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好书推介

《简单冥想术：激活你的潜在创作力》:教你接纳负面情绪
这辈年轻人，到了晚上就喜欢胡思乱想，

觉得白天又虚度了，于是被焦虑、失落、疲惫等
各种负面情绪，掀翻在地。如果你也是这样，
你可以试试学习冥想。

冥想也许跟你想象的不一样，在你练习冥
想时，不需要诵经，也不需要盘腿打坐，更不需
要信仰什么。这是一种简单易学的技巧，一天
只要 10 分钟的时间，却能给生活带来新的变
化。

首先，书中提出了一个让人觉得很有趣的
观点：不要抵抗负面情绪，而是在冥想中，主动
去观察和知觉它们，当你接纳了负面情绪，它
们反而会自然而然消解。就像当众演讲时，能
主动坦白说自己紧张，反而更容易放松下来。

接下来，书中提出了各种简单好操作的冥
想方法，非常适合入门，跟着这本书练习冥想，
在你脑子里吵架的各种情绪，会渐渐平静下
来。

《好日子万万年》
作者：王树兴

本书是小说家、汪曾祺文学奖得主王树
兴的中短篇小说精选集。书中的每个生命都
有来处，每个生命也自有归途，他们让平凡
的日子富有暖意。

《那年夏天》 通过“过大运河”讲述了一
场令人难忘的成人礼；《沐浴》在儿时泡澡堂
子的温暖记忆里，拆除父子间厚重的壁垒，
展开了一场郑重其事的对话；《重归苏莲托》
揭示了北漂生命被遮蔽的部分，呈现了地下
室生活中披沙拣金的向上的能量；《移风易
俗》 中的一句“火化不幸”极富人生哲理，
隐含着些许“凤凰涅槃”般的意味……

本版稿件均由辽沈晚报、聊沈客户端记
者 李爽 采写

《一个人的西部·致青春》：
有梦想的人不会老

“我心中最精彩的青春，莫过于一段用尽
全力去追梦的日子。那些汗水，那些忍耐，那
些忏悔，那些升华，那些进步，都是我青春中最
宝贵的记忆，那段记忆的名字，就叫梦想。”知
名作家雪漠，在最新出版的自传体散文《一个
人的西部·致青春》中这样说。

这本书是雪漠名作《一个人的西部》的青
春版。围绕成长、梦想、青春三个关键词，凭借
童年时代、求学时期、步入社会三章，作者以

“过来人”的身份，回忆自己的成长经历和青春
记忆，告诉青年读者如何选择人生梦想，如何
告别庸碌，如何面对困境，如何铸就无悔的青
春。

雪漠，原名陈开红，国家一级作家，甘肃省
作协副主席，文化学者。著有长篇小说《野狐
岭》、“大漠三部曲”（《大漠祭》《猎原》《白虎
关》）、“灵魂三部曲”（《西夏咒》《西夏的苍狼》

《无死的金刚心》），小说集《深夜的蚕豆声》，自
传体长篇散文《一个人的西部》，游记《匈奴的
子孙》等。

雪漠在新书序言中写道，有些青年求学时
期还有梦想，但是进入社会后，就渐渐变成了
不思进取的混混。这虽然跟社会的复杂环境
有关，但主要还是看自己如何选择人生。如果
懂得选择，社会自然会给你提供较好的环境；
如果不懂选择，社会就会变成一个大染缸，让
你被庸碌、舒适的环境所熏染，一天天下去，你
就会失去前进的动力，失去追梦的激情，你会

觉得舒适的生活也很好，不用再努力了，努力
多累啊，再不享受，人就老了。

“很多读过《一个人的西部》的朋友都对我
说：你的青春太苦了，也太无趣了。其实，我也
在享受，而我最大的享受，就是珍惜每一分每
一秒，让自己无悔。无悔的青春、无悔的人生，
才是安宁的。除了这个，我不太在乎其他东
西。我也不在乎别人眼中的精彩，我有自己的
精彩。”

在雪漠眼中，有梦想的人，是不会老的，当
然，他的躯体仍然会老，但是，只要他的梦想没
有死，他的心就不会老，他始终会有一种青春
的热情和纯真，他会享受他生命中的一切，因

为一切，都已经融入了他的快乐，融入了他的
梦想，变成了他的生命本身。

“我还要告诉大家，让我成长为今天的雪
漠的，确实是本书中记载的这条路，但这条路
上还有更多的、大海般壮阔广博的风景，是这
本十余万字的小书无法囊括的，甚至是我百万
余字的大书也很难囊括的。我在几十年的创
作中，一直试图将那个世界完整地展示出来，
但无论我如何努力、如何笔耕不辍，也还有很
多东西没有写。我展示了的，只是冰山的一
角。”

“让我成长为今天的雪漠的，绝非一些简
单的方法和道理，而是一个巨大的智慧宝库，
也是中国传统文化中的精髓。所以，我们要认
认真真地学习中国传统文化，唯有这样，我们
的心才能承载我们想要的那个未来。真正的
成长无疑是艰辛的，但这种苦，我们值得吃。
而且，从真正意义上看，它也不是苦，反而是一
种乐。这是我的亲身体会。”

《一个人的西部·致青春》说的就是一个追
梦者如何寻找和确定梦想，如何追求梦想，最
终如何实现梦想的过程。其中谈到了这个追
梦者如何做出诸多的选择和取舍，如何走出成
长的陷阱和误区，最终成为自己想要成为的那
种人。如果你能认真地读完这本书，人生中的
很多迷惑，可能都会解开，对自己将来要如何
面对人生，如何面对一个庞大的、未知的世界，
也会有所准备。
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雪漠：梦想是一盏灯 它决定着人的生命价值

采访

1963年生于腾格里沙漠边缘小村，成长
于农民家庭的雪漠，他的青春岁月里有着这
一代人共同的饥饿、贫困记忆，也有着属于
他自己的精彩：在难以想象的物质与精神双
重贫瘠的艰苦环境下，他以超出常人的毅
力、勇气和智慧，矢志不渝地追寻从小确立
的作家梦，终于由农民之子成为教师，又由
教师成为作家。2000年，雪漠成名作 《大漠
祭》 出版时，评论家李星说他完成了一个

“从小学教师到著名作家的神话”。为了完成
这个神话，雪漠付出的是一段洒满汗水、布
满辛酸的青春岁月，那些用尽全力去追梦的
日子，便定格在了 《一个人的西部·致青
春》 中。这本书被誉为一部梦想励志书，一
本“60后”的青春志，堪称青年人成长的灯
塔。

言及这本书的创作缘起，雪漠回忆：
“童年的时候，我和别的孩子还是有点不一
样，我的大脑中总有一种当代人认为高大上
的东西。我的日记中充满着一种梦想，里面
没有那种小的东西，总是想追求一种大的东
西，让自己活得有点意义。这是我的特点。
这种特点一直贯穿到今天，还是这样。前段
时间我去欧洲游学，就是想看看中国文化

‘走出去’的时候，有什么样的可能性。《一
个人的西部》 也是这样，童年的时候就想走
出去看一看，看看远方的世界。除了生存的
环境之外，我最想去的地方就是远方，看看
远方到底有什么，这是我生命中一直在寻找
的东西。交朋友也是这样，我总是想着怎么
帮助他。朋友到我家的时候，我总想着有什
么东西可以送给他。读了好书也是这样，总

想把好书分享出去。遇到了好的文化也是这
样，总想分享给世界。在我的生命中，这已
经成为了一种习惯。”

“所以，当 《一个人的西部》 受到读者
的欢迎之后，我就想，如何把书中一些精要
的东西分享给孩子们，让每个孩子也有自己
的梦想。这个梦想甚至是一种救世梦想，因
为救世梦想是中华民族的文化基因。‘天下
兴亡，匹夫有责’‘风声雨声读书声声声入
耳，家事国事天下事事事关心’，这是中华
民族知识分子的特点，就是一种担当。如果
一个孩子有了对文化的担当、对时代的担
当、对民族的担当，其实他已经非常了不起
了，他已经超越了他的生存环境。”

“现在教育孩子，父母只要做到两个字
就够了——梦想，让孩子拥有一个梦想。这
个梦想要大于自己的生存环境，要给这个时
代带来什么东西，有了这样一种念想的时
候，他的格局就不一样了。他活着就不是为
了房子，为了炒股，或者为了什么工作，他
的人生格局就很大很广了。

梦想，其实是一个人心中的一盏灯。这
盏灯照亮的程度决定着他的生命价值。如果
他照亮身边的人，他就是很好的人。如果照
亮家人，就是很好的孩子或家长。如果照亮
社会，他就是对社会有贡献的人。所以，如
何让自己心中的这盏灯照亮自己，这是这本
书中一个非常重要的话题。”

“我没有任何背景，也没有任何资源，
我走到今天成为作家，靠的就是心中的那盏
灯。很多人到我的家乡去，就会看到我曾经
出生过的地方。半年之前，我的家是危房，

当我们修房子的时候，将一个大衣柜挪开，
墙突然塌了下来。每当下雨刮风的时候，我
的母亲会跑到邻居家，她怕我们的房子会
倒，后来我们发现，她的担心真是这样。我
的父母没有文化，都是农民，没有任何背
景，我就是这样一个家庭中出来的孩子，没
有任何人教我做事，有的只是那个在别人看
来根本无法实现的梦想。但是我相信，只要
一个人有梦想的时候，他的命运就会改变。
因为一旦有了梦想，他会寻找达成这个梦想
的所有机会，他的生命就有了一种激情，他
会从身边寻找有益于自己梦想的文化和滋
养。身边一有好的文化，他就会像海绵吸水
一样，把所有的营养汲取进去，一天一天，
他就会成长。他肯定会成长的，为什么？因
为拥有梦想的时候，他的世界就变了。他只
要朝着那个方向走，不停地走，中途不要夭
折，肯定会成功。”

“ 《一个人的西部·致青春》 告诉孩子
的就是这样一个道理，你想成为什么样的
人，只要锲而不舍地努力，你就能成为什么
样的人。当然，这需要一个过程。同时告诉
你，你选择的高度，决定着你未来的人生价
值。你必须要自己选择，并承担因选择做出
的行为后果。如果读上半辈子书，还在纠结
一份工作的话，这种人不会有出息。我们国
家如果培养出这样一批人，那么对于民族来
说，这是一种悲哀。中华民族的希望之灯
是，无论在什么样的情况下，都要有一份担
当，有一份救世梦想。当然，救世梦想最主
要的还是拯救自己的心。只有拯救了自己的
心，你才能去拯救世界。”

《出梁庄记》
作者：梁鸿

城市的任何一个角落里，都有农民工的身
影。而这本书的作者，以老家梁庄为根，记录
下了400多位外出务工的老乡的生活。

聚居在西安的梁庄人，多数是三轮车夫，
除了身体的劳累，他们也承受着巨大的精神痛
苦。比如客人的不尊重，城管的刁难，甚至还
有中间商赚差价——城管扣了车夫的车，让中
间人来谈赎车价，等车夫花钱取了车，城管和
中间人就能分掉车夫赚的血汗钱。

每个农民工，都像这些车夫，沉默地穿梭在
大街小巷，而这本书像盆冷水，浇醒了活在舒适
圈的人们，让人不得不正视起这个沉默的人群。

《175封遗书》
作者：田浩

真实世界到底能残酷到什么程度？对于
这个问题，每天命悬一线的缉毒警最有权利
回答。这本书的作者田浩，曾经就是缉毒
警，他用厚实的文字，把真实经历写得拳拳
到肉，直击心灵。

为了抓住毒贩，他们几天几夜不合眼，和
毒贩较量枪法、斗智斗勇，作者的牙齿和手
指，都是被毒贩用枪背砸断的。因为危险度太
高，每当遇到大案，大家都会给家人留下一封
遗书，然后抱着必死的决心，参与行动。

看这本书，你可能会感觉自己全程都在
心底涌动着热血。在一场场惊险万分的搏斗
与抓捕中，看见了硬汉最真实的写照。


