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百 度 说 ，静 音 模 式 就 是 把 生
活 中 不 需 要 的 社 交 活 动 尽 数 避
开，埋头于自己的事情的一种免
于打扰的模式。

想 来 ，一 个 人 学 会 安 安 静 静
的，并且很享受那种生活状态，不
失 为 一 种 非 常 好 的 状 态 。 独 处
时，人的内心是安宁的，不必在意
自己的穿着打扮，也不必在意别

人的目光。此时，人是静的，心是
安宁的。

我喜欢为自己安安静静地泡
杯茶，最爱普洱，经历了岁月的沉
淀，却愈加芳醇。喜欢精美的茶
器，温润如玉。你在灯下看那琥
珀色的茶汤，灵动着，仿佛是世间
最动人的颜色。此时，定有禅乐
飘飘，高山流水间，你轻啜茶汤，

唇齿留香，继而几杯，就宛若两腋
生风，飘飘欲仙。茶香袅袅，内心
的烦躁也沉淀下来，茶中，似乎能
品出很多人生的滋味，岁月醇厚
的味道。此时，我可以一边喝茶，
一边聆听自己的内心。人间有味
是清欢，清清淡淡地喝杯茶，享受
一个人独处的时光，很美。

把 生 活 调 成 静 音 模 式 ，享 受
宁静而淡泊的美。我喜欢一个人
读书，尤其是夜深人静时，一个人
手捧一本书，在桔红色的灯下安
安静静地阅读，此时，你仿佛和智
者进行着一场穿越时光的对话。
那些古人的话字字珠玑，让你拍
案叫绝。在书中，我们与未知的
世界相遇，感受着遥远而不可达
的远方，感受着我们不曾经历的
一切。这一切的获得，很难在熙
熙攘攘的人群中获得。而读书，
却能带来精神的丰盈。书读得多
了，就想把内心深处的故事写出
来。这也需要一种独处。独自面
对自己的心灵，把那些精彩，那些
感动，一一付诸文字。此时，小屋
里宁静若水，唯有指尖在键盘上
发出的声音。指尖仿佛在键盘上
舞蹈，而文字则如叮咚流淌的小
溪，我竟然爱上了这种独处，这种
与自己对话的方式。

我 喜 欢 一 个 人 去 旅 行 ，天 南
海北，自由自在。一个人安安静
静地旅行，不仅能感受到磅礴的
风光，更能感受到内心与自然的
对话。一个人的旅行，就像是千
里 外 里 去 赶 赴 一 场 与 自 然 的 约
会。当你朝思暮想的雪山，圣湖
就在你的眼前时，你安安静静地
站 在 那 里 ，风 光 与 你 ，就 在 此 时
静止。你们之间等了那么久，盼
了那么久，终于在此时，相聚，相
看两不厌……一个人旅行，可以
自由地听从内心的声音，寻访民
间 小 调 ，或 者 去 草 场 上 牧 羊 ，干
脆 舒 服 地 躺 在 草 地 上 晒 晒 太
阳 。 可 以 无 拘 无 束 地 肆 意 享 受
最美的时光。

让 生 活 安 静 下 来 ，减 少 不 必
要的“觥筹交错”，你也会慢慢地
懂得爱自己，包容自己。几米曾
说：“有没有人爱，我们也要努力
做一个可爱的人。不埋怨谁，不
嘲 笑 谁 ，也 不 羡 慕 谁 ，阳 光 下 灿
烂，风雨中奔跑，做自己的梦，走
自己的路。”

生 活 需 要 一 种“ 静 音 模
式 ”。 生 命 中 那 些 看 似 天 大 的
事 ，再 也 翻 不 过 去 的 坎 儿 ，在 一
个人独处回味时，才感觉不过一
笑而过……

把 生 活 调 成 静 音 模 式
○ 王南海

这个世上谁也不是万能的，
所以不管是在工作中还是生活
中，我们总是会有请人帮忙的时
候。别害怕开口请人帮忙，其实
一个人在被别人有所求的时候，
总会产生一种快感。很多人不
介意被人所用，他们介意的是不
被别人重视。

当你向一个人提出请求帮助
时，并不等于你只是要求他在付
出，其实，你也把他想要的东西
给 了 他 ，你 受 益 他 也 享 受 到 快
乐。很多人不愿启齿请人帮忙，
他们觉得那样做，等于承认自己
弱小，他们固执地认为，依靠自
我才是力量的象征。这种“一切
靠自己”的心态，有时，可能是十
分致命的。

记得刚刚接触电脑的时候，
我啥也不懂，便请求公司设计部
的一位女孩教我电脑基本操作
知识，也许是兴趣所在吧，我学
的特别用心，几次教下来后我便
熟悉了，这下女孩也高兴了，教
了一个好徒弟，碰到熟悉的朋友
总是以师傅自居，颇为自豪。

还有回我带着照相机在公园
里拍照，看到公园对面楼房前围
了不少人，居然有一个大妈站在
楼顶上，看样子是准备跳下来。
我带着相机奔了过去，并拍了些
照片，于是很多人把我当成了记
者，七嘴八舌地告诉我房产开发
商的种种不是，让我给她们伸张
正义。看到楼顶上的大妈，本想
解释的我干脆什么都不解释了，
只是对她们说，我一定帮她们反
映，在众人劝说下，楼顶上大妈

也走下来。好在现在网络这么
发达，我便将拍摄的照片和住户
反映的问题发到本地论坛上，没
想到一下引起当地主管部门的
重视，很快地把问题落实了，这
对我来说能真的帮助到别人也
是一件非常快乐的事情。

经过几次请人帮忙和被人请
帮忙的经历之后，我不再认为请
别 人 帮 忙 都 是 给 对 方 添 麻 烦 。
那些伸手帮助过你的人，往往会
养成习惯，在你未来的道路上一
直关注你、照看你，努力证明他
们当初的“发现”是多么地有远
见。你的成就有他的付出，所以
他感到幸福和快乐。

有 一 次 我 和 电 视 台 朋 友 一
起 到 乡 下 葡 萄 园 去 采 访 ，碰 到
一 群 游 客 在 葡 萄 基 地 采 摘 葡
萄，我便请一位游客对着镜头讲
些采摘的感想，因从来没有面对
过镜头，有些慌乱，经过三五次
试镜后，终于拍成，这镜头在电
视台播出之后，她非常高兴，并
打电话给我说“她儿子看到她上
电视后，在别人小朋友面前不再
似以前那样胆怯寡言，如今变得
非常自豪，她很感谢一次偶尔的
上镜，改变了儿子的内向。”听到
这话之后，我好一阵感慨，真没
想 到 请 别 人 帮 忙 ，真 是 一 件 美
妙的事。

这个社会里给别人帮忙是一
种美德，请别人帮忙同样是一种
美德。可以说相互间帮忙是一
件幸福的事情，让彼此间相互请
人帮忙成为我们社会发展良好
的纽带。

帮忙也是一种幸福
○ 桂孝树

书屋是没有烟火气的地方，
却 拥 有 着 烟 火 气 的 人 生 ，看 着
书 柜 上 琳 琅 满 目 的 书 籍 ，心 里
就 会 有 一 种 满 足 感 ，困 意 、烦
恼 、疲 惫 都 随 着 文 字 的 魅 力 烟
消 云 散 。 每 一 本 书 里 的 故 事 ，
都 是 在 生 活 里 捕 捉 的 素 材 ，大
道 至 简 ，衍 化 至 繁 。 我 们 不 断
地 翻 阅 ，品 读 ，只 是 希 望 在 书
里 ，能 找 到 那 一 处 安 放 心 灵 的
世外桃源。

在商场电梯口，有一家很小
的 书 屋 ，小 到 一 眼 就 能 阅 览 全
景，所有的书挨挨挤挤地陈列，
没有给书虫留下一丁点可以啃
噬的空隙。它的特别之处，是纸
墨的香味里点缀了浓厚的乡土
气息，又好似自家厨房里妈妈做
的一道最可口的菜，但不能煎、
炒、烹、炸，更不能配着小酒一醉
方休。《西红柿书屋》一道与众不
同的四季菜，调料是：喜怒哀乐
（鸡精）；世事沧桑（精盐）；浩如
烟海（底油）；

我悠悠地迈着四方步，在书
架之间走走停停的，随意地翻翻
看看。这里书的种类不是很多，
但足可以满足读书的人窃喜狂
欢，每一本书都被塑料薄膜包裹
得严严实实，像小时候用旧报纸
包的书皮，不容易粘上灰尘和污
物，更不易损坏。书屋里没有特
别耀眼修饰，而是让人愉悦的简
单 ，唯 一 可 以 坐 下 来 小 憩 的 地
方，就是靠柱子围了一圈斑驳的
长椅子，上面加了几个粉色的泡
沫垫子，在细节上店家还是一丝
不苟。

在书柜最显眼的地方，斜放
着一本《月亮与六便士》，这本书
闺蜜曾经向我推荐过，我就像发
现了宝藏一样，兴奋地拿起书，
轻声地叫了服务员：“你好，能把
这本打开吗？我想看一下，”“可
以。”我轻手轻脚地走到柱子边
的长椅上，跷起了二郎腿，饶有
兴致地品读起来。

刚读几页就被书中的内容戳
中 了 泪 点 ，也 许 是 女 人 同 情 女
人，本想合上书放回原处，但又
想知道斯特里克兰和他妻子的

最后结局，沉下心继续阅读，这
也许就是名著的魅力，让人爱不
释 手 ，吸 引 着 我 不 读 完 誓 不 罢
休。我羡慕斯特里克兰敢于活
出自己，但我不赞同他毫无责任
感的做法，如老话说的：这山望
着那山高，月亮你够不着，六便
士又嫌少，最后只能是画笔、宣
纸、颜料做食粮充饥。

其实有很多的著名绘画大师
们，和斯特里克兰有着相同的人
生经历，如我们熟知的：米开朗
琪 罗 ，即 使 生 活 多 是 磨 难 与 坎
坷，却仍然奔跑在理想的路上，
从未放弃对艺术以及自我的严
格要求。我记得在《名人传》里
有一句贝多芬的名言：“生活中
的所有不幸遭遇，都会在另外一
个方面带给你幸运，”所谓，有得
有失吧。也许只有对信仰专注
的人生，才是最生动丰满、充满
趣味和色彩。

毛 姆 在《月 亮 与 六 便 士》这
本 书 里 ，究 竟 想 告 诉 我 们 什 么
呢 ？ 也 许 想 说 ：只 要 有 梦 想 什
么 时 候 开 始 都 不 晚 ，年 龄 不 是
问题，国籍不是枷锁，家庭也不
是束缚。从这本书里我们可以
看到人的多面性，那些高尚、邪
恶、仇恨、善良，就像无数颗“定
时炸弹”埋在心灵深处，点点星
火就可以引爆。斯特里克兰对
自 己 的 所 作 所 为 毫 不 掩 饰 ，甚
至 没 有 任 何 羞 愧 和 忏 悔 ，却 对
艺 术 专 注 与 执 着 ，直 到 生 命 的
最后一刻。

而现实中的我们，把自己局
限在狭隘的空间里，在无端中迷
失了自我，终其一生都在寻寻觅
觅，找不到生活的渡口，人生的
彼岸，心之所向何去何从？而斯
特里克兰知道自己要什么，并为
此不惜一切代价地解开思想的
牢笼，去追随心中的那一轮浮光
耀金的月亮，创造出让世人惊叹
的作品。
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叶天士是
清 代 著 名 医
家 ，向 以 奇 方
医 杂 病 ，收 到
了 意 外 的 效
果 ，被 世 人 称
颂。他曾利用
羞 耻 心 ，为 一
双臂受伤的猎
人 治 病 ，颇 为
神奇。该猎人
进 山 打 猎 时 ，
因 用 力 过 猛 ，
双 臂 骨 折 ，不
能 屈 伸 ，十 分
痛苦。慕名求
于 叶 天 士 医
治 ，叶 天 士 让
人 筑 一 高 台 ，
将猎人置于高
台 上 ，令 乡 人
聚集围观。叶
天 士 持 一 快
刀 ，迅 疾 割 破
猎 人 衣 裤 ，露
出 其 内 裤 ，猎
人 顿 感 羞 耻 ，
下意识伸手遮
护 ，可 苦 于 手
不能展。叶天
士 又 下 几 刀 ，
割 开 猎 人 内
裤 ，猎 人“ 啊 ”

的一声大叫，急忙伸手掩盖私处，
且暴怒不已。叶天士抛刀大笑道：

“汝病不是好了吗？双臂伸展自如
也！”众皆愕然，叹为神医。

我母亲也讲过乡医运用人的
羞耻心医病的事例。以前，农村缺
医少药，乡人生了小病小灾，往往
就近寻求乡下郎中诊治。邻居二
婶下田做农活，不小心摔了，腿骨
脱臼，家人抬到小诊所，让村医二
大爷给治疗。二大爷将二婶牵引
固定后，听她嗷嗷大叫不止，索性
借故离开了。二婶大腿外露，花裤
头顿显，置于大庭广众之下，她又
羞又臊，拼命往里缩隐藏，其家人
也大骂二大爷不负责任，谁曾想二
婶经过一番折腾，腿骨竟因此复
位，恢复了正常。

名医也罢乡医也好，他们利用
的是患者的羞耻心。大夫通过情
景设置，让其产生浓重的羞耻感，
进而下意识地反抗与挣扎，极力掩
盖羞耻之处，从而达到治疗疾病的
目的。这种心理暗示法往往会收
到奇效，病人在不知情之下，受心
理因素主要是屈辱心理的影响，通
过类似条件反射的行为方式，一步
步进入大夫预定的治疗方案中，结
果不药而愈。

羞耻之心，人皆有之，怕羞大
概是人的本能。孟子曰：“人不可
以无耻，无耻之耻，无耻矣。”意思
是说：人不可没有羞耻之心，没有
羞耻心的人，就是真的无耻，无可
救药了。这即是现在“无耻”的来
历。孟子进一步说：“耻之于人大
矣。为机变之巧者，无所用耻焉。
不耻不若人，何若人有？”羞耻心对
于人而言太重要了，那些为了利益
而耍弄机变之巧的人，是不会重视
羞耻心的。不重视羞耻心就不是
个真正的人，这样的人还有啥耻辱
感呢？

如此说来，知荣辱、明是非，不
仅是个人道德修养的体现，亦可疗
治疾患，健康身体。
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在风景优美的地方闲逛，不
时就会遇到举着手机拍照或者拍
视频的人。经过一对年轻恋人的
时候，看到他们正在头挨头亲昵
地拍照。我清楚地看到，男孩按
键的那一刻，我正好经过。毫无
疑问，我成了他们的背景。

我心里颇有点小欣喜，觉得
这是一件很有趣的事。人到中年
的我，在年轻人的镜头里留影，同
时见证爱情的模样。不知道这对
年轻人会怎么想？他们的照片里
有绿树有花朵还有人，一定觉得
画面很生动吧。说不定他们还会
觉得我进入了他们的背景，是一
种奇妙的缘分呢。我把这个想法
跟丈夫说了，他哈哈大笑起来：

“你太自作多情了！你不知道现
在有 P 图软件吗？他们肯定会把
你 P 掉。或许在他们看来，你这
个背景人有点煞风景呢。”

我有些懊恼地“唉”了一声。
想来丈夫的话还是很有道理的，
我一厢情愿地以为自己会成为别
人风景的装点，是缘分促成的独
一无二的背景。其实，或许别人
根本无视，说不定真的会被 P 掉。

人海茫茫，不知有多少次我
们会成为别人的背景。我们天真
地以为，自己会是一道独特的背
景，会被画面的主角关注到。可
事实上，你真的很难成为别人的
关注点。记得很多年里，我对一
句话情有独钟：“佛说前世五百年
的 回 眸 ，才 换 得 今 生 的 擦 肩 而
过。”我以为人与人的相遇是一件
不容易的事，需要机缘巧合，或者

说是前世修来。其实，我们每天
与无数人擦肩而过，那些人不过
是像浮尘一样在你身边掠过，根
本留不下什么痕迹。也就是说，
擦肩而过的人，不过是可有可无
的过客，对你的生活不会造成一
丝一毫的影响。他们经过你的生
活，甚至还不如一棵树、一朵花会
引起你的注意。

芸芸众生，也曾经有那么多
人成为我们的背景。除了那些在
我们照片中留下踪影的背景人，
还有那些与我们有过短暂交集的
人，那些匆匆经过我们生命的过
客。仔细算算，我们不算太长的
生命会与多少人相遇、擦肩、错
过？应该有成千上万的人吧，这
些人对我们来说真的是可有可无
的背景。谁还记得多年前的照片
里那个背景人为什么会闯入你的

镜头？谁还记得曾经跟你问路的
女孩现在何处？谁还记得曾经与
你同乘一趟车的男子去了何方？
谁还记得那个几年间只说“早啊”
的同事还在不在原来的公司？红
尘滚滚，太多的人在你的生活中
浅淡而匆促地掠过，根本连涟漪
都激不起来。这些背景，转眼就
成了过眼烟云。“我不是归人，是
个过客。”太多的过客，流转在我
们的生命里，没有实际意义。

但是，生命来来往往，总有一
些人是我们的归人。一定是特别
的缘分，让我们成为密不可分的
人。那些陪了我们一程又一程的
人，才是真正应该被珍视的人。
一生中我们与几万个人相遇，与
几千个人相识，那么让你做筛选：
能陪你十年的人有多少？可能超
不过五十个。能陪你二十年的有
多少？可能超不过二十个。能陪
你三十年的有多少？可能超不过
十个。而这十个人，几乎组成了
你生命的全部。那些背景，连浮
光掠影都算不上。

你是谁的背景或者谁是你的
背景，有什么要紧的？无须在乎
太多人的眼光，生命中的几个挚
爱才应该珍惜，我们永远是彼此
的主角。

你 是 谁 的 背 景
○ 马亚伟

《重来也不会好过现在》是一
本写给中年人的哲学书，我今年
好像特别钟情于哲学类书籍，或
许人到中年，遇到迷茫困惑时不
知道该找谁去请教答案，又不好
意思见人就倾诉那些琐琐碎碎的
烦恼，便埋头在书里，想寻得一两
句靠谱的慰藉。

本书的作者是麻省理工学院
教授，他从中年人的累和怕入手，
尽力为大家提供走出困境迷宫的
地图。早前网上曾流行一句话：中
年人是什么，就是每天早上醒来，
身边一群靠你的人而你却无人可
依靠。听起来惨兮兮的。中年人
为生计忙碌者居多，公司利润的多
少，职位的升迁，永远摆在心头最
重要的位置。但往往忙得越多，越
没有幸福感。作者建议我们可以
拉远来看，不要想着完成某项工
作，自己可以从中得到什么利益，
而是去想，完成了这个项目后，可
以为别人带来什么福祉。

他的观点是：克服中年危机
的一个法则就是，你必须要关心
你之外的那些事物，不要一天到
晚蝇营狗苟，只计算自己的利益
得 失 ，这 样 才 能 增 加 你 的 幸 福
量。除此之外，还要学会利用闲
暇。虽然中年人的工作都很忙

碌，但空闲时间挤一挤还是会有
的，无论是周末，还是晚上，放下
手机，坐下来稍微安静片刻。 手
机软件里大数据推送给你的短视
频和无聊的社交，并不能够让你
得到充分的休息，你需要做一些
可以让自己获得滋养的事情。养
养花，逗逗鸟，在大自然里散散步
都是好的，如果你会一项乐器，或
者会绘画，或者会写作，那当然就
更好了，沉浸在这些具有存在主
义价值的事情中，享受它们，你会
感觉自己慢慢活了回来。

作者特别解释了何为存在主
义的事情，就是与那些作为“螺丝
钉”时刻的你相比，让你觉得你还
活着的事情。它们可以是能体现
你的创造力的一项小爱好，当你
沉浸其中时，你体会到了放松，感
觉到了自己和世界的存在。

关于人生之路的选择，每个
人应该都会有后悔的时候。后悔
没有选择某项职业，后悔没有嫁
或者娶某个人，后悔没有定居某
个城市等。作者用非常理性严谨
的逻辑分析后，得出如下结论：后
悔是完全多余的，现在的一切，就
是你在彼时彼刻的情境下，做出
的最好选择。即便重来，也永远
不会好过现在。

年轻人为什么没有危机？为
什么年轻人会比中年人洒脱很

多？纯粹是因为年轻时我们都拥
有很多的选择权，因此就会盲目
地认为那是我们的黄金时代。但
其实，选择成为什么和到底可以
成为什么之间，并不明确对等。
比如，年轻时我们可以梦想自己
成为作家，成为律师，成为科学
家，甚至成为巨富，但能成为吗？
倒并不一定，只是说具有了这样
的可能性。中年人的失落只不过
是历经了岁月，走在了确定的道
路了，貌似丧失掉了许多可能性
而已，但实际上，那些可能性变成
现实的概率小之又小。

还有一层痛苦是，中年人与
年轻人相比，离死亡会更近了一
些，无论是身边离去的亲人，还是
自己，似乎这已成了逃不开的话
题。这个话题对于我们中国人来
讲，还是充满禁忌的。在这一章
中作者用了很大的篇幅引导读者
正视死亡的积极意义，在他看来，
生与死都一样，是极平常的事情。

作者在书的最后，建议每一
位读者，要学会坦然面对自己的
选择，因为那是你当时所能做的
最优选择。同时，也不要忧惧未
来，多享受当下，做让自己感觉到
存在的事情，不要过于以目标为
导向，要学会享受过程。合上书
页，意犹未尽，这是一本适合反复
阅读的枕边书。

重来也不会好过现在
○ 冯 娟


