
快乐，也简单
读戴尔·卡耐基的 《快乐的人生》

□本报记者 陈 华

随着社会的发展，
人们的生活水平不断
提高，但是越来越多的
社会调查表明，很多人
觉得生活不快乐。快节
奏的工作、生活给人们
带来各种各样的压力，
使很多人觉得生活质
量低下。很多有识之士
都在思考怎样才能重
新让人们在生活中快
乐，并有着各自不同的
看法。《快乐的人生》的
作者戴尔·卡耐基有着
自己独到的理解，作者
以通俗的语言向人们

阐述了自己对快乐生活的看法。他认为，要想快乐，主
要是看自己对待事情，对待别人，对待社会的态度，只
有以正确的态度对待这些，才能够感觉到快乐。

近年来，中央电视台国际频道《远方的家》栏目组
响应中央对新闻工作者“走转改”的号召，拍摄了《边疆
行》、《沿海行》、《北纬30°》等系列报道。摄制组走访了
很多地方，尤其是《边疆行》，脚步遍布祖国的边疆，摄
制组沿着边境线采访，所拍摄的大多是生产力不发达、
经济发展比较落后、人民生活水平比较低的地区，有的

地区甚至连公路都没有。但是从节目中我们发现，这些
地区的人们大多生活比较快乐。他们有的在边境上从
事对外贸易，有的则利用当地的自然资源进行一些农
业活动。虽然收入不高，也没有内地城市的灯红酒绿，
但是他们都觉得很知足，知足于和家人的天伦之乐，知
足于自己为祖国边疆的发展所作出的微薄贡献，他们
追求能够把民间艺术传承发展下去，追求他们家乡的
山山水水能够永远不受污染。这些就是他们对待生活
的态度，很简单，所以他们才能够在镜头面前没有丝毫
掩饰地展示出自己快乐的心情。

相比较这些地区的人们而言，我们应该是更容易
获得快乐的，因为我们的生存条件要好很多，我们的生
活水平要高不少，我们可以有更多的满足和更好的追
求。如果说我们不知道如何享用这些先天的优势，不能
够以正确的态度来对待工作生活，那么这些反而会成
为我们追求快乐生活的负担。每个人的生活都是不同
的，快乐也是不能够复制的，但是我们对待工作，对待
生活的态度却是可以自己把握的。生活中我们每天都
可能面对不同的事情，有着各种各样的烦恼，遇到各种
难以解决的问题，碰见左右为难的困惑，这些都可能使
我们不快乐，如何才能让这些不影响我们的快乐？那就
是对待胜利不骄傲，对待失败不气馁；宽容待人，保持
自我；自信每一天，乐观开朗。当然，要在短时间内培养
这些性情并不是容易的事情，但是只要往这方面努力，
时常自省，就能够从中获益匪浅。
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《北京的味道》是胡赳赳于2011年出版的随笔
集，写的是他对北京和整个社会的观察与思考。从
标题看，里面的文章似乎都被打上了北京烙印，但
那句“关于生活蚁族，也关于精神贵族”却诉说了
这本书的真正意义———其实是人类共同的漂泊，
通有的困惑、感悟和喜悦，这些文字属于作者，属
于一些群体，更属于我们每一个人，是对人类处境
的思考，是超越个体与地域的人生透视。

胡赳赳将《北京的味道》这本书分为五辑，其
中“我为什么对北京说三道四”主要包含他在北京
所经历的大事小情；“中国精神与中国精神病”中
他把笔触伸向了现实中的焦点问题；“谩骂比思考
更重要”是他对生活和时尚的解读思考；“姿态感”

描绘出了当代媒体人的酸甜苦辣；“文本生活是一
种什么生活”的主题则是书和艺术。从他深刻又富
有机智的写作手法中，我读出了三点体会。

要勤于观察。胡赳赳的笔下不缺乏对人物的
描绘，无论是一句话、一个动作、一段故事，他总能
用三言两语就将对方的形象刻画得栩栩如生，让
人不禁感叹他观察能力之敏锐。作为一名记者，要
经常和采访对象面对面交流，我们观察对方的能
力将决定我们所能得到信息的多寡，也就是说，只
有尽可能地仔细观察才能更好地把握初次见面的
大概印象，为之后的沟通交流打下良好的基础。

要善于思考。同样作为媒体人，有些人能够越
写越有名气，有的人整天手忙脚乱，工作却没有什

么进展，为什么？不会思考，是其中一个重要原因。
从口香糖、户口、戏剧、广告等我们身边常见的事
物，到孝道、暴力、经济、高考等我们耳熟能详的热
点话题。很多次，当我听到或看到它们时，总会抱
以熟视无睹的态度，懒得多去作深究和总结。可到
了胡赳赳那里，这些事物却变成了一道道精彩的
题目，他用冷静的眼光、独特的视角将它们重新解
读，给大家呈现一种全新的体会。

要学会积累。有人说，人的一生其实就是一个
不断积累的过程。胡赳赳原出身学医，后弃医从
文，到京城寻路，双手空空，但随着他在传媒之路
上脱颖而出，随即在北京文化圈里找到了自己的位
置，他丰富的人生经历就是他积累写作题材的过
程。再从记者的角度出发，我们在生活、工作中遇到
的大小事情以及形形色色的人都会为我们积累经
验，这就好比是收集某种事物的过程，之后还需要
对这些事物进一步盘点、分类，或使用、或存储、或
加工、或舍弃，如果忽略了总结、归纳和吸收，“以其
昏昏、使人昭昭”，迟早会闹出笑话。

勤观察 善思考 多积累
读胡赳赳的 《北京的味道》

□本报记者 张娈鸾
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曾经为法
国雕塑艺术家
罗丹的著名作
品《思想者》而
感到好奇：是什
么样的精神和
力量，让一个高
度智慧的人，如
此专注地“坐”
在那里深深沉
思？

读了印度
心灵导师艾内
斯·艾斯华伦的
《沉思课》，似乎
有点明白了：如
果愿意并坚持，
像《思想者》如
此深厚的“坐
功”也是可以练
成的。

艾斯华伦
告诉我们：沉思
是旨在掌握并
专注于最大智
能的系统化技
巧。它包括对心
灵的训练，尤其
注重注意力和
意志力的训练，
使得我们能从
意识的表现起
步，向其深处进
发。沉思给人的
承诺是：让人类
的潜能得以全
面苏醒。

段落沉思、
真言复诵、放慢

身心、专注一点、训练感官、舍己从
人、灵性伴侣、灵性阅读，艾斯华
伦，这位心灵导师在他的《沉思课》
中，通过生动的故事、精练的语言、
简单的道理、幽默的风格，渐渐地
把我们引领上净化心灵之路。

茫 然 、 自 我 、 投 机 、 麻
木……犹 如 一 个 个 面 具 ， 戴
在不少人的脸上，戴的时间
长 了 ， 就 成 了 特 有 的 印 记 ，
以致我们不知道自己到底是谁、身
边有几个可认识和相知的人……

尘世中守住一颗清澈的心灵，
喧嚣中发出纯真的声音，欲望中保
持一份内心的坦荡。艾斯华伦在开
设的八节课程中，用哲理般的语
言告诉我们：段落沉思会让你沉
浸于启迪性的文字，从而将我们
的思考转向永恒的东西，终结不
安的东西；复诵真言，假以时日，
它就能让我们穿越心灵之海；如
果能对感官进行训练，我们就能
保住自己的活力、生命的精华；只
有放弃自我，舍己从人，才能找到
自己真正想要的东西———心灵的
平和、稳定的交往和纯真的爱。如

此等等，这些看似平实的语言，将
永恒的智慧带入了我们的日常生
活，让我们与自己的灵魂对话，帮
助我们走出欲望的包围，让心灵
变得更加宁静、安详。

疲惫、挣扎、无助、痛楚……生
活就像一个始终行进在上坡路段
的人力车，吃力但又必须低下头来
拼命地向前俯行。拉车的时间久
了，以致我们都不知道自己从哪里
来、最终向哪里去；顾不上看前面
的路程有多远、身后的脚步有多
长、两旁的风景有多美……

懵懂中迸发智慧的火花，现实
中寻找快乐的源泉，迷途中指点人
生的驿站……艾斯华伦就像一个
满腹经纶但又深藏不露的得道高
人，用他平常而又耐人寻味的语调
告诉我们：专注地工作就会发现工
作并不无聊，无聊的是工作者的心
灵状态；繁忙的时候，训练自己平
静下来，不要焦躁地团团转或者总
想一次做两件事，因为那样带来的
压力会让我们的身体崩溃；舍已从
人，最后得到好处的不仅是别人，
还有自己……没有坐而论道的艾
斯华伦，就像一位风趣、慈祥而又
和善的传道者，不知不觉间，帮我
们擦去脸上的汗水、卸下沉重的包
袱，有机会打量起身边的环境和远
处的路程，进而能够产生改变自己
的想法。

压弯的筋骨、紧张的肌肉，手
托下巴的《思想者》除了沉思，人们
还感觉到“他”内心隐藏的痛苦。而
艾斯华伦的《沉思课》则不同，课程
中充满了诸如“人类的心灵好比大
象的鼻子，它没有一刻停止，总是
这里碰碰，那里摸摸，在感觉、形
象、思维、希望、懊悔和冲动间穿
梭”等生动形象的语言，让人们在
轻松的心境中平静地沉思。

没有咖啡的浓香，没有茶水的
清香，没有奶茶的甜香，沉思就如
同一杯略带余温的白开水，喝起来
虽然没有特殊的味觉，但却感到酣
畅流利，很容易融入人的血液，直
达我们的心田。闲暇之际，不妨读
一读《沉思课》，在快乐的氛围中试
着找回自己。
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最近，我读了布克·华盛顿写的《做人的品格》一
书，里面介绍了做人应该乐于助人、榜样有什么样的力
量以及信守诺言、脚踏实地等内容。我尤其对乐于助
人、信守诺言、敬业方面感触颇深，一个人只有信守诺
言、诚实可靠，爱岗敬业，才能博得同事、他人的尊重，
才能在社会上立足。

乐于助人是一种美德，我们在帮助别人的同时，也
给自己带来快乐。在这美丽的世界，大家都是一家人，
怎么能不尽自己的力量去帮助别人呢？乐于助人是做
人的基本要求，帮助别人，哪怕是一个小小的动作，一
份小小的力量，一句问候的话，都会给人带来温暖。乐
于助人是中华民族的传统美德，后人已传承发扬了几
千年，在当今物欲横流的社会，我们更应继续传承发扬
这种美德。做人要把乐于助人、奉献社会当作一种责
任，只要每个人都献出一份爱心，让爱心在全社会传
递，这个社会就会因之而温暖。

为人处事，信守诺言是非常重要的。守信，是中华
民族的优秀文化传统之一，自古以来，中国人都十分注
重讲信用、守信义。顾炎武曾赋诗言志：“生来一诺比黄
金，哪肯风尘负此心。”表达了他坚守信用的处世态度
和内在品格，因此，中国人历来把守信作为为人处世、
齐家治国的基本品质，言必行，行必果。讲信用，守信
义，是立身处世之道，是一种高尚的品质和情操，它既
体现了对人的尊敬，也表现了对己的尊重。我们反对那
种“言过其实”的许诺，也反对使人容易“寡信”的“轻
诺”，更反对“言而无信”、“背信弃义”的丑行。

敬业是工作之本。只有爱岗敬业的人，才会在自己

的工作岗位上勤勤恳恳，
忠于职守，尽心尽责地做
好工作中的每一件小事，
不管工作是怎样的微不
足道，他都能积极完成。
爱岗敬业是人类社会最
为普遍的奉献精神，它看
似平凡，实则伟大。因为
伟大出自平凡，没有平凡
的爱岗敬业，就没有伟大
的奉献。

工作激情是一种洋
溢的情绪，是一种积极向
上的态度，更是一种高尚
珍贵的精神，是一种对工
作的热情、执著和喜爱。
它是一种力量，使人发挥主观能动性解决实际问题。它
具有一种带动力，洋溢于表、闪亮于言、展现于行，影响
和带动周围更多的人热切地投身于工作之中。

还是马丁·路德·金说得好，一个国家的前途，不取
决于它的国库之殷实，不取决于它的城堡之坚固，也不
取决于它的公共设施之华丽，而在于其公民的文明素
养，即在于人们所受的教育、学识、开明和品格的高下，
这才是利害攸关的力量之所在。如今，物欲的横行使欺
诈成为常态，但是，伎俩和权谋或许能让你赢得一时，优
秀的品格却能让你赢得一世。一个人只有好的品格，才
能扬名于天下，才能在社会上立足。

做诚实可靠的人
□本报记者 冯兆宽

读布克·华盛顿的 《做人的品格》

书 评


