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认识你自己

我们依靠什么而存在？是我们的肉体吗？
不，是我们的意识。物质身体只是意识的载
体，以气态、液态、固态的形式呈现。物质身
体是受意识支配的，意识发出一个指令，指挥
物质身体做出相应的反应。比如意识发出冷的
指令，身体的毛细血管会收缩。我们的意识是
自然意识的一部分，它来自于大自然。我们的
意识集中于我们的肉体，意识与肉体同步，不
超前，也不滞后，就是身心合一。我们的意识服
从于自然意识，与自然意识同步，就是天人合一。
身心合一、天人合一都是通过呼吸实现的，当呼
吸平稳、绵长，就是达到了合一的状态。而瑜伽所
追求的终极目标，就是意识与身体、意识与自然
的同步，即身与心、心与自然的和谐。

真实的瑜伽

关于瑜伽，流传着许许多多的传奇故事，
更有着瑜伽医治百病、延年益寿的说法。但是，若
只是练瑜伽而不了解真实的瑜伽，不但医不了
病，反会损害身心。盲目练习瑜伽包括：只练体
位，不注意饮食；只注重饮食，不注意休息；虽知
劳逸结合，却不关注污染的环境；你言行举止、生
活习惯的某一项失去平衡。如果这样练瑜伽，不
但不会健体强身，反而会有损身体健康。瑜伽不
仅只是体位呼吸，更是全然的冥想觉知。瑜伽的
状态是在工作中、学习中、吃饭睡眠中，每时每刻
与你所接触的万事万物和谐地在一起。

与疾病共处

瑜伽还有接纳的意思，接纳生活中的一切
苦与痛。活着不可能没有疾病，实际上，没有

哪一种病是可以根治的，所有病只能缓解。古
人云：“夫唯病病，是以不病。圣人不病，以
其病病。”把疾病视为敌人，只能徒增烦恼。
疾病就像孙悟空头上的金箍，稍偏离本性一
点，就会用疼痛提醒人需要调整身心。只有温和
的力量会抚平内心，让身、心、灵得到彻底的治
疗。古人云：“天将救之，以慈卫之。”所以，听人劝
者活百年，固执的人老得快，不遵守自然规律会
死得早。疾病不过是给人的一个温馨提示，提醒
人不要自以为是，要遵守自然规律。

记录生活

瑜伽是远古时代的修行者把每件对生命有
益的事情记录下来，编辑而成的智慧。养成记录
的习惯，记下你的思想和感觉，记下你对妒忌、羡
慕、虚荣、好色、性欲等的各种反应，就能了解你
的心理健康状况，及时觉察到自己不良的思维习
惯。如果平时生病时能记下最初的身体状态、
后续治疗康复的全部过程，以后再遇到相同的
病症，自己就能知道怎样预防与治疗。

现在许多人每天忙忙碌碌，总是认为时间
不够用，因此无法有规律地生活，无法得到充
分的休息。但休息不好的后果，就是工作学习
效率降低，甚至导致疾病。所以，对于休息，
没有任何借口，必须合理安排作息时间，让身
体得到充分放松。实际上，我们每天的时间并不
是不够用，而是因为闲话说得太多，闲事做得太
多，闲心操得太多。每天吃淡点，心淡点，凡事看
淡点，就能有足够的时间安排生活。

生活中的冲突

无论是语言上还是肢体上的冲突，都不过
是为了得到对方的尊重与赞同，或者合作与帮
助而已。如果你了解对方的意图，尊重对方，

能保持温和的态度，进行协商，就可以最大限
度地避免冲突。

尊重别人，庄严的是自己。若能展示你的
力量，同时又能保持和气，与人交谈能给予别
人足够的尊重，那么，即使一个疯子，也会很
快地平静下来。冲突常常滑稽到只为争一口
气。气不顺，拿别人撒气，受到了抵抗，为了
出这口恶气，为了讨要一个说法，内在的矛盾
就发展成外在的冲突。

冲突由心生、由口出。情绪不好很容易出
口伤人。“病从口入，祸从口出。”正面冲突最直接
的原因，还是言语不当。想让一个不听话的孩子
立刻服从，就要让他听到从来没听过的最温柔而
肯定的语气，因为最温柔的语气最有力量。

活得憋屈是你的心小

情绪是生命的一部分，是人的元气。喜、
怒、悲、思、恐都是人的本性生命之气，缺一
不可。互相调和才能保持身体健康，使得心灵
宁静。所以，当人过于生气、恐惧、悲伤时，
稍不谨慎就会大病一场。

情绪常常低落的人往往都是那些喜怒无常
的人。若是哪种情绪过度或失控，就会大伤元
气。保持情绪安稳内心才会平和。

许多生活中的难题不过是神经过度紧张、
受到情绪的干扰一时找不到答案所致。如果以
一种平常心去面对，即使我们自认为没有能力
解决的事情，也会因为我们的平静而自然而然
地得到解决。经常沐浴在日月之下、滋养于山
泉之中，体内的浊气在新鲜的空气中就能逐渐
消解。把草木清新之气，吸纳进自己的生命之
中。如果情绪稍有混乱，感觉生活的压力、坎
坷与不如意，就应该先放下你以为重要的事
情，去到田野，呼吸一下清新的空气。当身心
恢复了平和，那些看似难以解决的问题，在我

们完全忽略时，不知不觉地就慢慢消失了。

不抱怨说明你长大了

面对冲突先观察自己的反应，注意那些
“不公平”或是“都是别人的错”之类的论
断。抱怨不能解决问题。一切摩擦都是由于距
离过近导致的碰撞，只要退一步，保持些距
离，让自己平静下来，再去思考我能做些什
么，就可能解决问题。生气时忍耐三刻，就会
消气；等上三天，所有不愉快的事情就会烟消
云散；等上三年，你现在认为很重要的事情，
有可能都早已忘记了。有些事情都是一时想不
开，才把一件事看得很重要。看似很重要的事
情，过几个月或几年后根本就没那么重要。

任何时候你不能宽恕，只说明你还不够强
大，别人有错误，一定说明自己也存在错误；不原
谅别人就是不原谅自己，或者不想承认自己的错
误。这个世界冥顽不化的敌人往往是自己。

生活的不幸

认识生命中遇到的灾难、冲突、坎坷、不
幸，才能得到上天给予的祝福。你把这些祝福
拒之门外、当作烦恼，才会成为烦恼。你想象
出来的烦恼会不断地敲击你闭锁的心门，直到
你崩溃。《易经》中最令人满意的就是雷火交
加的丰卦。它喻义着雷和火碰撞后，毁灭陈
腐，为大地带来新生，使万物欣欣向荣。当你
看到过去如何控制现在、改变未来，就能无视
眼前的冲突，辨别是非，认识大体。生活中的
不如意、负面的情绪，不过是不良的习惯、不
健康的心理状态反射出的一些虚幻错觉。

包容自己

容得下别人，首先要能包容自己。以往的
过错、过失，长期压抑，就会把不满的情绪向
外宣泄。包容不是纵容。不是纵容你逃避责
任，也不是纵容你做一些有损生命的事。包容
只是让你善待自己。如果生活在满腹牢骚、吃
喝嫖赌、百无禁忌的人群中，没有能力改变环
境，那就回避；遇有不喜欢的话，马上换题；
不喜欢的人，马上撤离。包容别人更要保护好
自己。没人能把他没有的给予别人，你没钱就
不能给人钱，你没力量和智慧就没办法帮助别
人。自我完善后才有足够的能量，强大的吸引
力会让属于你的向你靠近，所有的美善、富足
将源源不断地向你涌来，周围的环境也会因你
而改变。

做到包容很简单，不需要特意做什么。只
要放下批判，用一颗感恩的心去理解周遭的一
切；愿意将所有的伤害当成最严厉的老师，给
那些伤害你的人留下反思的时间；停止无限循
环的愤怒，回到内心安宁。

《瑜伽之路》
刘宏伟 著
当代中国出版社

当你靠近一栋建筑，大门会自动滑开；当
你进入一间房屋，室内灯具会自动亮起；当你
在屋内运动，恒温器会自动启动空调；当你随
意走动，动作感应监控摄像头会慢慢转向并跟
踪你……这些场景也许你已经习焉不察，然而
在若干年前，它们都不可思议。安东尼·汤森在
《智慧城市》一书中，以如此开篇引导我们进
入他侃侃而谈的情境之中。

所谓“智慧城市”，就是利用先进的信息技
术实现城市智慧式管理和运行，进而为城市中的
人创造更美好的生活，促进城市的和谐、可持续
成长。作者用前瞻性视角为我们解读了城市的
未来：随着大数据的开放、移动智能设备的普
及、互联网时代的来临,它有了全新的意义。而我
们如何在此次互联网浪潮中乘风破浪，引导这些

历史性力量融合，以发挥最大的效应造福人类
至关重要。智慧城市建设已被多个国家放入发
展战略规划。智慧城市建设是信息化建设的大
势所趋，也将成为拉动经济增长的强大引擎。

安东尼·汤森的《智慧城市》，除了从管理
技术层面诠释智慧城市，更是通篇贯穿强烈人
本城市理念。作者指出，互联网与信息化是智
慧城市的动力支撑，而人性化是智慧城市的灵
魂。在书中作者更是以摩尔多瓦为例，指明了
智慧城市的建设路径。摩尔多瓦坐落于罗马尼
亚和乌克兰的群山之中，是一个狭小的内陆国
家，曾经一度沦为欧洲最穷的国家，在十年前
摩尔多瓦的经济趋于瘫痪，1/4的青壮年远走他
乡。然而短短几年时间，在世界银行的帮助
下，摩尔多瓦借助智慧城市建设不仅使经济极

大复苏，而且也使国家走上民主自由道路。
作者认为，智慧城市不仅在于科技于社会

生产生活中的广泛运用，也不仅在于科技给生
活带来的空前便利，更在于市民公共参与意识
与能力，“对于一位市长来说，智慧城市关乎
参与和民主”。用美国城市规划专家简·雅各布
斯所言“只有在所有人都参与建设的前提下，
城市才能为所有人提供一些东西。”作者强
调，智慧城市必须具备包容性。城市尤其是各
大中型城市，既有户籍人口，更有大量外来流
动人口，流动人口中又有许多人长年生活居住
于城市，相比内地偏远农村的“熟人社会”，
城市无疑属于“陌生人社会”，大家来自世界
四面八方，有不同生活经历、不同生活习惯甚
至不同意识形态与宗教信仰，每个人或每类人

群在追求各自自由同时，更须涵养包容胸怀，
与他人和谐共处。在城市与形形色色人们打交
道，没有容忍便没有自由，“容忍比自由更重
要”。智慧城市还是具有温度和充满温情的城
市，彰显容纳穷人或边缘人的气度，尽力帮助
穷人找到改善生活的机会。

智慧城市理念，对世界特别是中国发展绿
色经济具有重要战略意义。智慧城市需要智慧
经营。智慧城市最关键的还是政府机关摆脱文
书盛行的官僚体制，提供政务工作信息化水
平，一个自觉运用前沿科技的政府，才有能力
主导智慧城市实践。

《智慧城市》
（美）安东尼·汤森 著
中信出版社

腰包鼓了，人情味却淡了；物质生活富裕
了，精神生活却贫乏了。天不蓝了，水不清
了，纯真的年代真的一去不复返了吗？

《这个世界还会好吗？》，作者十几个
人，都是些出了名的想法不羁言论尖锐之士。

评事论理时功底深厚，思想的深度也跟一
般人不可同日而语，常常直戳社会痛处。

过去的日子并不怎么好，因为穷。那时候
衣食住行都是问题。但是，自从我们好过了以
后，就不断地有一些爱忆往追昔的人，他们当
中比较流行的一种论调就是，穷的时候，会有
一种别样的、令人难忘的情怀。其实情怀都是
由穷转富之后才建立起来的，你穷的时候基本
上不太可能有什么情怀的，你认为现在你眼中
的印度人有情怀么？阿富汗人有么？当你连饭
都吃不上的时候，你甚至连情欲都不会有。很
多时候，就如同行尸走肉，而你现在所回忆起
来的那些快乐，只不过是在你有血有肉的时
候，带着一种站着说话不腰疼的艺术眼光。

所以，看到最后，为什么这些平时极富棱
角的“叛逆者”在这时候都像乖孩子一样认为
过去不如现在好了？只因那是事实。即便这事
实当中的确会存在一些不尽如人意之处，但那
又是常理，你没法要求什么都好，否则我们就
无可进步了。马克思主义一直都说，矛盾总会
存在的。因此，确切来讲，“这个世界还会好
吗？”不是一个反问句，而是一个疑问句。而
此书价值，正如作者们这回表现出来的思想格
局一般，颇有道高一丈之势，它不在于翘首期
盼的放肆，而在措手不及的颠覆。

《这个世界还会好吗？》
李泽厚 等
九州出版社

《袁腾飞讲两宋风云》里，宋朝的“可爱”
是显然的。政治，相对开明，“百年未尝诛杀大
臣”，即使是被定格为“昏君”的徽宗，也特别
注意节俭，给包括苏东坡在内遭新党迫害的人平
反，向全社会下诏求贤，在饥肠辘辘中听一位臣
子从黎明讲到暮色四合。宋朝政治最重要的贡
献，可能就是改革科举制度，贵族和门阀衰落，
士绅阶层兴起，完成并造就中国政治平民化的最
高峰，60%的进士查三代都没有任何的功名。

经济，宋朝的GDP占了全世界的60%，有人
说是80%，政府一年的财政总收入能够达到1 . 5亿
两白银，在封建王朝中前无古人、后无来者；宋
朝没有重农轻商，80%的中央税收都是非农税；
“受命之日，市不易肆”，更重要的是藏富于
民，“动得百十万络，皆宽民力也”；正因为如
此，全国记录在籍人口达一亿以上，首都的人口
更是达到了120万，而同期的伦敦只有2万人，巴
黎只有4万。

文化，上至皇帝，下至贫民，都重视文化，
宋朝是中国封建王朝的巅峰，陈寅恪就曾说：
“华夏民族之文化，历数千载之演进，造极于赵
宋之世”。尤其是宋词代表了文化艺术的俗世
化，实质上就相当于今天的流行歌曲，传唱于田
野，创造了深入生活内质的诗意，生出了精致的
风雅。所以，西方学者认为，宋代是中国的“文
艺复兴”时代，唐朝是中世纪结束，宋代是近代
化开端。

中国封建社会比欧洲早950年，有人说人类
最早的资本主义社会萌芽出现在中国1000年前的
宋朝，如果宋朝不被灭亡，中国极可能成为第一
个资本主义国家。

这种假设实际上是不可能的，厉以宁在《资
本主义的起源：比较经济史研究》一书中，就给
出了答案，封建社会可分为刚性体制和弹性体
制，资本主义可分为原生型的资本主义和非原生
型的资本主义，封建社会成功向资本主义社会过

渡的关键，在于体制外的异已力量。而岳飞的悲
剧，实际上说明，当时的宋朝，在弹性体制之
下，基本上还没有体制外的异已力量，没有“内
忧”。

在人类历史上，以文抗暴，死路一条，以暴
抗暴，又没完没了。如宋朝的灭亡一样，野蛮文
明摧毁先进文明的事件，并不是少数。表面上，
文明精细而有序，野蛮非理性和破坏，文明真的
很脆弱。实质上，野蛮，是不可能战胜文明的，
野蛮所能摧毁的，只不过是文明的物质外壳。宋
朝被灭亡，元朝真正入主中原也只有89年。文
明，如果要抵御野蛮的威胁，只有在文明的基础
上依赖另一种更高程度的野蛮。文明发达的宋朝
之所以被灭亡，重文轻武，与不注重更高程度的
野蛮是密不可分的。

《袁腾飞讲两宋风云》
袁腾飞 著
民主与建设出版社

有幸把罗展凤的几部书品，都忝列入了自己
的藏书单。掐指一算，收藏她的书，已有十个年
头，却不能轻易展读。因为，读她的文字，格外
需要积蕴：第一，要有一定的音乐涵养，否则会
在诸如“对位法”等各种专业术语中迷失；第
二，要把她提及的各类影片充分回炉，否则，脑
海中和记忆中的音画极易出现不对位。

距离第一版的《流动的光影声色》出版转眼
已7年有余，流逝的岁月本就如歌，如那些电影
原声一样隽永而缠绵。尤其这些年在诸如《阿凡
达》《少年派》等优质影片极具想象力、野心和
气质的音乐的熏陶和调教下，更对电影原声———
这样一种奇特的文艺附属品和衍生品——— 有了更
为笃定和深刻的钟爱和理解。

今日再仔细拜看这本重版的旧作，觉得自己
比少年时更能读懂罗展凤，更能读懂作品中收录
的那些音乐片段的深意。尤其喜欢她通涨阔满的
音乐底蕴的映衬下那对敏感又细腻的慧眼——— 不
同的电影原声音乐片段，在她庖丁解牛一般的剖
析下，生发出别样的质地。当然，每一段电影音
乐，不同的人去听，感受各异，书中的解析和理
解，有她的专业感，也有一定的个人风格，读来
回味无穷，受益匪浅。

我特别喜欢罗展凤在《明朗旋律里的灰暗人
性：<野狼犬>》一文里用到的一个词：煽惑
者。用此词来描绘电影音乐的角色和功用，真是
再恰当不过了。试想，若没有这些音乐的辅助和
陪伴，任你画面再精致，情节再跌宕起伏，电影
的魅力自然会削减很多。电影音乐的煽动力，如
中国民间红白喜事仪式上专门陪着别人哭嫁、哭
丧的那群职业人，调动各种技巧，或呼天抢地，
或撕心裂肺，总之，不把现场欢喜，悲伤的情
绪，膨胀、升华、点燃到极点，绝不罢手。电影
音乐的功用，也是如此，不把观众逗得情欲膨
胀，泪流满面，失魂落魄，魂飞魄散，大气不敢
喘……就算不得好音乐。从这个角度来说，电影
音乐真是整部电影作品的“最佳配角”。

当然，罗展凤在此书中的数篇影评也是极具
煽惑力的。比如，谈及《十诫》《马太受难曲》
《流浪艺人》《潜行者》等作品的原声音乐时，
罗展凤就上升到了哲学、宗教析分的高度，更以
音乐学、艺术学、美学、哲学、文学等多学科的
跨文本方式，展开了庄重的严肃书写，颇见功力
和虔诚之心。看得出来，罗展凤具备极强的内省
的能力，以及孩童般的想象力，文字之间，透露
出纯情的情怀和细腻的感情体味。

这些经典大作，倒不像今日的影片有专门谱
写的原声音乐，而是多采用贝多芬、巴赫等已有
的经典曲目，可是罗展凤却善于将其与电影文本
结合起来加以解读，更有一种别具独运的匠心。
看得出来，罗展凤具备极强的内省的能力，以及
孩童般的想象力，文字之间，透露出纯情的情怀
和细腻的感情体味，所以才能将这些经典之作的
内涵进一步扩充和延长。

在罗展凤的妙笔之下，这种有趣的桥接，跨
越了时空，引发了人们的无尽思考——— 数年前先
人的音乐作品，是如何与后人的电影作品产生奇
妙的化学反应，这些先出世的音乐是如何与后来
诞生的电影作品水乳交融的？

《流动的光影声色》让我们越发懂得：这些
电影音乐既是“画外音”，更是“画中情”，是
影片中可以调用的所有元素的最好的伴侣，如肝
胆相照的挚友，须臾不离。它们像一个煽惑者，
添油加醋，巧舌如簧，要么说出了影片本身未能
尽言的弦外之音，要么让影片本身的各种言语表
达得更加轰隆共鸣、振聋发聩。

《流动的光影声色》
罗展凤 著
广西师范大学出版社

■ 速读

瑜伽新概念
□ 丽铮 整理

人们对瑜伽的解释有着
太多的误读。瑜伽是身与
心、心与自然的连接，就存
在于日常生活中。

人性化是智慧城市的灵魂
□ 涂启智

这个世界会好吗
□ 晓坤

宋朝何以灭亡?
□ 叶雷

流动的光影声色
□ 潘飞

新书导读

《曼哈顿的小红帽》
[西班牙] 卡门·马丁·盖特 著

漓江出版社

这是一部美妙的童话故事，讲述生活在
纽约布鲁克林的小姑娘萨拉·艾伦的一次曼
哈顿神奇之旅。这本写给孩子，也写给成年
人的小说，是西班牙语世界的《小王子》。

《人在纽约》
【美】布兰登·斯坦顿 著

重庆出版社

作者每天行走、拍摄于纽约街头，汇集
了上万张照片，从中精选了四百余张，成为
本书。那些来自于被拍摄对象未加修饰的言
语，反映出了人物的内心世界，是本书的画
龙点睛之笔。

《家风正，子孙兴》
赵忠心 著

北京理工大学出版社

家风跟生物一样，是可以遗传的，由上
一代传给下一代，一代一代不间断地传递、
延续。家风好不好，直接决定了这个家庭或
者这个家族能否兴旺，以及对外的社会形
象。家风是一种无言的教育，它对孩子的影
响是全方位的，孩子的世界观、人生观、道
德素养、为人处事及生活习惯等，每个方面
都会打上家风的烙印。
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