没那么创痛的事件
也可以。
重点在于我们如何面对生命的无常本质，如何勇敢地接纳发生的任何事，如何倾听火焰中的信息，从
灰烬中挖出宝藏。
 无论面对什么样的状况，每个人都在灰烬中寻找同样的宝藏。
我们都在寻找自己最真实、最有活力、最丰富且最有智慧的自我。
阻挡在自我与我们之间的事物，会在火焰中燃烧。
我们的妄想、僵硬、恐惧、怪罪、缺乏信心和分离感，这些强度与组成各不相同的一切都必须死去，
更真实的自我才能升起。
若想把痛苦的事件变成凤凰涅槃，就必须找出自己内在需要被烧掉的部分。
我在工作坊中观察到学员在设法找出他们凤凰涅槃的特定元素时，与各式各样的问题搏斗。
有些人明白必须被烧掉的是他们的恐惧——对自身力量、对改变、对失去，以及对他人的恐惧；有些
人找到的是失去感受能力、严重的讥讽、羞愧感，以及愤怒的态度。
 我注意到对很多女性而言，当她们向自己承认，她们厌倦了做所有事情都只为了取悦他人时，凤凰涅
槃过程就开始了。
这些女性了解到，她们很不尊重自己的需要、自己的想法，而在危机的火焰中，她们突然明白什么必
须被烧尽。
当新的凤凰升起时，她们也获得了正面的力量。
这些女性了解并信任自己，因此对他人而言，她们也更为可靠、更值得信任。
而男人之所以会进入火焰中，通常是因为变得麻木，或者因为无法感受到爱与怜悯，只能半死不活地
过日子。
他们内在拥有珍贵的宝藏——未曾被感受的欢愉与悲伤——等待着火焰的热来解放；当他们从灰烬中
站起来时，会得到坦然、同理心，以及生而为人更多的经验作为礼物。
 当然，你自己独特的过程不在于性别，而在于性格、成长背景、时机与需求。
我们每个人的沉沦与重生都跟我们的相貌一样独一无二。
在一生之中，我们每一次改变与成长，都会带着自己不同的部分进入火焰，然后每一次升起都将得到
新的礼物。
 虽然我了解每个人的过程都不一样，但是当我经历困难或痛苦的转变时，总能在其他人的故事中得到
极大的力量与安慰，因为他们从凤凰涅槃的火焰中生还且茁壮。
这些人在看似无法忍受的经验中破碎重生，让我获得启发，因此我想告诉大家这些故事。
 包袱里的心灵功课 人类最终的自由， 在于选择以何种态度面对任何情况。
 ——维多·傅朗克 我最好的朋友的父母亲曾经历纳粹大屠杀，虽然侥幸逃过，但除了他们的性命之
外，没有太多东西留下来。
我朋友的母亲名叫鲁思，她是她家中唯一幸存的人。
她在19岁时抵达加拿大，认识了朱利叶斯，他后来成为她的丈夫与我朋友的父亲。
朱利叶斯身材高大，很有幽默感且威风凛凛。
他比鲁思年长很多。
在集中营里，他不仅失去了父母与兄弟姐妹，还失去了他的首任妻子与5岁的孩子，但我朋友等到她
父亲年老临终时才知道这件事。
 大多数逃离纳粹来到美国的人都带着悲伤与记忆，他们把这些都紧紧绑在一个包袱里，藏在某处，如
此他们才能融入20世纪50年代的积极气息中。
朱利叶斯把他的记忆放在一个高高的架子上，没人找得到，然后继续过日子。
他赚了很多钱，让自己身边围绕着朋友与美国生活的快乐事物；他尽一切力量带着家人前进，远离过
去的阴影。
 鲁思则努力把她的记忆深藏在心中。
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她是个娇小美丽的女子，有着精致的五官与清透的皮肤。
她来自波兰一个富裕有教养的犹太家庭，是家里最小的孩子。
当纳粹开始集中犹太人，把他们迁移到华沙的贫民区时，鲁思的父亲想出一个让家人生存下来的计划
。
他付钱给他认识的一个天主教徒——此人曾经为他工作——在他房子的地下室建造一个房间，然后鲁
思与她的父母和兄弟姐妹会一个一个地从贫民区逃出来，藏身在那个房间里，而那位天主教徒与他的
妻子会照料这一家人。
 鲁思是第一个逃进地下室的人。
她母亲把钻石缝入她外套的折缝中，给她伪造的文件，上面是新的姓名与天主教徒的身份。
她父亲叫她要勇敢，说其他家人都会随后而来，然后就带她来到贫民区边缘，由一位抵抗军偷偷带她
离开。
 鲁思在地下室待了几周，等待她的家人。
他们从未出现，但有别人来了。
某天早上，那个抵抗军过来寻找鲁思外套中的钻石。
他对天主教徒与他的妻子说，鲁思若不把钻石给他，他就会把他们都交给纳粹禁卫军。
那对夫妻吓坏了，要求鲁思离开。
于是当德军开始轰炸华沙时，鲁思就躲在街上，而她的父母与兄弟姐妹全都死在了贫民区或集中营里
。
 纳粹后来还是找到了鲁思，把她送进天主教孤儿的劳动营。
她没有对我朋友多谈在劳动营的岁月，只说她在一个农场工作，而当战争终于结束时，她来到某个难
民营，直到一个远亲资助她前往加拿大。
她在那里认识朱利叶斯，他娶了她，然后带她到纽约，帮助她将过去抛在脑后，“放在它应该存在的
地方。
”她这么说。
但她的眼神诉说着不一样的故事——一个更残酷的故事，而几年前，她把故事带进了坟墓。
 鲁思曾对女儿说过一个快乐的故事——是她小时候听到的、关于一个男人和皮箱的笑话。
这些年来，我朋友跟我经常提起那个笑话，我们已经不知道自己是否弄对意思，或者我们认为那个笑
话的含意，跟鲁思以为的是否一样。
鲁思过世的几年前，我朋友跟我曾经请鲁思再说一次那个笑话。
 “噢，那不是个好笑话。
”她先声明，“有个男人在拥挤的火车上对他旁边的乘客发脾气，因为他不肯从座位上移开他的行李
。
我不懂你们为什么这么喜欢这个笑话。
”鲁思挥着手说道，仿佛要赶走这个故事。
 “它对我们有更深的含意。
”我解释道。
 “更深的含意？
笑话能有什么含意？
” “再说一次，我们就会告诉你。
”我朋友说。
 “好吧。
有个男人在火车上，”鲁思开始说，“火车很拥挤，他要邻座的人移开行李。
⋯⋯
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后记
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媒体关注与评论

充满深刻见解的省思⋯⋯这本书调性温柔却不流于多愁善感，清晰易懂而不武断或过分简化。
——《图书馆学刊》
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编辑推荐
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名人推荐
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