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《我所理解的生活》
韩寒 著

在新书中，韩寒讨论民主自由、针砭时弊，分享个人成长经历，谈
及感情、家庭、偶像。第一次全方位地向读者展示生活中真实的韩寒，
以及他对生活的具体理解。发表韩三篇：谈革命，说民主，要自由。

该书是韩寒推出的新杂文集，讨论民主自由、针砭时弊，分享个人成长
经历，谈及感情、家庭、偶像。第一次全方位地向读者展示生活中真实的韩
寒，以及他对生活的具体理解。作为80后代表作家，韩寒诚恳地袒露自己
的世界观、价值观和人生观。诚恳之作《我所理解的生活》，韩寒想说的都
在这里了。

【本书推荐】▷▷

韩寒，1982年9月23日出生于上海金山。中国职业拉力赛及
场地赛车手、作家，《独唱团》杂志主编 （现已停刊），并涉足音
乐创作。

1999年“新概念”作文大赛以《杯中窥人》获一等奖。1999年3月
韩寒开始写作小说《三重门》，出版后至今销量已逾190万多册。《零下
一度》、《像少年啦飞驰》、《通稿 2003》、《长安乱》、《就这么漂来漂
去》、《一座城池》、《光荣日》、《杂的文》、《他的国》、《可爱的洪水猛
兽》、《1988：我想和这个世界谈谈》，以及其间的片段集 《毒》《草》，
均登上各畅销书榜，韩寒作品已被翻译成十余种语言在全球出版。现为
上海大众333车队职业赛车手。

2010年4月入选美国《时代周刊》“全球最具影响力100人”。2011年11
月21日，韩寒以600万元年度版税收入，荣登“2011第六届中国作家富豪
榜”作家富豪榜第7位，引发广泛关注。

【作者简介】▷▷

我承认衣着光鲜、举止优雅也
是一种对美好的创造，但这方面我
不太拿手。我承认在这个社会，很
多人觉得你只要不说脏话，说点假
话、空话、套话，造谣，大肆地造谣，
疯狂地造谣都不算是道德败坏。
但我觉得反之，并且还要对道貌岸
然的傻逼们加一个“操”字。是的，
这会让那些道德惊诧家们浑身颤
抖，严厉批判，大呼小叫，满地打
滚，然后突然起立，开始审判。我
的解决之道就是再说一次，操。我
就操了，但我既不操你也不操你全
家，我操这世道，这世道觉得文绉
绉的诬陷没问题，这世道让那些不
说粗话但最缺德的人能做道德评
判家，这世道让那些话不脏但心眼
脏、手段脏的人当道，这世道能任意
颠倒黑白、混淆是非，这世道觉得公
众人物或者随便谁说一个“操”字就
不应该，那就操翻这世道。

我所理解的生活就是做着自己
喜欢的事情，养活自己，养活家人。

生活不是攀爬高山，也不是深

潜海沟，它只是在一张标配的床上
睡出你的身形。我也不觉得留有遗
憾是一种缺憾美，相比之下，干砸了
倒是一种美。我喜欢的事情远不止
写作和赛车，我还做很多事，有些做
得不够好，有些做得很失败。

和朋友聊天时，我直接告诉他
们，这事我特喜欢，也干过，但我真
的不适合，丢人了。我就最讨厌听
见有人这么说，要是我去干这事，
一定比某某某干得好。滚。你在
台面上看见我成功一次，我在台面
下就干砸十次，那又如何，我又没
死，不停地干就行了，人们只会记
住你成功的那一次。

我所理解的生活就是和自己
喜欢的一切在一起。

我曾经在快餐店看上一个姑
娘，犹豫五分钟，没敢去和人家说
话，结果人家走了，到现在都很遗
憾。那一刻，我就是白痴，去了又如
何，最坏的结果无非就是他男朋友
从厕所里出来。哪天若要死了，遗
憾这事没干，那事没干，还不如自吹

这事干成了，自嘲那事干砸了。
我现在干的事足够多，陪伴家

人爱人和孩子，每年比赛接近二十
场，又开始写新的小说和游记，除
了偶然进棚拍杂志，其他时间真没
有精力来捯饬自己，更没心思去考
虑什么形象和定位问题。觉得我
观感欠佳的，挪步就是。我只负责
制造作品，不负责用户体验，也没
有售后服务，更不会根据大家的口
味来改进。你若喜欢，便是晴天；
你若讨厌，也是晴天。

谢谢这位朋友给我的忠告和
精心的设计，我知道我会为我的性
格和生活方式吃无数亏、吞无数恶
果，但至少大到理想、小到闪念，我
几乎都没有放过。所以就算我的
生活里充满挫败甚至后悔，但遗憾
并不多。

朋友，感谢你所说的一切。世
间万千种宠爱，无数种人心，得之
我幸，不得我也没什么不幸。我只
认可一点，就是出门再匆忙，裤子
拉链还是得拉好。

【部分章节】▷▷

《看见》

广西师范大学出版社

2013年1月1日出版

《看见》
柴静 著

《看见》是知名记者和主持人柴静讲述央视十年历程的自传性作品，既是
柴静个人的成长告白书，某种程度上亦可视作中国社会十年变迁的备忘录。
十年前她被选择成为国家电视台新闻主播，却因毫无经验而遭遇挫败，非典时
期成为现场记者后，现实生活犬牙交错的切肤之感，让她一点一滴脱离外在与
自我的束缚，对生活与人性有了更为宽广与深厚的理解。十年之间，非典、汶
川地震、两会报道、北京奥运……在每个重大事件现场，几乎都能发现柴静的
身影，而如华南虎照、征地等刚性的调查报道她也多有制作。在书中，她记录
下淹没在宏大叙事中的动人细节，为时代留下私人的注脚。一如既往，柴静看
见并记录下新闻中给她留下强烈生命印象的个人，每个人都深嵌在世界之中，
没有人可以只是一个旁观者，他人经受的，我必经受。书中记录下的人与事，
是他们的生活，也是你和我的生活。

这本书中，我没有刻意选择标志性事件，也没有描绘历史的雄心，在大量
的新闻报道里，我只选择了留给我强烈生命印象的人，因为工作原因，我恰好
与这些人相遇。他们是流淌的，从我心腹深处的石坝上漫溢出来，坚硬的成见
和模式被一遍遍冲刷，摇摇欲坠，土崩瓦解。这种摇晃是危险的，但思想的本
质就是不安。

——柴静

【本书推荐】▷▷

长久以来，心理学家们试
图揭开人类动机之谜。为何有
些人非常有自控力以及内在动
力，而另一些人却发现连早上
起床都很困难？二十世纪六十
年代，实验人员就此进行了多
项实验。他们将鸽子关在特制
的笼子中，然而仔细观察它们
的行动。笼中安装有一个开关
以及一个电灯。实验人员训练
鸽子，让它们每当电灯亮起时
就啄开关。他们作了大量的实
验，结果显示当实验人员以食
物作奖励时，鸽子们学习得快
得多。实验人员就此认为，人
们就像是大型的没有羽毛的鸽
子，因此，可以用同样的奖励
措施鼓励人们作出某种行动。
这一观点很快被全球各个国家
各个组织接受。因此，监狱中
的罪犯如果表现良好就可以享
受到一定的特殊待遇；学生如
果 书 读 得 好 就 会 得 到 一 些 糖
果；员工如果表现突出就能拿
到奖金。

不 幸 的 是 ， 人 们 很 快 发
现，从鸽子实验中得到的结果
并不能直接推广应用到现实世
界的人类身上。这些奖励系统
或者没有长效，或者在某些情
况下甚至会阻碍人们作出值得
鼓励的行为。

阿尔菲·科恩在其《奖励的惩
罚》 一书中，通过大量的证据，
分类说明了奖励的负面作用，认
为它甚至阻挡了正面能量流向我

们。比如说，在一项研究中，实
验人员追踪了一千名想要戒烟的
人。他们将这一千名烟民随机分
为两组，让他们参与一个为期八
周的戒烟课程。其中一组实验参
与者在戒烟运动中得到了多种奖
励，包括免费的陶瓷杯以及免费
游夏威夷的机会；另一组的实验
参与者则作为实验对照标准，并
没有得到任何的奖励。一开始，
奖励措施非常有用，那些获得了
陶瓷杯、做着夏威夷阳光海岸之
梦的实验参与者们对于戒烟这一
活动显现出了非同寻常的热情。
然而，当实验人员在实验开始后
三个月对他们进行回访时，发
现这两组实验参与者中成功戒
烟 的 人 数 比 例 相 当 ； 而 一 年
后，获得奖励的那一组的实验
参与者中，重新开始抽烟的人
数相比更多。

在另一项研究中，弗吉尼亚
理工学院的心理学家埃·斯科特·
盖勒回顾研究了政府鼓励民众系
安全带的二十八项做法。六年
间，在仔细研究过二十五万人次
的数据后，他得出了一个结论：
要鼓励人们养成长期系安全带的
习惯，以现金或礼物作奖励这种
方式效果最差。同样，也有人研
究了奖励在校学生读书的项目，
发现其并没有对提高学生阅读兴
趣产生长期的积极影响。

此外，实验人员还研究了对
艺术创造行为的奖励。没准你会
以为，若给艺术家们提供一大笔

钱，他们就会文思泉涌、灵感迸
发。但是布兰德斯大学的特丽莎·
阿马比尔邀请了一批专业艺术
家，请他们评价一些受客户委托
以及自发创作而成的艺术作品的
艺术价值。她发现，比起那些受
客户委托创作而成的艺术作品，
那些自发创作的艺术作品获得的
评价更高。

由于担心以上结果的产生并
非受到奖励的负面影响，而是因
为艺术家自己的创作风格受到了
委托人要求的制约，阿马比尔进
行了一项更为严密的研究。她招
募了一批作家新人，请他们写一
首俳句风格的诗，其中第一行和
最后一行都要用到“雪”这个
词。然后，她将实验参与者分为
两组。其中她鼓励第一组中的作
家们畅想自己成名后滚滚而来的
金钱和声望；鼓励第二组作家仔
细想想他们从创作中得到的乐
趣。此后，每个人都围绕欢笑这
一主题创作了另一首诗。

阿马比尔请来一组专业诗
人，请他们阅读这些关于雪和欢
笑主题的俳句，然后请他们对每
一首诗所体现的创造力进行评
价。结果，在第一首关于雪的诗
中，两组实验参与者表现出的创
造力相当。然而，在那首关于欢
笑的诗中，之前做过写作成名梦
的创作新人们表现出的创造性明
显不佳。由此，我们可以看出，
即使是仅仅想象自己获得奖励也
会抑制正能量的产生。

【部分章节】▷▷

《正能量》

湖南文艺出版社

2012年8月1日出版

《正能量》
理查德·怀斯曼（Richard Wiseman）著

《正能量》是一本世界级心理励志书。书中的内容深入浅出，为读者打
开了一扇重新认识自己和他人的窗户，并结合多项实例，教会我们如何激发
自身的潜能，引爆内在的正能量。本书延续了作者一贯的风格，是其和诸多
卓越的心理学家共同研究成果的结晶。通过种种实验和数据，理查德·怀斯
曼向我们阐释了伟大的“表现”原理，破除了我们过去秉持的“性格决定命
运”、“情绪决定行为”等认知。运用“表现”原理激发出的正能量，可以使
我们产生一个新的自我，让我们变得更加自信、充满活力、也更有安全感。

每个人身上都是带有能量的，而只有健康、积极、乐观的人才带有正能
量，和这样人交往能将正能量传递给你。而人的意念力来自于我们内在的能
量场，减少不该有的欲望，保持心态的平和，喜乐地生活能增加人生的正能
量。 这本书阐释了“表现”原理与正能量之间的“亲密”关系，揭秘了什
么样的行为模式可以影响人的信念、情绪、意志力。它通过一系列的训练方
法，提升我们内在的信任、豁达、愉悦、进取等正能量；规避自私、猜疑、
沮丧、消沉的负能量，是一本能彻底改变我们工作、生活、行为模式的心理
学著作。

书中的数十个案例和步骤，是最理想的实践指南，通过本书，了解你自
身的能量，知道你是如何散发并引导这股能量的。当你陷身困惑、争执或消
极能量之中时，尝试解脱或改变破坏性的能量。当积极的能量被引爆时，你
的人生将会得到神奇的大转变！

【本书推荐】▷▷

作者理查德·怀斯曼是英国著名的大众心理学教授、超级畅销书作家，
其代表作为《怪诞心理学》。怀斯曼教授致力于以科学方法研究人们日常生
活中看似无法用理性理解的行为。在伦敦大学攻读心理学学位之前，怀斯曼
曾是一名职业魔术师，后获爱丁堡大学心理学博士学位。他在直觉、欺骗、
运气、幽默和超自然等领域的研究享誉国际，经常与各界名人合作，在BBC
等著名媒体上进行以成千上万人为对象的大规模实验。

怀斯曼教授是英国各大报刊杂志最常引述的心理学家。许多世界级顶尖
科学期刊报导过怀斯曼的研究；更多国际媒体如《时代杂志》、《每日电讯
报》及《卫报》对怀斯曼教授都有专题介绍，怀斯曼教授接受过数百个广播
与电视节目专访。怀斯曼教授在YouTube上的视频拥有超过1000万的点击
率。怀斯曼在 Twitter 名人微博的排行榜上被列为“必须追随”的科学
家。怀斯曼教授也曾在英国皇家学会、微软公司、加州理工学院、谷歌公司
和英国皇家学院发表过演讲。可以说怀斯曼教授是全球最有影响力、最受欢
迎、最权威的大众心理学教授之一。

【作者简介】▷▷

我站在安华的家门口。院子
里码放着几百只空酒瓶子，一半
埋在肮脏的雪里，全是她丈夫留
下的。

卧室三年没有人住了。大瓦
房，窗户窄，焊着铁条，光进不
来，要适应一会儿，才能看见裂
了缝的水泥墙。绿色缎面的被子
从出事后就没有动过，团成一团
僵在床上。十几年间，这曾经是
一个男人和一个女人生活最隐秘
的地方。所有的事情都发生在这
里。

她从不反抗，直到最后一次。
她刺了他二十七刀。卷宗里

说，地上、墙上全是血迹。警察
说，死者死的时候还被绳子捆
着，“浑身是血，血肉模糊。很多
杀人案件，都是一刀致命，像这
样的情况，确实不多见”。他说死
者眼睛挣得很大，脸上都是“难
以相信”的表情。

风声让空屋子听上去像在尖
叫。

在“东方时空”时，我看过
法学会的一份报告，各地监狱女
性暴力重犯中，杀死丈夫的比例
很高，有的地方达到百分之七十

以上。每一个数字背后都是人
——男人，死了；女人，活着的
都是重罪：死缓、死缓、无期、
无期、无期……

这是我心里几年没放下的事。
做完 《双城的创伤》 后，我

有一个感觉，家庭是最小的社会
单元，门吱呀一声关上后，在这
里人们如何相待，多少决定了一
个社会的基本面目。

家庭是人类生活最亲密的部
分，为什么会给彼此带来残酷的
伤害？这是个很常规的问题。但
爱伦堡说过：“石头就在那儿，我
不仅要让人看见它，还要让人感
觉到它。”

我想感觉到人，哪怕是血肉
模糊的心。

但安华想不起杀人的瞬间
了。“五年了，我也一直在想，但
想不起来。”她说，四方脸上都是
茫然。

她穿着蓝白相间的囚服，一
只眼睛是鱼白色，是出事前几年
被丈夫用酒瓶砸的，啤酒流了一
脸，“瓶子砸在眼睛上爆炸了，一
下就扎进去”，眼珠子好像要掉下
来了。

她当时没有还手。
她被打了二十年，忍了二十

年。她说不知道最后怎么会动手
杀人，那二十七刀是怎么砍下去
的 ， 一 片 空 白 。“ 我 可 能 是 疯
了。”她说的很平静。她在法庭上
没有为自己作任何辩护。

村子里七百多人联名请求法
院对她免于处罚，死者的母亲就
住在紧挨着他们卧室的房间里，
八十多岁了，为她求情：“她是没
办法了，没办法了呀。”

我问：“他打过您么？”
老人说：“喝醉了谁也不认，

一喝酒，一喝酒就拿刀，成宿地
闹。”

小豆用铁棍把丈夫打死了，
打在脑袋上，就一棍，他连挡都
没挡，大概根本没想到。

她被判死缓，已服刑八年，
但她始终不相信他死了。

她有一张尖细的青白色的
脸，眼睛微斜，一边说一边神经
质地摇着头：“他不会死的。”

我愣住了：“什么？”
她说：“他还没把我杀死。我死

了他才能死。我没死他怎么能死
呢？所以我不相信他会死的。”

【部分章节】▷▷

柴静，山西临汾人，1976 年出生。19 岁在电台主持 《夜色温柔》 节
目；22岁到北广学习电视编辑，并在湖南电视台主持《新青年》节目。北
广毕业后，柴静并不满足《新青年》中驾轻就熟的工作，进入中央电视台

《东方时空》的《时空连线》节目，做记者兼主持人。2003年，柴静参加了
《北京“非典”狙击战》的拍摄，成为最早冒死深入非典第一线采访的记者
之一。2003年，柴静报道了一系列重头新闻事件，这些事件让她震惊，也
让她感觉到了生命中很多东西。

柴静始终站在离新闻最近的地方，用她的犀利和敏锐、坚定与坚持，最
终历练成为一名优秀的新闻工作者。

【作者简介】▷▷


