
有智者用一个词对人生之乐进行概括：知足常乐、自得其
乐、助人为乐。这三种乐代表了人生快乐的三种境界，且层层递
进，因果关联，互为佐证。

“人心不足蛇吞象”、“这山望着那山高”之类的俗语说明
了人的欲望无止境，有着得陇望蜀的本性。一个物欲很强的人收
获的永远是痛苦，即使得到了一时的满足，也只是暂时的快感，

马上又会陷入追求另一个更大欲望的苦恼漩涡中。人生不如意事
常八九，有很多的欲望是难以满足的，甚至是永远无法实现的。
如果一味地执着于得到，必将陷入失去的苦海中。知足常乐并非
一味地消极和退缩，把欲望削减到没有。而是要求人的欲望要有
一个“度”。在这个度的范围实现了欲望，要想不快乐都不行；
而越出了这个度，痛苦的多少就会与欲望的大小成正比例增加。

知 足 常 乐 是 自 得 其 乐 的 基 础 和 前 提 。 自 得 其 乐 中
的“得”含有“寻找”、“创造”之意。也就是说一个人要能
在庸常琐屑的生活中找到乐趣。要想这样，就必须有知足作为
前提，知足自然有快乐。因此，自得其乐是一种对自身欲望和
痛苦的超越，是一份对世事红尘的淡定宁静，是一种超然物外
的人生态度。快乐的心境与别人无关，只有自己才能“每有会
意”，“欣然忘食”。陶渊明“采菊东篱下，悠然见南山”的
那种超凡脱俗的意境即指此。

助 人 为 乐 是 人 生 三 乐 中 的 最 高 境 界 ， 它 从 “ 知 足 常
乐”与“自得其乐”的“小我”之中跳脱出来，升华为一种“给
予”、“利他”的“大我”境界。与知足常乐与自得其乐相
比，它是以削弱自身欲望来助人获得快乐，是一种更高的思想
境界。助人为乐是一种“舍得”的情怀，他从给予别人帮助

的“舍”中“得”到自己的精神愉悦——乐。小“舍”得小乐，
大“舍”得大乐，从舍中找到超越一己小我之私的人生价值，得
到一处高层次的精神快乐。

“知足常乐”、“自得其乐”、“助人为乐”应是人生精
神的三宝。要想拥有快乐的人生，只有从这三乐中领悟真谛。

（叶超英）
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庞清/佟健遭“逼婚”
牵手21年每天都是情人节

[摘要]这对即将结束运动生涯的情侣，终于可以在赛后好好地

休息了，到来的情人节似乎对两人来说并不讲究，“牵手21年了，每

天都像情人节”。而退役后，两人的婚事也成了大家关注的焦点。

冰上牵手21年，虽然早被冰迷们认为是情侣，但2010年温
哥华冬奥会上佟健才正式宣布自己和庞清(微博)“耍朋友”了，
并在两年后求婚成功。温哥华冬奥会后，一转眼4年过去，已经
到了两人确认关系后的第4个情人节。在庞清看来，佟健还是
那么“不讲究”，佟健的情人节礼物仅仅是索契冬奥会的纪念
币。虽然庞清手里捧着鲜花，但这却是两人到媒体村的“中国
之家”出席活动时主办方准备的，佟健只是借花献佛地送给了庞
清。“我们两人每天一起训练、一起比赛，每天都是情人节，所
以不需要在情人节有什么表示。”佟健还“振振有词”。

佟健“不讲究”庞清“不计较”
事实上，庞清早已适应了这个不浪漫的男朋友。“今

天有多特别？空中技巧可能会拿冠军呗。”庞清似乎并未
意识到情人节的来临。而佟健马上纠正道：“是肯定拿
冠军！”“哦，你说肯定拿冠军那就肯定拿，你说的都正
确。”“要不说你得跟着我混呢！”两人的对话充分体现出这
么多年来形成的和谐。倒是庞清还未嫁过去就夫唱妇随的做
法，让不少女记者替她“不平”。其实，从两人第一次在冰上
牵手开始，无论是滑行技术还是对双人滑的感悟，佟健都明显
优于庞清，这也让庞清习惯了一切行动听佟健指挥，“要不说
他是我们的新闻发言人呢！”每次比赛后或参加活动接受采访
时，总是佟健在代表两人发表感受，即便媒体让庞清多说两
句，庞清也会很自然地强调：“他说的都对，我也是这么想
的。”对于为何总是让佟健代表自己，庞清解释：“他说的那
些话确实挺好啊，用的词和表达的意思我就是想不出来。”

索契冬奥会是庞清、佟健的最后一次冬奥会之行，比赛结
束后他们没有别的安排，因此今年的情人节对两人来说也是最
轻松的一次。“以往根本没法闲下来，因为奥运会完了还有别
的比赛。这一次是彻底轻松了，经过昨天一天，不仅睡得好，
而且也没什么心理压力了，我今天是满血复活了。”佟健说。

其实他并不是不浪漫，只是这么多年已经习惯了训练、比
赛，没法像正常恋人那样“拍拖”，“今年的情人节应该说是
我们这21年来记忆最深刻的一次，我也想去买花，但奥运村里
没有花店，而且我们也没有到市里逛。”他说，“2010年之后
的这段日子是我最幸福的时间，2012年1月19日向庞清求婚成
功，今年2月7日我担当了索契冬奥会中国体育代表团旗手。”

记者群“逼婚”两人“还没定”
结束运动生涯，已经过了而立之年的两人应该考虑人生大事

了，成家生子也就自然成为记者们“围攻”庞清、佟健的话题，
采访现场甚至演变成了媒体对两人的“逼婚”：“你们俩今天一
定要给准信，到底什么时候结婚，什么时候准备要小孩？”

佟健坦言，自己最怕看到这些老朋友记者们这样询问，“其
实我也想跟大家公布，我们什么时候去领证。”这一次是庞清打
断了他的话，“还是先别公布了，什么都还没定呢。”按照庞清
的想法，在两人确定领证、摆酒席前，得先把房子问题解决了，
尽管两人已经在北京买了房子，但一套房子并不够，“两家的老
人到时也得过来，一套房子根本不够。”根据两人的设想，再买
房子还不能距离首都体育馆太远，因为“我们退役后肯定还是从
事与花滑相关工作的”，佟健说。

当然，筹备买房子并不耽误庞清、佟健两人对婚礼的考
虑。佟健透露：“比赛刚结束，说实话还没细想将来婚礼的事
情，不过婚礼肯定要与冰雪有关系。”申雪、赵宏博的婚礼是
在首都体育馆进行的，而且是一场商业比赛中的一个环节。而
佟健并不想让自己的婚礼与商业相关联，“有人也建议我租下
首都体育馆，也有三亚的酒店联系过我。其实我和庞清都很喜
欢三亚，当然不能在最热时去……这些都还没定，因为婚礼毕
竟是我们两人的人生大事，我们不想有商业行为，让人花钱买
票来看我们结婚。”他说自己也知道，之所以有些明星运动员
的婚礼办成商业活动，主要是因为赞助商太多了，“到时决定
了，一定会告知你们来参加的。”（特派记者 白志标 发自索
契2月14日）

夫妻间怎样相处和交流才好呢？

先要牢记这四句话：进门先问好，见

面笑一笑，牵手抱一抱，清茶泡一

泡。有调查显示，法国是世界上离婚

率较高的国家，中老年夫妻离婚大多

由女性提出。法官发现，女性希望离

婚最主要是由于丈夫跟自己的交流太

少，丈夫回家不看自己，也不爱说

话。女人通常很敏感，会认为这样的

婚姻不幸福。我们中国人，尤其是老

夫老妻也不太注重交流，微笑和牵手

都很少。夫妻间不聊天，没有亲密接

触，感情自然不会升温，矛盾也会随

之增加。

不要以为微笑只是社会交往中
的“必杀技”，其实也是夫妻感情
的“黏合剂”。微笑不用成本，但
能创造财富；微笑不用投入，但能

提高产出；微笑不用费力，但能使
人美丽；微笑不用花钱，但能使人
心甜；微笑不是苦药，但一样产生
疗效；微笑不是医生，往往能使疗
效倍增；微笑发自内心，价值可比
黄金；微笑就是软实力，胜过高科
技。可见，微笑的魔力不容小觑，
在婚姻中也不应忽视。

除 了 微 笑 ， 促 进 夫 妻 感 情 升
温，还有三件法宝——话聊、牵
手、爱窝。

第一件宝是“话聊”。就是主张
夫妻间多谈心、多交流和多沟通，最
重要的是要多说悄悄话、心里话、私
房话，告诉对方自己心里的感受。话
聊威力很大，几乎家中一切矛盾、隔
阂、误解、猜疑都可消除。说起话聊
真奇妙：一聊双方误解消，二聊大家
心情好，三聊能治血压高，肿瘤糖尿
都见效。话聊舒解郁闷气，话聊提高
抵抗力。天天话聊三四起，家家快乐
甜如蜜。

第二件宝是“牵手”。肌肤的接
触能温暖内心。有些地方把夫妻形容
为“牵手”，真是一语中的。许多细
琐家事一经牵手都烟消云散了。牵手
是个无价宝，牵手夫妻感情好；早起
出门牵牵手，身心愉快向前走；晚上

回家牵牵手，一天劳累无忧愁；灯下
夫妻常牵手，心心相印共白头。不妨
跟老伴每天早晚牵手散步。

第三件宝是“爱窝”。甜蜜的爱
窝从社会学、生理学、心理学上讲都
是家庭健康的重要法宝。

婚姻生活，不可能一帆风顺，
有些磕碰、矛盾也很正常。夫妻间的
矛盾多由琐事而起，很少有本质冲
突，双方度量都大一些，宽容一些，
各让一步就能很好解决。当然，尽量
避免矛盾发生是最好的。这就要求夫
妻平时应做到：亲密有间，大公有
私，透明有度，教子有术。前三句主
要是讲夫妻间感情再好，也要给自己
和对方留出一定的时间和空间。最后
一句谈的是关于教子的问题，对孩子
的教育理念不一致也是家庭出现问题
的导火索。

有人说，结婚时间长了，当初
的激情早已随时间湮没在柴米油盐中
了，双方跟亲人差不多了。其实“亲
情”才应该是婚姻的最终形式，夫妻
间培养起亲情，才能永远不分离。坚
决不能婚外恋，但一定要保持“婚后
恋”。婚姻处理好了，还有利于健康
长寿：夫妻感情好，就是抗衰老；夫
妻多恩爱，脸上有光彩。（生时）

据美媒19日报道，有网友通过谷
歌地图发现阿根廷潘帕斯草原上躺着一
把巨型“吉他”。

这把“吉他”在网络引发关注后，
当地记者访问了农场主人马丁•乌雷
塔。原来，这把“吉他”图案背后，有
一段凄美的爱情故事。

农场主人乌雷塔年轻时喜欢在欧洲
到处流浪，直到28岁才浪子回头，回到
阿根廷故乡。就在这时，他遇见17岁的
格雷希拉•依莱索丝。爱情的力量让乌
雷塔决定稳定下来，并和依莱索丝选择
过起田园生活。

婚后，两人致力于改造自家农场。

一天，两人乘小飞机巡视农场，发现一
片农地形状像大水桶。于是，依莱索丝
突发奇想，希望借种树将农地改造成吉
他图形。乌雷塔支持她的想法，却因为
忙碌一直没动工。

天有不测之风云。1977年，两人
结婚8年后，依莱索丝因为脑瘤恶化逝
世，去世时还怀有身孕，年仅25岁。

乌雷塔心碎欲绝，决定做些事情来
纪念妻子。他想起妻子将农场改造成“吉
他田”的心愿未了，认为纪念妻子最理想
的方式，就是让她愿望成真。于是，乌雷
塔和他的几个孩子花费了数年时间，亲自
种下这7000棵树。（灵犀）

幸 福 三 件 宝  夫 妻 牵 手 好

痴情汉为亡妻植树七千
卫星地图现“吉他森林”

人  生  三  乐
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