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前言

　　作者序　　愛的習題，生命的練習曲　　這是一本關於「愛」的書。
　　去年，一通電話通知我，有個與我交情極好的朋友過世了。
那個朋友最喜歡開玩笑，當時我多麼希望那只是一場惡劣的惡作劇，無奈卻是一個殘酷的事實。
過不了情關，她選擇告別這個世界，只留給仍在世的親人和朋友無限的傷痛。
我時常會想到她。
我總會忍不住欺騙自己，想像此刻的她，應該正在公司上班，或正在家裡上網、看電視，我們仍然隨
時可以見面，我們只是很久沒有聯絡罷了。
　　最近，有個朋友跟我哭訴。
她說她很愛爸爸，可是她的父親卻不懂得怎麼愛家人。
父親賭博賭輸了就到處簽帳借錢，喝酒喝醉了就任意打架鬧事⋯⋯朋友說，父親是她割捨不下的責任
，她覺得既然身為他的女兒，就有義務替他收拾爛攤子。
只是，她的父親從不知道感謝，反而愈來愈貪婪，把女兒當成提款機、出氣桶。
結果有一天，朋友上班時突然倒地不起，年紀輕輕就中風了。
她的身體和精神都垮了，她的時間全被回診、復健佔據，每天晚上要吃大量的安眠藥，才得以入睡。
　　一個讀國中的孩子寫信給我，覺得人生無望。
她說，為了討好母親，她很努力地讀書，但母親卻永遠沒有滿意的一天。
有一次考試成績不盡理想，母親尖酸地對她說：「妳怎麼這麼沒用？
為什麼不死了算了？
」女孩說，她一向很聽話，這次，她也很想聽話。
她在信上寫著：「也許我死了，媽媽會比較快樂。
」我彷彿看到，她一邊寫信，一邊流著眼淚的模樣。
　　每次聽到類似的故事，都讓我覺得好痛，好痛。
　　這就是為什麼，我一直一直想寫一本以「愛」為主題的書。
我很感謝出版社的支持，讓這樣的想法，得以付諸實現。
　　如果這本書的一個故事、一句話，可以讓一個讀者稍微感到安慰，那麼，就是我最大的喜悅。
　　接著，讓我們來談談什麼是「愛」吧。
　　愛，可以出現在父母與子女之間、兄弟姊妹之間、夫妻之間、情侶之間、師生之間、朋友之間、
同事之間，人與動物之間，甚至是陌生人與陌生人之間。
　　愛就像是水，它可以小，可以大，端看我們用什麼容器盛裝。
溫度太低，它會凍結，溫度太高，它會蒸發。
唯有不高不低的溫度，它才可以流轉自如。
　　愛，就像是空氣，我們時常忘記它的存在，可是如果少了它，我們也無法存活。
　　可惜的是，愛不是永遠如此美好。
它可以讓人感覺人間即是天堂，卻也能讓人痛徹心扉，度日如年，甚至讓人失去對未來的希望，對生
命的興致。
　　漫長的人生裡，每個人都有被愛傷害的經驗。
有些傷口很淺，一下子就會癒合；有些傷口很深，我們會需要花上幾個月、幾年，甚至一輩子來療傷
⋯⋯有時候，愛的傷痛可以痊癒；有時候，它只會被淡忘，卻不會被遺忘。
儘管傷痕已經結痂，但只要一想到，它就會在你內心深處，隱隱作痛。
　　為愛所傷的時候，該怎麼辦？
愛，其實跟所有學問一樣，也是需要學習的。
如果有一天，我們能真正學會「怎麼被愛」、「怎麼去愛」，那麼，當愛產生質變時，我們就能淡然
處之，把「緣起緣滅」視為變動人生中的必然，終於得以用更樂觀的態度，去看待得到與失去；若愛
已成往事，我們就會懂得如何放手，終於得以原諒別人，更重要的是原諒自己。
　　請永遠不要忘記：沒有人不值得被愛。
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　　當我們感覺自己不值得被愛的時候，那並不是事實，只是我們的心太累所產生的錯覺。
只要給自己一點時間，你我一定就會發現，愛其實具有驚人的「再生能力」。
先學會「愛自己」，才有餘力「愛別人」。
　　一段故事的結束，其實也就是另一段故事的開始。
如果我們不曾失去，又怎麼會懂得什麼叫做幸福？
　　衷心祝福大家！
　　黃桐 於台北　　
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内容概要

　　聖嚴法師曾說，他的一生，就是許願和還願的過程。
這句隱隱透露謙遜及對世間慈愛的話語，深深感動了許多人。
宗教家的願望，是希望人人都過得幸福；而我們一般人的願望，也總是離不開自己理想中的幸福人生
︰或許是富裕的環境，或許是事業、感情與人際關係的成功圓滿，也或許是家人的健康和無憂無慮的
笑容⋯⋯　　每個人的一生，其實都是許願和滿願的過程。
很多時候，為了遠方隱約可見的幸福圖騰，為了願望成真那一刻的快樂，即使日子再辛苦、等待的時
間再長久，所有的付出彷彿都是值得的；但是，如果前往幸福的途中，路程被迫中斷，而我們注定永
遠無法到達目的地，那時，又該怎麼辦？
　　任何挫折的出現，都不代表世界末日，它只是一個巨大的逗點，讓你停下來，給自己一個冷靜和
省思的機會。
也許，此刻破碎的夢想，並不是表面上看起來那樣的令你傷心的「失去」，反而是一個奇妙的轉捩點
，讓你繞個彎，終能與真正屬於自己的幸褔相遇。
　　作者在本書的52則小故事裡，透過溫暖、深刻雋永的語句，侃侃而談人們追尋幸福時可能遇到的
疑惑、困頓，和不知所措，也適度提供了友善而誠懇的建議，是一本融合感性與知性的心靈勵志書籍
；它將引領你發現，「上帝替你關了一扇門，必定為你開啟另一扇窗」，而當我們鼓起勇氣，穿越新
的出口繼續前進，必將更接近幸福的目的地。
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作者简介

　　黃桐　　辦公室的逃兵，現為自由作家，勤於筆耕，冷靜的外表下包藏一顆赤子之心。
好奇卻不博學，好讀書但不求甚解，以五柳先生為偶像自勉。
　　與四狗三貓共住海濱，「慢活」為其最高人生準則，時常不知不覺放空。
閒來無事便在家玩狗抱貓，或在沙灘遛狗、散步、曬太陽。
　　最新興趣是栽花種樹，亦時常自助旅行，喜愛極端，偏好人文氣息濃厚，或原始未過度開發之地
，足跡已踏過印度、印尼、柬埔寨、非洲等地。
　　著有《祈禱不能改變老天，只能改變自己》、《人生就像茶葉蛋，有裂痕才入味》、《人生苦短
，做自己最好》、《苦難教我的七件事》、《幸福就是老天給什麼，都是享受》、《幸福就像狗尾巴
》、《日子再苦，我還是原來的我》、《就算失去一切，我也要勇敢活下去》、《人生就像下棋，真
正的對手是自己》、《握緊雙手，裡面什麼都沒有》、《我們都忘了，放下也是一種選擇2》（該書
榮獲誠品書店暢銷書排行榜第一名），以及《成功來自前進，快樂則來自向後退》。
讀者眾多，遍及台灣、香港、新加坡、馬來西亞、中國大陸等地區。
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书籍目录

作者序　愛的習題，生命的練習曲PART- 1 愛讓人快樂，但絕不是人生中唯一的快樂01愛情讓人生充
滿樂趣，但絕不是人生的唯一樂趣02真正的浪漫03說好的幸福呢？
04偏心的爸爸05再見之後，我們還會「再見」嗎？
06你只要換個方法就好07無私的愛08沒有永遠的激情，卻有永恆的愛情09愛的「賞味期限」10把我分
成兩半11沒有人有義務對你好12恐懼的重量13只要還能呼吸，就是天大的幸福14七夕情人「劫」15真
正的自由16燙傷並非「不會發生」，只是「還沒發生」17無盡的寬容18你不可能做得比佛祖更
好PART- 2 如果你一直逃避痛苦，將無法感受苦盡甘來的甜美 19「愛」不過來，我就過去！
20有條件的愛，從來不是真愛21人的盡頭，是神的起頭22讓你心動的是幻影，還是事實？
23別人可以拋棄你，但你不能拋棄自己24殘酷的溫柔25祝福，是父母給孩子最好的禮物26如果不能友
誼長存，那就接受緣起緣滅27習慣有魚吃的人，當然不會拿釣竿28有些話，真的「聽聽就好」29誰的
嘴巴比較臭？
30過去，就讓它真正過去31可以是缺點，也可以是優點32既然養了水蛭，就別抱怨牠吸血33養雞的祕
訣34除了放下，我們別無選擇35愛，也要用對方法36誘惑來襲，你的選擇是什麼？
PART- 3　每一次的心碎，都會讓你離幸福更近一些 37只剩下回憶，那也就夠了38有時候，遺忘是唯
一的良藥39真正的愛情，絕不輕易悲傷40家是放愛的地方，不是放錢的地方41你的小問題，他的大麻
煩42當你愛上小氣鬼43因為我愛你，所以選擇不說44別人不會為你改變，但你可以改變自己45身教的
力量46莫把「閒話」當「真理」47既然有愛，又何需斤斤計較？
48便當裡的長頭髮49生命太短，愛太長50蘋果樹下的青年51溝通，不只要關愛，更要方法52愛自己的
第一步，就是勇於改變
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章节摘录

　　02真正的浪漫　　用嘴巴說出「我愛你」並不困難，用行動表達「我愛你」卻不容易。
　　有個情竇初開的小女生，看多了愛情小說、偶像劇，愈看愈對自己的爸爸不滿意。
　　有一天，這個小女生忍不住跟母親抱怨：「媽媽，妳跟爸爸結婚多久了？
」　　做母親的想了想，說：「大概十五年吧。
」　　小女生彷彿小大人一樣，皺起眉頭，說：「妳怎麼受得了啊？
妳不覺得爸爸很不體貼嗎？
」　　媽媽有點詫異地說：「會嗎？
我倒覺得妳爸爸很體貼啊！
」　　「哪有！
」小女生嘟起嘴，說：「前幾天妳不小心在浴室裡重重摔了一跤，爸爸竟然只是淡淡地說『沒有摔傷
就好』，根本一點也不關心妳嘛！
」　　母親微笑地說：「可是妳沒發現嗎？
那天之後，每次我們洗完澡，爸爸都會去把浴室地板的積水擦乾耶。
」　　「還有啊⋯⋯」小女孩又說：「前幾天妳下班的時候，突然下起大雨，可是爸爸竟然沒有去公
司接妳！
」　　「但妳不知道的是，那天之後，爸爸每天都會在我的皮包裡，放一支折傘呢。
」母親臉上浮現出幸福的表情。
　　小女孩不死心似地，繼續「舉證」：「對了！
前幾天不是情人節嗎？
可是爸爸根本就忘記了！
」　　媽媽一邊笑，一邊摟住女兒：「孩子啊，有一天妳會明白，願意幫妳過情人節的，往往未必是
好情人；那些總是忘記情人節，卻讓妳覺得『天天都是情人節』的人，才是最適合妳的人啊！
」　　愛的箴言　　我的祖父、祖母，都在高齡九十多歲時過世。
　　記憶裡，他們還在世的時候，每天下午都會一起去公園散步，祖父總是小心翼翼地，牽著行動不
便的祖母的手。
　　年紀還小的我，看到他們的背影，也覺得感動。
　　他們一輩子沒有跟對方說過「我愛你」，卻用將近八十年的婚姻，展現出真正的愛情；用嘴巴說
出「我愛你」並不困難，用行動表達「我愛你」卻不容易。
　　我也時常想著，為什麼許多因媒妁之言結合的長輩，得以一輩子長相廝守；反觀現代人，哪個不
是自由戀愛，但為什麼感情往往「不得善終」？
　　是不是因為這個世界選擇太多，導致我們最後對那平凡的幸福不屑一顧？
是不是因為這個社會誘惑太多，造成我們總是錯把「激情」當成「愛情」？
　　誰都曾經憧憬浪漫如童話故事一般、轟轟烈烈的愛情，只是，當繁華落盡，我們往往會發現最耐
嚼雋永的，卻是最平淡、簡單的感情啊。
　　03說好的幸福呢？
　　漫長的人生裡，總是會有幸福的事不斷地發生；眾多的人群中，總會有一個真正合適你的人──
前提是，我們必須有等待的耐心。
　　二十歲那年，一個男孩讓女孩徹底心碎了，這是女孩的初戀。
　　分手那天的深夜，迷迷糊糊之間，女孩來到一座如夢似幻的湖畔，湖水青青，倒映著周遭蓊鬱的
森林。
　　一個名叫「命運」的女神似乎已經等待她許久。
女神見到她的到來，隨即揚手一揮，湖水就像螢幕一般，開始搬演她的故事──故事的內容，是她的
過去、現在和未來。
　　十五歲，她情竇初開，暗戀隔壁班的男生。
故事沒有開始，也沒有結束。
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　　二十歲，她終於戀愛了。
但是這個男孩，卻讓她徹底的心碎。
　　二十五歲，另一個男孩出現在她的生命裡，讓她已冷的心，重新溫暖起來。
　　三十歲，她終於確定他是今生的最愛，在浪漫的婚禮中、眾人的祝福下，他們攜手步上了紅毯。
　　三十五歲，他們的孩子已經三歲了。
那個小女孩綁著兩個小辮子，牽著他們的手在公園玩耍，她的笑容如同天使一般純真⋯⋯　　故事不
斷地往前推進。
　　後來，他們又添了一個兒子。
孩子漸漸地長大，他們漸漸地老了。
她與老伴過著自在的退休生活，儘管歲月增添了臉上的皺紋，他們仍彼此相愛，互相扶持。
然後，孩子又生了孫子，她看見老年的自己，坐在搖椅上，懷中抱著小娃娃⋯⋯　　她的一生，就這
樣播完了。
　　女孩鬆了一口氣：「啊，還好。
我還以為失去了初戀情人，我的一生就完蛋了。
沒想到我的未來竟是這麼幸福啊。
」　　始終沉默的命運女神，終於開口了。
她糾正女孩：「這不是妳『未來』的幸福，這是妳『本來』的幸福。
」　　女孩怔住了。
　　「妳來到這裡之前做了什麼事？
」命運女神問。
　　女孩想起來了。
她渾身顫抖、汗毛直豎：「我因為失戀悲痛欲絕，所以我仰藥自盡⋯⋯」　　「是的，妳已經死了。
」命運女神面無表情地說：「所以妳『未來』的幸福，也成為了妳『本來』的幸福。
」　　愛的箴言　　人生中遭逢的許多巨大苦難，不但足以擊垮一個人的求生意志，更足以摧毀生命
裡最重要的東西──那就是希望。
　　當希望消失了，我們的腦海中便會開始浮現很多恐怖的想法，像是「我再也不可能遇到比他更好
的人了！
」、「失去了他，我人生中的快樂也就失去了。
」甚至是「他不愛我了。
再也不可能有人愛我。
」　　只是，事實真的是如此嗎？
才不是那樣呢。
　　有個朋友中年失婚，不但失去了妻子，也失去了銀子。
他試著自殺，但沒有成功。
　　他如同行屍走肉一般地活著，就在他絕望的時候，他遇見了第二任妻子。
另一段「幸福快樂」的故事開始了。
　　他告訴我，有一天晚上，他跪在地上禱告，突然痛哭失聲──他真感謝上帝，讓過去的他「沒有
死成」，否則，他就會錯過了現在的幸福。
　　是的。
漫長的人生裡，總是會有愉快的、幸福的、甜美的事情不斷地發生；眾多的人群中，總會有一個真正
合適你的人──前提是，我們必須有等待的耐心，我們必須能熬過黎明前的黑暗。
　　永遠不要放棄生命，我們才不會痛失將來的幸福。
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