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⽆论在任何情况
下，⼈，都还有最
后⼀种⾃由 - 选择
⾃⼰态度的⾃由



追寻⽣命的意义
作者： 

维克多-弗兰克尔（Frankl Victor.,1905-
1997），医学博⼠，纳粹集中营中的幸存
者。被解救出来后，发现⾃⼰的家⼈都已在
集中营中被迫害致死。他根据集中营的经
历，写下了这本在全球销量达到1600万册的
《追寻⽣命的意义》，并据此创⽴了“意义疗

法”及“存在主义分析”



在⽼虎⾯前讲怎么打猎？



谈谈您的⼈⽣经历、⼈⽣感悟



⽤⼀句话总结您的⼈⽣智慧



不为昨⽇之事懊悔，不为明⽇之
事担忧。努⼒活出今天的精彩

 - 树林⽼师



1933年⾄1945年间，纳粹德国及其盟
国建⽴了四万四千多个集中营和其他
监禁场所（包括犹太⼈聚集区）。他
们将这些场所⽤于强制劳动、关押被
视为“国家公敌”的⼈和⼤规模屠杀等
各种⽬的。数百万⼈遭受折磨后死亡
或被杀害。其中，运⾏时间最长的当

属达豪集中营。



当时⼀个营房有5间这样的房
间，作为卧室和起居室，⾥⾯
放着这种三层床，，冬天只有 

稻草做的被⼦，每个房间有50
个⼈，冬天到了每个⼈都冷得
睡不着觉。













达豪集中营被美军解放 
（1933-1945.4.29）

纳粹德国⽆条件投降
（1945.5.8）



原⽂摘录



         囚犯们⼀门⼼思就想活命的紧张状态迫使他们的内
⼼⽣活退步到原始⽔平。受过精神分析训练的集中营同
事经常提到集中营囚徒的 “衰退”——向更原始的精神⽣
活的倒退。
       ⽽囚徒们的希望和梦想只能在梦中被表现。囚徒们
常常梦见的⽆⾮是⾯包、蛋糕、⾹烟和舒适的热⽔澡。
这些简单的⽣活需求都难以满⾜，他们只好靠梦境去寻
找，⾄于这些梦是否有意义就属于另⼀个问题了。囚徒
们常常会从梦中惊醒，旋即回到集中营的现实⽣活中，
这就造成现实和梦幻间的强烈对⽐。”

- 《追寻⽣命的意义》



        “还有⼀次，我们在挖壕沟。地灰蒙蒙的，天也灰蒙蒙
的。黎明的微光中，雪灰蒙蒙的，囚犯穿的破⾐衫也灰蒙
蒙的，我们的脸更是灰蒙蒙的。
        这时，我再次与妻⼦默默交谈，这或许也是我在为⾃
⼰遭受的苦难，为即将慢慢死去的事实找些理由。我在与
绝望的⽣存作垂死挣扎，我意识到我的精神已穿透围绕我
的沮丧情绪，超越了绝望的、⽆意义的世界。
       我隐隐约约听见某处⼀声胜利般的“是的”回答了我⽣存
的最终问题。那⼀刻，在巴伐利亚凄惨灰暗的黎明中，⼀
座农家⼩屋⾥的灯被点亮了，这座⼩屋伫⽴在地平线上，
就好像是画在那⼉⼀样。灯光在⿊暗中闪烁，”

 - 《追寻⽣命的意义》



         ⼀天晚上，我们端着汤碗，精疲
⼒竭地躺在棚屋的地板上休息，⼀名狱
友冲进来让我们跑到集合处看⽇落。
        站在外⾯，我们欣赏着晚霞，看着
不断变换形状和⾊彩的云朵笼罩着整个
天空，云彩⼀会⼉铁红⾊，⼀会⼉艳红
⾊，与我们荒凉的棚屋形成鲜明对⽐，
泥潭也映照出灿烂的天空。

—《追寻⽣命的意义》



⼏分钟的寂静后，⼀名囚犯对

另⼀名感叹道：“世界多美呀！”



如果，



仅仅是如果，



这是你未来⼈⽣最后的⼀天，



你必须带⾛⼀切，



我们再也⽆法触及这个世界。



你要留下1-3个教诲，



那会是什么？



这是您未来的最后⼀天，您想留下哪三个
⽣命教诲？



可以是留给⼉⼥、孙⼉、爱⼈、朋友
爱、⼯作、体验、对苦难的态度



我的⼈⽣宣⾔



直⾯死亡的经历



原⽂摘录 （继续）



“忽然间，我⼀⽣中第⼀次领悟到⼀个真理，它曾被诗⼈赞
颂，被思想家视为绝顶智慧。这就是：爱是⼈类终⾝追求
的最⾼⽬标。

我理解了诗歌、思想和信仰所传达的伟⼤秘密的真正含
义：拯救⼈类要通过爱与被爱。我知道世界上⼀⽆所有的
⼈只要有⽚刻的时间思念爱⼈，那么他就可以领悟幸福的
真谛。

❤



“我终于明⽩了⼀件事，如今我对这件事理解得更加深刻，那就是爱⼀
个⼈可以远远超过爱她的⾁体本⾝。爱在精神和内⼼⽅⾯具有深刻的含
义，⽆论伴侣是否在场，是否健在，爱以什么⽅式终⽌是很重要的。

我不知道妻⼦是否还活着，当然，也不可能弄清楚（集中营⾥⽆法通
信）。但在这⼀刻，⼀切都不重要，对于我来说也没必要知道。没有什
么能阻挡我的爱、我的思想以及对于爱⼈形象的回忆。即使我知道妻⼦
已死去，也不会影响我对她的殷切思念，我与她的精神对话同样⽣动，
也同样令⼈满⾜。“⼼就像被上了封条，⼀切如昨”。



“ 在荒凉的环境中，⼈们不能畅所欲⾔，唯⼀正确的做法

就是忍受痛苦，以⼀种令⼈尊敬的⽅式去忍受，在这种处

境中的⼈们也可以通过回忆爱⼈的形象获得满⾜。我⽣平

第⼀次理解这句话 “天使存在于⽆⽐美丽的永恒思念中”



您⼈⽣中经历的最
困难的时刻？



追寻生命的意义（有声书） 

 P20 -21,  P23-26 



通过信仰赋予⽣命以意义



东正教 
- 希腊雅典-



印度教 
- 马来西亚吉隆坡-



-佛教- 
⽇本四国岛



-基督教 - 
美国加州洛杉矶



通过阅读、写作赋予⽣命以意义





惠灵顿线下读书会
李瑞英⽼师分析周邦彦的“艳词”



惠灵顿线下读书会
我分享的五⼤洲⼈⽣探索之旅



惠灵顿线下读书会
Wadestown 图书馆- KAT



线上读书会
北美/亚洲的线上读书会



通过投⾝社区赋予⽣命以意义



临终关怀机构志愿者
Mary Potter Hospice



 邀请有兴趣的⽇本姐弟了解志愿者⼯作
Mary Potter Hospice



帮助慈善机构商店重
新设计Newletter

MPH



ToastMasters 
演讲沙龙
学习⽤英语做演讲



通过运动赋予⽣命以意义



骑⾏、徒步、游泳、俯卧撑



推荐的书

《爱的艺术》

《当下的⼒量》

《 直视骄阳：征服死亡恐惧》



世界与⼈⽣
探索和追寻⼈⽣的意义



问答环节



交个朋友👬



THANK YOU
🙏 康乐读书的接纳，谢谢周⽼师及读书会的各位⽼师🙏


