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前言

序1心海梵音郑秀文不但是歌手，如果不是她的抑郁，观众就不知道她色彩缤纷的内心世界。
世界哪有完美？
但执意的人，偏偏默许七公分的距离。
在舞台和镁光的距离里，Sammi画出她的思潮和情绪。
她的画有凡高的激情，有米罗（Miró）的稚趣，有马蒂斯对生命的追求。
Sammi用她的歌声为这个世界带来慰藉，却令我们感受人生的真谛。
感谢Sammi用她的苦痛，带领我们走进世界的姿彩，她静观万物，一切都化为粉红色的温柔，她引导
我们阅读梅特尔.斯特里普。
如果不是Sammi的顿悟，我们也无从发现蒙古广阔的绿色愿景，和四川地震灾区的孤苦啼哭。
郑秀文把人生的劫难化为大爱，令我们从头学会珍惜和感铭。
在那么年轻的岁月，她拥有晴空，也拥有阴霾，而且在乌云之中寻找阳光，在黑暗里等待黎明，她让
我们听到心海里另一缕更悦耳的歌声。
——陶杰序2活在当下当我收到Sammi的邀请为她的著作写序，才知道我是和她合作最多的导演。
提笔的时候，我想起与她第一次拍摄的第一个镜头。
我是一个主导性颇强的导演，她的演出，跟我所想的完全不一样。
当时我只是呆望着在现场的编剧游乃海，过了良久才吐出一句：“这样演也很不错呢！
”从那时开始，每次合作我都会给她自己发挥的空间，这对我来说是罕有的。
这书是Sammi在演艺事业和心路历程的一个记录，从她的记录清楚看到两个截然不同的Sammi —前期
受际遇主导的她与后来目标清晰的她。
蜕变前，她把自己交托于演艺事业的起伏，只随着环境和际遇的变化而变化，直到有一天难以适从时
，便不知如何自处。
也许正是面临跨不过的心理障碍令她意识到自己的迷失和无助，最终决定把自己交托给上帝。
由从前被尘世种种牵引到现在有了信仰提供的结局为最后归宿，对Sammi来说人生的路途和目标也就
变得清晰了。
任何好的作品最重要是能引发观众共鸣，在这方面Sammi无疑是成功的。
这书令我反思在人生路上追求的到底是什么？
人生在世，对于自身的终极追求往往是无知的；奈何我们总要做选择，为自己定下某种目标，企图为
人生赋予意义。
笛卡儿（Descartes）说“我思故我在”，正好指出人是如何无法超越主观。
由于人无法超越自身既定的价值观，所以在选择的过程中我们所能依赖的尺度永远无法客观和准确。
而事实上我们能掌握的太少，因此根本没法知道一个选择是对还是错，或最终得出来的是否我们真正
想要的结果。
昨天是今天的“因”，明天是今天的“果”；但看似错的“因”也不一定会带来坏的“果”，正如今
日顺境不保证明日安泰。
细想之下，生命之所以精彩就是因为种种的无常，路途迂回；但也同时充满可能性。
既然我们无法改变过去或预知未来，与其追悔留恋、担忧期盼，倒不如享受过程，把握今天，活在当
下！
苏格拉底说过“没有经过反思的人生毫无意义”，希望读者追随Sammi反思之旅找到人生的启发。
——杜琪峰序3期待当演员本是一件很快乐的事，世上不会有一个行业有这样的特权，能在一个很虚
无的空间里做一些天马行空的表演，就可让观众看得不亦乐乎，不过如为要让自己的表演能达到某程
度上的目的，而把身体推到极限，或用药物来帮助某场的表演，那我就非常地不赞同。
要知道表演其实是通过训练、学习、体会，再加上天分，当然运气也是其中一个很大的因素，我也出
过唱片，成绩如何，大家有目共睹，就是自己没天分，又不懂声乐，连最基本的运气是由丹田也不知
道，这个行为是一定失败的。
其实现在的演员是很聪明的，因为他们看得多，学习的机会自然多。
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加上全世界最好看的电影，或最好演技的演员，都能在影碟里观赏到，只要用多点时间，看多几百遍
，一定能学会，然后再自己分析，加上一点点的想象力，要当一个演员不难。
演戏跟人生很像，一班人来自五湖四海，热烘烘地混在一起几个月，几个月后就要说声Bye Bye，什么
时间再见？
人生无常，电影也一样，Sammi，什么时候可以跟您混混？
——发哥（周润发）自序不知何解，2009年心里有个莫大的声音，催促我要写下自己所经历的。
也许，这叫使命感。
一种非做不可、义无反顾的决心。
送给你们。
我的故事。
——郑秀文
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内容概要

　　“在这场试炼里，我所得到的，远比我所受的痛苦更值得记住；对于苦难，我有种崭新的体会。
我要感谢这场忧郁。
”2005年，郑秀文以电影《长恨歌》参加威尼斯影展角逐影后，可惜未能获奖。
因为哮喘病、湿疹等问题，郑秀文感到身心疲惫，自电影《长恨歌》之后，她决定给自己放一个长假
，退隐演艺圈的她在相当长的时间里和电影、唱片及舞台绝缘；此后，专栏文字和画作成为Sammi与
外界交流的唯一途径，不管外面流言蜚语她自得其乐，享受着难得的悠长假期。
期间她读了很多书，也游历了许多地方，在土耳其度过了34岁生日后还去了印度、游览法国、维也纳
的美丽事物、在四川地震时赶往当地演出慰问、到蒙古看望被遗弃而住在地洞中的孤儿⋯⋯。
这趟灵性之旅，使她找到精神的救赎，同时懂得了分享和分担才是生命本质，上帝的爱给了她最大的
支撑和力量。
这本书便记录了郑秀文从《长恨歌》后淡出演艺事业，到她走出抑郁症的阴霾、重新面对自己的心里
路程和期间在各地的所见所闻。
书中细腻的文字透出郑秀文敏感而善良的内心，欢乐和悲伤的故事也带给人经久的感动。
　　暌违三年，郑秀文在香港红馆的，外界反响十分热烈，个唱场次也一加再加，在最后一场演唱会
临近结束之际，Sammi读了一封自己写给自己的信，将这两年来的心情与所有人分享。
读到最后“我清楚地知道，你回来了。
更重要的是，你的勇气回来了”时她泪如雨下，这两年她究竟经历了一番怎样痛苦的挣扎?又如何做到
坦然地面对过去和未来？
读者都可以在这本书里找到答案，甚至在郑秀文的经历中找到共鸣。
　　《值得》繁体版上市后，七个月已经加印至第十四版，销量直冲港台各大书店排行榜首。
难得的是，郑秀文更将《值得》简体版和繁体版版税全数捐助给慈善机构。
购买《值得》的读者，也无形中为慈善做出一份贡献，一起分享Sammi“信、望、爱”的善意与勇气
。
　　《值得》适用于：喜欢郑秀文的读者、心灵书读者、大众读者。
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作者简介

郑秀文（英文名Sammi/Mi，1972年8月19日——），香港知名女歌手及演员。
她被称为流行音乐舞台上的“百变天后”，唱片销量于2004年已突破1000万张；与刘德华合作的电影
《孤男寡女》创下当年票房冠军。
2004年参演《长恨歌》后淡出娱乐圈，时隔五年，于2009年底全面复出，展开“Love Mi 世界巡回演唱
会”香港、台湾、大陆三站行程，同期推出福音大碟《信者得爱》和新书《值得》，全面演绎“信、
望、爱”主题。
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书籍目录
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⋯⋯／Mirth ／ 浮世男女／Unique in the world ／意识流..／ 谈美／念头..／情书 (2) ／ “维特”／叁.10.
肆／一个旅人在途上／伊斯坦布尔的天空／蜕变／舞吧！
／⋯⋯Part3　睡死／ 有救／忧郁症／相信宿命 交托上帝／相信／值得
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章节摘录

Part1 第一部分选读追求完美记得第一次试装，穿上黏身的旗袍，体形竟未完全达至需要的“纤幼”。
叔平（张）似乎很体贴我的感受，并没批判我什么，但我已在暗暗中义无反顾地为自我定下目标：再
瘦个十多磅。
距离第二次试装只有十多天，我决定在这短促的期限进行轻度绝食。
当时天气并不寒冷，但我却感到手脚冰冻，身体偶尔发毛发寒，我想：我需要热能。
但我唯有加强意志来抵抗生理感受（饥饿）。
日子迫近，第二次试装日期，我在同一办公室穿上剪裁美轮的旗袍，毫无疑问，比第一次消瘦了“极
多”，我达成了预期的“纤幼”目标。
我紧盯着全身镜中的自己，似要看断那条窄细的腰肢：“这个就是我预设中的王琦瑶。
”我有些微的满足，但暗地里我认为自己还须努力。
“完美”一词是不设上限的，完美之后永远“有更完美的”，永远“可以再更完美的”。
这个就是完美“有趣”的地方。
同时，也是完美“毁人”的地方：追求完美可以导人走向沉溺完美。
我承认我既是完美主义的拥戴者，同时亦是完美主义之下的受害者。
我试穿了多件精彩万分的旗袍，全无难度，大都尚有虚位，我的“绝食”得到全线补偿，我在镜中的
倒影，仿佛看到各人满意的神情。
晚上续留在办公室，用上至古旧的烫发方法，烫出琦瑶的造型，这种古旧方法费时漫长，那一夜的肚
子特别饿，但为了那平坦的腹部，我只勉强吃了五口水烫青菜。
Part3第三部分选读四川的一课生命瞬间似被彻底推倒（翻）的骨牌。
生活一切由零，甚至负数开始。
四川之行，我目击天堂顿变炼狱的灾区。
在最悲壮的情景下，我上了人性的一个美好课堂。
我说过。
我不想哭。
因为我相信微笑能抵御悲痛的来袭。
这是上机前对自己许下的“承诺”，我一直紧守。
直至听到部队们在吭声高唱进行曲，我站在临时的小木台，望着台下的年轻小部队，每个喉头都释放
出百种滋味，军官说他们有的失去了父母，有的严重受伤，有的只剩下自己..部队临时基地的天空上
，嘹响着震天的进行曲。
是血浓于水的效应吗？
是来自同胞的感应吗？
是悼念吗？
是激荡吗？
我内心似扭成麻花状，很痛。
曲子在微凉的黄昏中响彻，我听到一半，眼泪静静流下来，缓缓地，不动声色地，泪水滑过双颊下巴
，直抵这片黄土地之上。
在满布泪水的眼眶中，我看到一个小伙子偷偷哭着，泪水直滚，我俩一刻四目交接，他流下的泪和我
当下流下的眼泪似共坠进同一个泪海，一刻的汇聚，我努力给他一个温暖的微笑，但我愈努力挤出微
笑，泪水却“作对”似的汹涌奔流。
也许在这小伙子的生命中，我就只能给予这么一点点的微笑鼓励，但看到他在泪水中努力地回应我的
微笑，我知道，这短短数天的行程，意义已牢牢地抓着了。
我们的行程很紧密，我没有余闲停下细听每一个感人的故事。
这些年轻小部队体形并不魁梧，但却承担起拯救性命的重大使命，作为他们的父母，是在一种怎样的
不舍和心痛中？
人性的美丑，就在这些大灾难中，有了一次大彻大悟。
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舍己的精神，在5月12日之后，有了一次最动人的示范。
良善，你我都有，但在这繁华盛世中，我们都安逸于自己的生命乐土，我们的善心会偶尔爆发一下，
偶一而为的善行，足以安顿我们的良知好几个月。
这个世界太吸引，我们都汲汲忙于寻找对自己有益的人与事。
“帮助别人”、“恻隐”、“善心”、“仁慈”我们都有，只是偶尔我们会因为这个绚丽缤纷的世界
而忘了遵行。
又或者，我们都习惯带着一把隐形的尺去帮助别人。
计算也许是人既定的人性特点，在施予的同时，我们也必须学习更大的慷慨。
这地震的一课，让我们见证了一个又一个不设上限地帮助别人的动人事例。
我坐在大巴士里，临近灾区，我看到连绵的不是蜿蜒山脉，却是恍如倒下的骨牌。
房子塌了、歪了、扁了、断了、曲了、毁了、裂了、碎了、破了，而且大都..空了。
十室却是九点九空。
钢条、木头、砖瓦，仿佛被顽童刻意推翻的积木。
受灾的人民似被迫进行户外的露天扎营大会，帐篷一个紧贴一个，蓝色的帐篷色调，似喻意着一种劫
后的悲忧。
帐篷外的简陋小木凳彻底取代了家中的大沙发和饭桌，我看到一个七八十岁的老妇人，一手握着一碗
大大的白饭，一手握着一碗类近炖猪肉的菜，我猜，美味与否已经落得不再重要。
由受灾的一刻开始，寻常的平民百姓突变成一无所有的灾民，这身份的巨变不幸见证了黄先生的精练
歌词：“知否世事常变，变幻原是永恒，经得风浪起跌，当然有幸有不幸。
”“好好活下去”是唯一的选择。
生命不是汽水罐，生命的可贵是来自我们谁都没有任意丢掉的权利。
劫后余生的生命该如何活？
如何“好好”地活呢？
我们遇到美好的事，大都会笑。
“好”与“笑”，似乎有某种秘密的联系。
既然温总鼓舞受灾者要“好好活下去”，大概亦希望他们能在苦难中带着微笑活下去。
人与世界最大的联系，大都建设立人与人之间的爱以及关系。
因为活着有爱，不管是爱人又或是被爱，都让我们跟这个世界建筑起一种莫逆的关系，但这次行程，
我亲眼目睹了“家、破、人、亡”这四字，我一边探访，一边苦思，亲人若没了，就似乎等于失去与
世界接轨的重要缘由。
原来，“我所爱的人”或是“爱着我的人”一直就是我们活着的美好原因。
没有了亲人、爱人、朋友，这个世界的意义还剩下什么余韵呢？
也许，这个地震正好让我们上了一个“爱的奉献”的课堂。
我们都乐于饰演被爱的角色，但当这些爱的来源统统被夺去的时候，我们就更应该带着更大的“爱”
去活着，去爱人。
不管我们失去了什么，只要我们愿意，我们每个人都有继续爱人的能力。
帐篷里的人，承受着最大的悲痛，亲人死亡，比刀削肉更撕裂和折磨。
我在四川的电视上，看到不少的父母丧失了挚爱的儿女，他（她）嚎叫：“没有了女儿，我也活不下
去！
”这让我突然想起智叔和敏儿失去儿子的经历，能够在死亡的痛苦中走出并不是必然。
但他（她）做到了，人的坚强有时真比自身的想象为大。
我身边也有失去子女的父母们，每次说起已逝的孩子，他们都会眼眶发红。
我天性敏感，对这些抽痛的感觉非常强烈，心里非常难过。
我也会幻想，假若我父母突然失去我，又会如何自处呢？
每个子女在父母心中都是独一的瑰宝，能够多爱父母，就多爱父母。
中国人习性内敛，不善于表达爱意。
但机会可能一闪即逝，5月12日的下午2时28分，很多受灾的人民已彻底失去这个机会。
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受灾的人民，得到不俗的治疗，这是我眼见的情况。
身体受损，有药品治疗，心灵破碎和受创，却是隐性的大疤痕。
心灵的强壮比身体的强壮来得重要。
一个人的脚被切了，装上最完美的义肢，但却带着一颗破碎受创的心灵，他可能没有站起来的勇气。
心，是建设整个生命的核心。
很多伟人的动人故事，都来自于一颗坚强勇敢的心。
但心灵的创伤很难被察见。
假若时间果真是良药，那么就让时间肩负起这治愈过程的某个角色。
人的内心都有不同的恐惧。
当我站在消防部队的营地上，举目全是穿上橘色消防制服的男人，我却看到了最大的勇敢和无惧。
这一场灾难，正好冲着人类对死亡的恐惧而来。
各人豁出去的拯救行动，做了一次美好的人性示范。
直接面对死亡，够狠的。
可以面对的话，心灵必会更加坚壮。
我看到站在前方发言中的冯小刚导演，脑中闪出《集结号》这部壮丽电影。
我想中国人也许并不是体形最魁梧的民族，但这次大地震被释放出的团结和力量，是叫世界为我们这
些黄皮肤再三喝彩。
每个灾区或军营都有人员为我们陈述拯救或遇难画面。
没有绘影绘声的。
不用夸口其词的。
不须刻意搞动煽情的。
他们只是平平实实地说出一切，但我内心就是实实在在地被感动。
朋友问我：“老挝之行与四川赈灾之行有共通之处吗？
”我感觉这个发问很好。
我想了一会：“两次我都好像饰演施予者，但其实我得到的比我所给予的，更多。
”
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编辑推荐

1.《值得》繁体版首发，七个月内加印十四版，香港台湾两地销售突破十万册，长居各大书店第一。
〈br〉2．书中写了郑秀文拍摄《长恨歌》时不为人知的幕后故事，虽为流行天后，但内心却极其细腻
，对文学也有相当爱好，这些内容从未向大众披露，具有出版价值；同时书中收录郑秀文的画作，稚
拙可亲，直白郑秀文内心最隐秘的部分；郑秀文热心公益，是真真正正随公益组织到受灾或贫困地区
的“第一人”，她更将《值得》的版税全数捐给慈善组织，以实践“大爱”的分享。
〈br〉3．郑秀文自2005年淡出娱乐圈，2007年于加拿大举办巡回演唱会；2009年底于香港红馆举办演
唱会，好评如潮，一再加场；2010年7月4日于台北小巨蛋开办演唱会，座无虚席⋯⋯2010年7月17日
，8月21日分别于上海、广州举办演唱会，这是2005年以来郑秀文首次进入大陆举办演唱会，满足歌迷
长久心愿的同时，也为读者奉上这本意味“总结与出发”的感人作品——《值得》。
〈br〉4．周润发、杜琪峰、陶杰联袂推荐。
杜琪峰，香港著名导演；陶杰，香港四大才子之一。
〈br〉在舞台上，她是乐坛百变天后，《值得》、《眉飞色舞》、《终身美丽》⋯⋯让千万歌迷传唱
。
〈br〉在电影里，她演活了《孤男寡女》中都市女子的寂寞，获得影后提名，戴上“票房天后”的桂
冠。
  〈br〉不知为何，2004年她却突然淡出演艺圈，四年来只留一窗小小专栏与外界对话。
〈br〉沉寂四年，Sammi带着她的勇气和新书《值得》回来了。
〈br〉郑秀文的真情剖白，“值得”你倾听。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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