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编辑推荐

《人生要逆转 幸福需看见——寻找幸福人生的九堂课》是著名华裔心灵导师、畅销书作
家潘平中先生旅欧游学期间，在研修了罗素大学集团所开设的心灵、成功、幸福等相关
课程后，将其中的精华部分整理出来的成果：这是一门比程序设计课更实用的幸福人生
课程，墨瑞、莫扎特、爱因斯坦、迪伊�霍克、贝多芬等历***强的九大名师帮你找到生
命的意义并指引你前进。让历经岁月磨砺的智者，带你在残酷世界中战斗！人生会面临
的所有问题，都能在本书中找到答案！ 

内容简介

贫与富、败与胜、逆与顺，都存在于观念的差异。
忘了过去，给自己一个机会。
本书是剑桥、牛津、伦敦等罗素大学集团名校所开设的“人生幸福课”的精华：墨瑞、
莫扎特、爱因斯坦、迪伊�霍克、贝多芬等历*强的九大名师，分别就生命、感恩、态度
、创新等人生最重要的九大课题，替你找出生命的意义并指引你前进。掌握了这一把把
心灵密钥，你就能轻松战胜失败和挫折，找到幸福圆满的人生。

作者简介

潘平中
常用笔名平中和，加拿大华裔，曾任教于香港大学、台湾艺术学院，文字幽默温馨，擅
长以风趣的笔法来阐述生命的真谛。本书是作者游学欧洲期间，在研修了“罗素大学集
团”所开设的心灵、成功、幸福等相关课程后，将其中的精华部分整理出来的成果。
著有《第二次人生》《一位老教授叮咛的平实智慧》《新鲜人变成功人》等多本畅销书
，是极睿智的心灵导师。
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前 言

一堂比计算机程序设计课更实用的幸福人生课
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你天资聪颖，勤奋努力，
但为什么还是跌跌撞撞，一事无成？
如果能回到三十年前，
再次年轻，
那么，你会怎么做？
罗素大学联盟最炙手可热的教授，
为你讲述一堂实用的幸福人生课，
让你更有智慧，更有勇气，一堂比计算机程序设计课更实用的幸福人生课
你天资聪颖，勤奋努力，但为什么还是跌跌撞撞，一事无成？如果能回到三十年前，
再次年轻，那么，你会怎么做？罗素大学联盟最炙手可热的教授，
为你讲述一堂实用的幸福人生课，让你更有智慧，更有勇气，
去挑战残酷的现实和不幸的人生。
让你的需要成为大家的需要，让你的命运产生蝴蝶效应，
让你在竞争激烈的现代社会少走十年的弯路。
欧洲罗素大学集团（The Russell Group）成立于1994年，由24所顶尖的研究型大学组成，
被称为“欧洲常春藤联盟”。与美国的常春藤盟校不同的是，它们都是由国家成立预算
资助的。罗素大学联盟产生了全世界最多的诺贝尔奖得主，其中仅剑桥大学、牛津大学
和伦敦大学就产生了188位诺贝尔奖得主。
罗素大学集团在成立初期就发现，剑桥、牛津大学等大学的精英纵然天资横溢，也勤奋
努力，但是，他们中的大多数在进入社会后都默默无闻，一事无成。
因此，各大名校以其深厚的文化底蕴和一脉相承的办学特色，共同设计出一堂最热门的
课程，一堂比程序设计课更实用的幸福人生课程。这门课由大学教授和社会贤达讲授，
告诉我们如何塑造一个完美的自己。
当然，课程的设计不能漫无目的，否则就会沦为清谈。如果教授们谈“如何买股票，如
何买房子”那这只是一堂社会实践课而已。
所以，课程设计上，要求这些教授和社会贤达用自己人生的经历及智慧，分别就生命、
感恩、态度、创新、快乐、寂寞、自信、面对失败、人际关系等人生最重要的课题，阐
释怎样从容面对人生以及强化内心世界，从而把人生的“精神浓汤”浇灌在学生的心田
。
本书即是作者游学欧洲期间，在罗素大学联盟的剑桥、牛津等大学研习各名校所开相关
的课程后，将其中的精华部分整理出来的成果。
书中，墨瑞、莫扎特、爱因斯坦、迪伊�霍克、贝多芬等名人在面对困境时的独特思考
及人生态度，都会给我们以极大的启迪，从而学会用正确的人生态度来面对生活中的挫
折和失败。
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媒体评论

如果你一生只读一本心灵励志书，那就读这本。
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一本比程序设计课更实用的幸福人生。
罗素大学集团（The Russell Group）最夯的心灵洗涤。
剑桥、牛津、伦敦大学菁英入社会后最受欢迎的战斗补给。

在线试读部分章节

贝多芬畅饮孤独的美酒

给年轻的自己
人生如月，阴晴圆缺，寂寞总是如影随形。
寂寞既不可避免，我们又何须恐惧？殊不知，正是寂寞成就了无数伟人。
要想攀上别人攀不上的山峰，就要耐得住寂寞，险峰之巅，总是孤独的。连寂寞都耐不
住，你还能耐得住什么？
不要只把寂寞当做是一杯毒酒，有时候，寂寞还是成功的催化剂。
寂寞的时候，我们的思考会更加完整；寂寞的时候，我们的灵感会佛光乍现。
既然寂寞如甘醇，似奶酪，那我们不妨把它装在行囊里，一起上路吧！

 现在社会，交通是越来越发达了，楼房是越来越密集了，可是，人与人之间的关系却
越来越疏远了。
大学毕业后，我的那些朝夕相处了四年的大学同学就各奔东西了。
大学里，我有三个最好的朋友，他们是与我同宿舍的知心好友，我们之间无话不谈。我
们曾经挤在一张床上讲恐怖故事；争论哪个女生更漂亮；为自己喜欢的球队争得面红耳
赤，等等。虽然在大学期间我们干了很多荒诞不经的事情，但是，现在想想，那却是我
们活得最真实、最简单的一段日子。
大学毕业后，我们就各奔东西了，我们各自忙着找工作，忙着升职。一开始，我们还经
常聚会；后来大家工作越来越忙，聚会便取消了，改成打电话联系；再后来，大家又忙
着谈恋爱，结婚，生孩子；渐渐地，电话联系也越来越少。到现在，我已经和这三个同
学中断了联系。贝多芬畅饮孤独的美酒
给年轻的自己人生如月，阴晴圆缺，寂寞总是如影随形。
寂寞既不可避免，我们又何须恐惧？殊不知，正是寂寞成就了无数伟人。
要想攀上别人攀不上的山峰，就要耐得住寂寞，险峰之巅，总是孤独的。连寂寞都耐不
住，你还能耐得住什么？
不要只把寂寞当做是一杯毒酒，有时候，寂寞还是成功的催化剂。
寂寞的时候，我们的思考会更加完整；寂寞的时候，我们的灵感会佛光乍现。
既然寂寞如甘醇，似奶酪，那我们不妨把它装在行囊里，一起上路吧！
现在社会，交通是越来越发达了，楼房是越来越密集了，可是，人与人之间的关系却越



来越疏远了。大学毕业后，我的那些朝夕相处了四年的大学同学就各奔东西了。
大学里，我有三个最好的朋友，他们是与我同宿舍的知心好友，我们之间无话不谈。我
们曾经挤在一张床上讲恐怖故事；争论哪个女生更漂亮；为自己喜欢的球队争得面红耳
赤，等等。虽然在大学期间我们干了很多荒诞不经的事情，但是，现在想想，那却是我
们活得最真实、最简单的一段日子。
大学毕业后，我们就各奔东西了，我们各自忙着找工作，忙着升职。一开始，我们还经
常聚会；后来大家工作越来越忙，聚会便取消了，改成打电话联系；再后来，大家又忙
着谈恋爱，结婚，生孩子；渐渐地，电话联系也越来越少。到现在，我已经和这三个同
学中断了联系。
在公司，我只有同事，却没有好朋友，而同事是不能当朋友的。我刚进公司时，对业务
不太熟悉，这时，有一个叫吉米的同事，他对我很热情，经常给我指点。我非常感激，
就把他当成了自己的好朋友，有什么话都对他说。有一次，我们在外面喝酒，我口无遮
拦，发了一大通关于公司管理方面的牢骚，还说经理用人不当，假公济私。可是，没想
到吉米为了拍经理马屁，竟然把我说的话添油加醋地向经理汇报了。幸好，经理还算是
个有度量的人，他只把我叫到办公室狠狠地训了一顿。这件事却对我触动很大，从此，
我再也不敢和同事做朋友了。
在家里，老婆是个女人，女人关心的事情和男人关心的事情大相径庭。我喜欢谈论事业
，谈论国家大事，而老婆最多陪我讨论希拉里的发型如何好看，奥巴马的老婆怎样选择
面膜，威廉王子的大婚如何经典、浪漫，所以，我在家里，大多时候也很无聊的。
孤独和寂寞是毒蛇，一旦缠上了人，就很难摆脱；孤独和寂寞又像蟑螂，你刚把它弄死
，它的后代马上又长大了。我像讨厌蟑螂一样讨厌孤独和寂寞。
岁数越大，我的孤独感就越强烈。有时候，我真想回到童年时代，一大堆小伙伴肆无忌
惮地在泥地里嬉戏玩耍，在山上掏鸟窝，在水里捉水蛇，那是何等的快乐幸福！现在，
这一切都像小鸟一样一去不复返了。
有时候，我也想在公司与家庭之外交几个知心好友，但是，知音难觅啊！被高楼所阻隔
的人们的内心似乎也增加了一层保护膜，两个陌生人在一起都要提防着被对方算计，要
想成为知心好友，那难度不亚于让古巴和美国讲和。
我讨厌再过这样的生活，因为我不知道该怎样面对孤独和寂寞。
直到最近，贝多芬教会了我怎样与孤独和寂寞做朋友。
贝多芬是在孤独的陪伴下度过他的一生的。
让我们与伟大的作曲家贝多芬一起来学会品尝孤寂中的美味吧！让我们来看一看这位传
奇作曲家孤独而又光彩照人的一生吧！
18世纪70年代，贝多芬出生在德国莱茵河畔一所破旧的阁楼上。和所有的普通人一样，
贝多芬出生时并没有什么奇特的地方。
贝多芬的妈妈是一个厨师的女儿，平时给有钱人家做女佣维持生计；贝多芬的父亲是一
个名气不高的男高音歌手，所以，望子成龙的心情很迫切，他一心想让贝多芬成为一名
伟大的音乐家，糟糕的是，他还是个十足的酒鬼且酒品不好，酗酒后脾气暴戾无比。
童年的贝多芬不但要忍受着贫穷，而且还要忍受父亲的折腾。
父亲在贝多芬刚满四岁就逼着他练琴，而且每天练琴的时间不得低于八小时。只要贝多
芬练得让他父亲有一丁点儿不满意，他就对贝多芬拳脚相加，让他知道不听话的后果是
很严重的。
少年的贝多芬不但要学琴，还要承担起养家糊口的任务。父亲挣钱不多，为了多挣几块



面包，贝多芬不得不在十一岁的时候就外出演出挣钱，他加入了戏院乐队，成为了一名
大风琴手，每天的演出可以挣些钱补贴家用。
贝多芬十七岁的时候，疼爱他的母亲因肺病与世长辞，贝多芬因此变得更孤独了。他没
有时间和同龄人一起玩乐，他的任务就是挣钱供两个弟弟上学，他父亲因为长期酗酒，
已经不能打理这个困顿潦倒的家了。
就在这个时候，法国大革命像一场大爆炸，立即吸引了贝多芬的目光。
为了接受新思想，贝多芬报考了波恩大学，在大学里，他的音乐天赋充分展现了出来。1
795年，贝多芬在维也纳举办了自己的首次钢琴演奏会，并取得了成功。
初战告捷，贝多芬信心大振，他似乎看到了前程一片光明。他在笔记中这样写道：“我
的天才终究会获胜⋯⋯二十五岁！不是已经到来了吗？”
然而，就在贝多芬准备向下一座事业高峰攀登时，命运却和他开了一个天大的玩笑。也
就是从那时起，他感到一种可怕的事情正向他逼来，那就是他发现自己的耳朵有些不对
劲。他的耳朵每天不停地响着，他开始听不到外界的声音了，在剧院里，他需要把耳朵
贴到演员的嘴前才能知道演员说了什么。
贝多芬清楚，听觉的丧失对于一个从事音乐的人来说来说意味着什么。他变得消沉、颓
废，不愿见任何人，他害怕别人知道他的耳朵变聋了。他绝望了，不知道自己的音乐之
路还能不能继续下去。他对牧师说出了自己的心声：“我的最高贵的部分——我的听觉
，大大地衰退了。在这个如此可怜和自私的世界上，我必须避免和我心爱的人事物接触
，而且我不得不在伤心的隐忍中寻找栖身之处⋯⋯要是干着别的职业，也许还可以，但
是，在我从事的行业里，这是可怕的噩梦啊！我的敌人们将怎么说我？他们（敌人）的
数目又是相当可观⋯⋯”
福无双至，祸不单行，就在贝多芬为听力的丧力而痛苦时，失恋的挫折又向他袭来。
几年前，贝多芬爱上了一位姑娘，她叫琪丽，为了琪丽，贝多芬还专门为她写了一首曲
子，这就是著名的《月光奏鸣曲》。
可是，琪丽并不像《月光奏鸣曲》中写得那么皎洁、纯真，她在与贝多芬交往的同时，
还和其他男人勾勾搭搭。就在贝多芬丧失听觉的时候，琪丽转身嫁给了一个伯爵。
失恋的痛苦让贝多芬更加绝望，他对这个世界已经失去了信心，他甚至给两个弟弟写好
了遗嘱。可是，就在他准备结束自己的生命时，他想到了自己未竟的音乐事业。最终，
他决定坚强地活下去。
一个连死都不怕的人，他还会怕什么呢？从那时起，贝多芬在孤独与寂寞中，用他的灵
魂为人们作曲，他把自己对生活的全部感受都汇聚在自己的音乐里。在余下的二十五年
里，贝多芬写下了《悲怆奏鸣曲》、《英雄交响曲》、《热情奏鸣曲》等，为后人留下
了宝贵的音乐财富。
在生命的最后一刻，贝多芬这个听不到雷声的老人指挥着自己的交响乐队，在激荡雄浑
的音乐声中，举起双拳，指向辽阔的苍穹。几秒钟后，贝多芬溘然长逝。
贝多芬是一位勇敢的人，在双耳失去听力的情况下，他和他人的交流变得异常艰难，但
是，他没有被孤独和寂寞打倒，相反，他用自己强大的内心征服了孤独和寂寞这两个魔
鬼。不管你愿不愿意承认，孤独和寂寞已经成为了现代人共同的心理病。
既然无法躲避，那我们不如像贝多芬一样，把孤独和寂寞当做美酒来饮，当做奶酪来吃
，那么，孤独和寂寞就不会像毒酒那么可怕，也不会似蟑螂那么可恶了。
任何事物都是长着两个面孔的双面蛇妖，一面是美女，另一面是毒蛇。
孤独和寂寞也是如此，一方面，孤独和寂寞会让我们压抑痛苦；另一方面，孤独和寂寞



又能够给我们提供一个修炼心境的好机会。如果我们能够在孤独和寂寞中潜心修炼，那
么，我们将会使自己的内心变得异常强大，而且，孤独和寂寞让我们有更多的时间来提
高自己的能力和修养，使自己成就一身出类拔萃的本领，从而在未来激烈的竞争中脱颖
而出。
1.琼楼玉宇高处寒
有句很唯美的词句这样说：又恐琼楼玉宇，高处不胜寒。
生活确实如此，一个人越是成就卓越，越是不同凡响，越是伟大，就会越孤单、寂寞。
因为，伟大的人往往具有更加与众不同的思维方式和广阔深邃的思想，周围的人很难达
到他们的高度。也许享受寂寞，享受那种可以跳出世俗，更加客观、更加明智地观察生
活的感觉，正是他们想要的。
在社会化的今天，人类所选择的生存方式是群居，这也就意味着，如果我们不与他人保
持联系，我们就无法做一个现代人。
可是，所谓的“社会联系”又是怎样的呢？我们为了达到自己的目的，每天和一大堆不
相干的人坐在饭桌上，互相互相吹捧，互相说着一些违心的话。有时候，连我们自己都
对这种虚伪的社会联系感到一种无奈的厌恶。
于是，在浮华背后，每个人的内心深处都会不由自主地产生一种享受寂寞的念头。
在适当的时候，一个人独处一会儿，静静地品味一下寂寞的感觉，对我们的人生非但没
有任何坏处，反而可以完善我们的涵养、气质和品味。
一个能够享受寂寞，能够独立思考问题，具备深沉韵味的人，身上会散发出一股具有神
秘色彩的独特魅力。
一位著名的舞蹈表演艺术家曾经这样说过，在台前，他会尽自己的全力跟同伴配合，将
最优美动人的舞姿献给台下的广大观众，面对他们的掌声、尖叫和鲜花，他会觉得欣喜
，觉得振奋，认为这是他生活中不可或缺的一部分。但更多的时候，他更喜欢享受幕后
的独处时间。每一次表演结束后，他都要自己一个人躲在台后平静一下，在黑暗中闭上
眼睛，一个人享受一下成功的喜悦，回忆一下过往所走过的路，审视一下自己的过去和
现在，审视一下自己的价值取向，审视一下刚刚结束的表演。对于他来说，那是一个非
常美妙的时刻。在寂寞的独处的时间里，他可以让狂热的大脑得到放松，恢复内心的平
静，抚平内心的焦躁，规划日后的人生，让自己将来的路会走得更稳、更好。
就跟这位著名舞蹈艺术家所说的一样，不管你自己是一个什么样的人，不管你从事的是
一种什么样的职业，在众多喧嚣、吵闹过后，你都需要一段一个人独处的时间，站在客
观的角度审视一下自己；在繁琐的世界中找寻简单；在闹市中找寻角落；在世俗中找寻
超脱；在物欲横流中找寻已经迷失了的纯真⋯⋯不要让自己偏离轨道太久、太远。
在这个世界中，各种各样的诱惑无时无刻不在展示着它鬼魅般诱人的陷阱，等待着你的
进入。当陷入某种所谓的圈子里不能自拔的时候，当觉得生活的压力压得自己无法喘息
的时候，我们不妨停一停自己的脚步，避开社会的尔虞我诈，关上手机，脱掉西装，在
某个安静的环境中一个人静静地待一会儿，什么都想，也可以什么都不想；可以跟自己
说说话，也可以闭上嘴巴什么都不说，静静地享受那美丽的寂寞时刻。当再睁开眼睛的
时候，我们就会惊奇地发现，很多原本一直困扰着我们的难题忽然在顷刻间解开了，很
多困扰了我们很久的问题也在顷刻间找到了答案。
独处是一种“静”的力量，是在节奏紧凑、繁忙的现代环境里“闹中取静”，是为了放
空自我，再度出发的一种蓄势。就像所有杰出的人物一样，寂寞之后，又可以继续热血
沸腾的面对以后精彩的生活了。



2.明辨信息或噪声
每个人都拥有自己的独立人格，有自己衡量事物的标准，有自己认知世界的方式和方法
。
但是，我们的认知方法不是一成不变的，人不可能每时每刻都去反思自己，也不可能总
是跳出自己，从一个客观的角度来审视自己，观察自己。
所以，我们要做出理性的认知性判断，不仅需要自己的思维和经验，还需要借助于外界
的信息。
但是，现在外界信息太多，而且还互相引用，互相盗版，至于信息的真假，更如真假美
猴王，谁也分不清楚。
我年轻时是日本女星酒井法子的忠实粉丝。有一次，网上有个新闻说酒井法子遭粉丝刺
杀，就像披头士的约翰�列侬，而且时间、地点、来由说得绘声绘色。当时，我信以为
真，把自己关在房子里蒙头痛哭了一晚，还做了几阙怀念酒井法子的诗词。可是，第二
天，就有新闻澄清说那是一则假信息，酒井法子还在拍戏！
我喜极而泣。从此，再传出我的那个偶像被砍、下毒、跳楼等类似的信息，我就变得谨
慎了，我会先查询且确认信息的真伪及可信度，不再随便就哭。
在心理学上有一个关于暗示引导的试验，就是要一个人水平站立，横向伸直手臂，闭上
眼睛，脑子里什么都不想，专注听你的指挥，按照你的话去思考。一分钟以后，你告诉
他，他的左手手腕上系上了一个氢气球，这个氢气球不断地带着他的左手向上升；而他
的右手则被系上了一块大石头，这块大石头带着他的右手不断地向下降。两分钟以后，
让他睁开眼睛，他就会惊奇地发现，其实他的两只手上根本就什么东西都没有放，但是
，原本的水平距离已经发生了改变，左手向上升了，右手向下降了。
这个实验证明了，人的意识很容易受到外界因素的干扰。根据这种受干扰程度的强弱，
人的独立人格的强弱也就可以辨别出来了。
现代儿童教育心理学中，将孩子分为独立人格“过强”和独立人格“过弱”两类。
举个例子，一个孩子在画一幅画，另一个孩子在一边观看。观看的孩子总是会有诸多意
见，一会儿说应该用中号毛笔，一会儿又说应该用大号毛笔；一会儿说应该用黑色，一
会儿又说应该用红色，把那个正在画画的孩子指挥得晕头转向。老师走过去问这个正在
画画的孩子：“你画的是什么？”这个画画的孩子不是第一时间回答，也不是第一时间
看他的画，竟是第一时间看向旁边那个一直在指挥他的孩子。还没等他把心里想要求助
的问题说出来，那个指挥他的孩子就替他把画的内容说了出来，根本不用考虑画画孩子
原本的想法和意愿。
这两个孩子就是独立人格过强与过弱的两个很典型的例子。那个画画的孩子就是典型的
独立人格超级差的类型，他很容易受外界因素的干扰，表现在性格上就是懦弱、善变、
胆小、没有主见；而那个指挥画画的孩子就是典型的独立人格超级强的类型，这样的孩
子总是习惯于将自己的意见强加给别人，强迫别人按照自己的意愿行事，表现在性格上
就是霸道、专横、自私、固执，听不进去别人的意见。严格地说，这两种人的独立人格
都不能算是优良型的独立人格。
优良型的独立人格应该是善于听取外界信息，更善于分辨外界信息，同时，具有一定的
自主能力，有自己的主见和原则，遇到事情既不独断专行，也不人云亦云。
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