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内容概要

　　本书收录中国首档青年电视公开课《开讲啦》完整版内容，陈坤、冯仑、王石等十位青年心目中
的榜样倾情演讲，分享他们的人生经历与生活感悟。
嘉宾演讲的主题，均为年轻人当下心中的问号，讲述青年最关心、最困惑的话题。
关于学业，他们忠告，《读书永无毕业》；关于梦想，他们调侃，现实尽管骨感，仍然不应妨碍《理
想丰满》；关于选择，他们认定，《坚持与放下》是一种能力；关于生命，他们分享，人生其实是场
《加减法》，懂得加也需甘愿减，《人生路，莫慌张》。
没有演讲台、没有演讲稿、没有提示器，这里呈现的是一场别开生面的分享。
《开讲啦》迅速掀起了一股“传播正能量”的热潮，被赞誉为“中国思想好声音”。
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作者简介

　
　　《开讲啦》是中国首档青年电视公开课。
节目邀请“中国青年心中的榜样”作为演讲嘉宾，分享他们对于生活和生命的感悟，给予中国青年现
实的讨论和心灵的滋养。
一场场有思考、有价值、有锋芒的思想碰撞。
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章节摘录

版权页：   插图：    陈坤：人生路，莫慌张 坤，爱演戏，更爱公益。
2011年，他以“行走的力量”开辟人生新篇章，成为明星公益的新标杆，他给喧嚣的娱乐圈带来清新
之气，让偶像概念更具深度。
他内心强大，乐观积极，给中国青年带来正能量。
十二年前，从北京电影学院拿到毕业证书时，他已经小有名气。
毕业十二年，他一直走在公益的路上。
从实现自己的梦想到帮助他人实现梦想，从明星到公益人，陈坤出发了，他说人生就是一场行走，人
生路，莫慌张！
 人生需要自我鼓励 很高兴来到这儿跟大家见面，大家把掌声送给我的时候，我把我的掌声也送给在
座的所有朋友。
为什么呢？
因为我们的人生是需要自己鼓励的。
来，掌声再来一次。
 今天，我来这儿没有作任何准备，因为任何准备对我来说都是有的放矢。
上场之前，制片人跟我说，会有十位非常优秀的朋友坐在我面前，我当时觉得我是在参加电影学院的
专业课考试，一下紧张起来了。
为什么呢？
因为我最害怕的莫过于竞赛型的或者表现类的东西，我从小到大一直是一个比较蔫儿、比较自卑的人
。
2008年之前，我都不是特别爱说话。
没想到2008年之后，我变成了一个话痨，这绝对是真的。
那么这个变化来自什么地方呢？
来自于我内心力量的转变。
每个人都看到了陈坤以前忧郁的样子，“忧郁”这两个字好像已经是我身上扔不掉的后缀词。
但在我内心深处，我要告诉大家，我是多种颜色的，我想要把我身上大家看不见的多种颜色呈现出来
。
 你们老鼓掌我就没办法继续说话了，但是感谢你们，因为你们的笑容和掌声让我可以讲下去。
我真的不知道要讲什么，因为题目是我的同事跟制片人一起商量的，叫“人生路，莫慌张”。
今天，直到上台前我还跟大家开玩笑说是不是“人生路，莫慌张”啊。
我是“75后”，水瓶座，B型血，非常自恋、非常骄傲，同时也非常脆弱和自卑。
到现在还是这样，经常会感到紧张，有些时候我也会表现出非常轻松的样子，但更多的时候，只要听
到大家给我的掌声，我就会觉得很开心。
 同样，在某一个角落里面，我的细腻和敏感使我会注意到某一个人没有给我鼓掌，我心里就会难过。
就好像前两天发生在我身上的一件很小的事情：我们“行走的力量”团队，想要去帮助一个新疆的小
朋友，为他捐几万块钱。
我们在微博中把这件事发出来后，很多朋友都给了我们一些鼓励，但是我在看微博评论的时候，反倒
因为有些人质疑我，心里很难过。
这时我弟弟说了一句很棒的话，他说：“你为什么没有看见90%的人在为你鼓励，为你加油，为你呐
喊，给你支持，你偏偏要看到一些尖锐的话呢？
”其实这个就是今天我要讲的话题，我们应该用什么样的视角去看待生活中的每一件事情。
而今天我所能讲的，也只是把我自己经历过的一些事情，跟在座的朋友们分享，希望对你们有用。
因为连我都能做得到的事情，大家只要开始做，一定会做得比我还好！
 我的少年时期 我是看《封神榜》长大的小孩。
小时候，我身边所有同学都在看《红楼梦》《水浒传》《三国演义》，或者是其他世界名著，巴尔扎
克的小说、莫泊桑的中短篇小说，而我从小到大都只喜欢看《封神榜》，因为不怎么说话，脑子里老
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是想一些很奇怪的事情。
我是跟外婆长大的，有两个弟弟，在我们家乡那个小城，我是少有的单亲家庭的孩子，从小不爱说话
，人比较蔫儿，加上又长得比较好看，老是被人欺负，这样一个成长的过程给我很大的压力，让我变
得软弱。
我不知道自卑来自哪里，可能是来自家里没有父亲，或者我母亲工作也不容易。
但是我非常感激，感激那个时候的软弱，因为我一直沉浸在非常开阔的《封神榜》世界里面。
我经常会在放学走回外婆家也就几分钟的路上，一直在想，如果比干的眼睛被挖掉了之后，给他两个
丹药放在眼睛里面，它会不会伸出两只手来，上面还长了两只眼睛，可以上看天庭，下看地狱，太酷
了⋯⋯回到家后，我脑子还停不下来，还在想，一个七岁的孩子，吃了一个桃子，长出了一对翅膀，
变成了雷震子，他可以挥起他的棒子，去救他的父亲⋯⋯还有我非常喜欢的乾坤圈、混天绫的主人哪
吒，只晃了两下手中的宝物，就把龙给打死了。
 其实那个时候，在我柔弱的外表下，已经孕育出了一个非常强烈的属于自我的世界。
 在那个时期，还有一部小说对我非常有吸引力——《基督山伯爵》，它令我萌生了对钱的极大热情。
《基督山伯爵》的故事来自一本我永远都喜欢看的小人书。
每次看到他找到一个宝藏，手上捧了一大把宝石的时候，我都会停在那一页。
因为小时候家里比较穷，我就一直看那一页，一直梦想着有一天自己会非常富有。
 我学习成绩在班里一直不错，可同学依然没有停止对我的欺负。
春游的时候，小朋友分组，没有人愿意跟我一组，因为我的外婆比较节俭，家里也穷，我带不了什么
东西跟同学分享。
虽然在现实世界里我经常有被孤立的感觉，但是在我的精神世界里面，我一直都是像哪吒那种可以飞
到天上的人，或者是那个可以发现宝藏的人，活得非常快乐。
 我从小就是一个比同龄人想象力更丰富的孩子，我经常会逃避到某种自己假设的世界里面。
我今年三十多岁了，越来越明白其实当初我是在逃避。
小时候，当我脆弱的时候，总感觉每个人都在欺负我，好像每个人对我都不是善意的。
后来，我每天都做一点儿小小的练习，试着用温暖的眼睛来看所有的人。
我想说的是，用什么样的眼睛看你生活的世界，你就会得到什么样的回馈和内心感受。
这是我从小时候逃避到另外一个假想空间再到今天进入现实世界的过程中，一直强迫自己学习和练习
的事情。
后来我渐渐发现现实没有那么残酷，所以我现在比以前快乐了。
 我就是这么长大的，我感谢我那段较为扭曲、较为拧巴、较为嫉恨、较为脆弱的少年时代，但是我没
有选错我的路。
因为到今天为止，我依然不认为当我更有名、成为更大的明星、赚更多钱的时候，我会更快乐。
 大学的时候，我依然是一个比较闷的人，但那时候的闷跟小学时期的闷很不一样，大学时候的闷带着
一点儿小小的优越感。
这个优越感来自什么呢？
我观察过我自己，也许是因为自卑。
其实我们身边有很多骄傲的人都是自卑的，比如当一个人得到一个好职位的时候，他就会莫名其妙地
骄傲，这时一个高管跟他说：“陈总，你怎么样？
”他会很得意地说：“不错啊！
”这种骄傲，很大一部分原因来自他内心的自卑。
 我在上电影学院的时候，就有一种很自卑的骄傲，为什么呢？
因为其他同学都是从高中直接考上来的，而我那个时候已经在夜总会当过服务员，唱过歌，在东方歌
舞团上过一年班了。
进了电影学院，上课对我来说不是很难，但我跟同学不怎么交流。
当我看到一个同学家里条件比较好的时候，我就会想：“有什么了不起，不就家里条件好吗？
”非常自卑，并且在同学面前还会表现出来，Idon’tcareaboutthat（我不在乎）。
当然这个骄傲到今天还会存在，就好像一个好朋友，他开了一辆很棒的车，到我面前说：“我这个车
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很棒。
”不就是一辆车吗？
虽然我也想要，但是我发现我的心中有一种很奇怪的、莫名的骄傲。
 我为什么讲了这么一堆事给大家听呢？
我是想说，我们每个人在面对其他人的时候，都应该静下心来听听自己的内心，为什么会这么做？
你（现场同学）为什么点头？
你可以回答一下吗？
 现场同学：我比较认可你的观点，所以点头了。
 我们就来追溯这个思维方式好吗？
为什么我上场的时候非常紧张，因为我怕万一我在上面说的时候，面对的恰巧是一个很严肃的团体，
那样他们就不会给我掌声，我的紧张来自这个。
我有一个想要被回馈的诉求，所以我才紧张，是不是？
但是没想到我上来之后，大家给了我很多掌声，我瞬间开始顺畅和放松了。
为什么呢？
我想问一个问题，我的紧张跟放松，这两点都来自你们的回馈，但是我自己的立场是什么样的呢？
你们想过这个吗？
也就是说，如果你的上司对你说你非常棒，你很高兴。
那如果骂你呢？
你就很沮丧。
这样你不是很容易被所有人带着走了吗？
 在电影学院上学的时候，我被所有的一切带着走，我被同学的好成绩带着走，故意装作不在乎，另外
一个同学想要跟我打架，我很愤怒。
直到现在，我们所有人永远都是：别人扔球，我们在接球。
但实际上，如果你心里定下来的时候，有很多球扔过来，你是可以不接的。
 我有一个坏毛病，就是一旦讲得很投入，话痨的本性就出现了，我经常会跑题，大家不要介意，好吗
？
我特别想做一个很棒的人，不是你们认可的那种人，不是因为我做了“行走的力量”，不是因为我演
戏演得好。
我特别想做一个我心里认为的那种很好的人。
在学校的时候，老师经常会说：“你们问过自己吗，你们是谁？
”好像我们貌似都被问过，当时大都是随便那么一问。
但我还是很希望大家能认真地问一下自己：在你心里，你是谁？
你想成为一个什么样的人？
我很感谢今天这个气场和氛围让我说出来这些话，我希望成为一个让自己都很尊重的人。
因为在现实生活中，几乎所有被我看见的人，我都不能完全尊重他们，我只会尊重他们的某一方面。
 今天我之所以要讲这些，是想说，未来你们进入社会的时候，你们见到的每个人，都不要给他设一个
完美的框架。
因为在我们的生活里面，不会出现一个完美的人，我们最多只是想成为一个完美的行进者。
所以我希望你们在找爱人的时候，或者是面对你们的父母、你们的孩子、你们的伙伴、你们很崇拜的
人的时候，都不要给他们一个后缀：他是完美的，这样你才不会那么快失望。
而当你发现所有人都在朝一个好的方向往前走，只是跟你前后脚的时候，你会带着一颗更宽容的心。
你在宽容他们的时候，也在宽容你自己。
 选择与欲望 长大之后，我遇见的最麻烦的事情，莫过于2010年我离开原来的经纪公司。
我就像一个面对考试的小学生，我是要做自己的团队呢，还是要加入另外一个可以给我更多酬劳或可
以给我更多表演机会的公司呢？
这成了令我连续十五天严重失眠的一个大难题。
 那个时候，我完全迷失了。
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为什么？
因为我被我的贪念、我的欲望、我的所有，还有你们想象不到的一些诱惑，包括我自己心里臆想出来
的一些东西完全带走了。
举个例子吧，那时我离开了我的公司，有一个电影圈的朋友给我打电话说：“我给你一点儿股票，你
加入我的公司吧。
”还有另外一个人说：“你到我的公司来吧，我三年保证你多少戏。
”这些对我都很有诱惑。
 我不知道我踏出那一步，对于我意味着什么。
有一天晚上，两三点钟，我站在窗边发呆，安静地看着窗外的世界。
整个城市很安静，很安静。
我问了自己一个问题：陈坤，你想做什么？
没有答案，完全没有答案。
我再问自己：陈坤，你心里到底想要什么？
我突然开始回答我自己了，我的自我对话功能完全启动了。
 我说你想要钱吗？
 我回答我想。
 要多少钱你才开心？
 我说要更多的钱。
 我继续问自己，你要更多的钱是为什么呢？
 我要买更多房子，这样会让我觉得安全。
 那安全感带给你的是什么？
 安全感带给我的是心里的平静。
 那平静带给你的是什么？
 平静让我知道，我真正想要什么。
 我说我要保持一颗清贫的心。
 其实今天我回过头去看这段自我对话的时候，我觉得我依然是在表演。
为什么在表演？
是因为面对太多诱惑的时候，我不知道该怎么办，我只是在找另外一个借口来面对上一个借口而已，
只不过这个借口还比较漂亮。
 我想要的是什么呢？
我想让我自己找到我的心，让我的心理力量越来越自然、越来越柔软、越来越强大，我要摆脱环境对
我的影响，我希望自己能够境随心转。
可能很多时候，我的暴脾气、我内心的计较和敏感，依然在我身体里面时涌时现，只不过我要跟大家
分享的是，人生路还很长，我才三十多岁，未来还有很长的路。
虽然我们每个人面对的路会不一样，但有些时候，花点儿时间，想想用一个什么样的心态看世界，也
不算浪费时间。
 内心的力量 我非常提倡一个新的方式，叫往回走。
什么叫往回走？
我们的眼睛永远看外面，看到所有人邀请我们，或者拒绝我们。
如果这个人邀请了，给了我一份工作，我非常高兴；如果这个人没有给我工作的机会，去面试了之后
，我会非常沮丧。
一切都是来自外部对我们的影响，所以我希望大家朝外看的时候，从别人给我们的反馈、给我们带来
的喜悦里面，找到一条新路，通过这条路，我们的眼睛再往里看，看我们的心。
至于怎么看我们的心，我提出了一个新的方法，也就是2010年我们公司东申童画提出了一个关于心灵
的，所有的人都认为不应该做的一个项目，叫“行走的力量”。
 我们的喜怒哀乐被外面的人影响，我们需要转换一个视角往里面看，看到自己的内心。
我们需要一种适合自己的方法，比如，你可以坐在这里安安静静地听你的心跳；你也可以回到家里面
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做SPA，能够让你放松，能够听到你心里的声音；你还可以去禅定，让安静的状态进入你的内心。
行走的力量是指在行走的时候，把你的注意力放在你的呼吸跟你的脚板心上面，不要看得很远，只看
着前面的两步路，简单地行走，就这么简单。
 我们提供的是一个关于心灵的方法，我希望通过我们今天的交流、分享，大家能够在未来进行这种尝
试。
我们选择了最笨的方式，却能够找到或者听到自己内心的声音。
在我身边永远有非常多的聪明人，其实我在过去十多年的时间里面，也特别想成为聪明人，特别想成
为一个了不起的人，被所有人赞扬的人，我希望自己更有名、更有钱，因为这样可以得到更多奖赏。
 但是我想说，你安静下来的时候，会发现你尊不尊重你自己是最重要的。
也就是说，当有一天，我成了一个大明星的时候，即使我心里一点儿快乐都没有，也是没有人知道的
，只有我自己知道，就是这样。
 我现在希望我自己能够在如此快节奏的城市里面，在无数的诱惑和欲望面前，学会笨一点儿、慢一点
儿、“二”一点儿、傻一点儿。
因为整个社会随大溜都在往前面走，快！
马上！
立刻！
今天我投了五十块钱，明天拿到两百块，逐利是如此之快。
很多人说我先把财富跟生活、工作安排好了，等我有空闲的时候，再听内心的声音不好吗？
而我提供的方法是说，大家可不可以现在就开始，先把你的心定下来，当你很清晰地看见所有的诱惑
和前进方向的时候，你再选择是前进还是退回来。
这个顺序我说清楚了吗？
 “行走的力量”是一个完全不需要存在的项目，但是我会在今年进行它的第二季，我希望有一天大家
知道，在无数个可以让你的心安静下来的方法里面，行走是一个很本能、很笨，可能让你觉得毫无作
为，却是可以找到你内心的方法。
你可以选择要，也可以选择不要。
现在我们又回到今天的话题了，叫作“人生路，莫慌张”，That's all。
 我不是一个可以跟大家分享成绩的人，我没有任何东西能够让你们觉得我了不起，或者让我认为自己
了不起。
我只是跟你们一样，在我的人生道路上，想成为自己心灵国王的人。
我把这个方法和我自己这个案例放到你们面前，你们能看到前几年的忧郁小生，今天变成一个话痨的
样子。
并且，我很快乐地在做着一些我认为有意义的、也许别人认为无意义的事情，而我非常享受这种快乐
的感觉。
你们应该为我鼓掌，同样为你们自己鼓掌，因为从找到你们内心平静的时候开始，未来的道路绝对是
你们可以掌握的，希望你们把心定下来，掌握属于自己的人生。
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媒体关注与评论

在全民娱乐时代，《开讲啦》看似生不逢时，没有劲歌热舞撑场，没有摁灯带来刺激，没有转椅创造
惊喜，没有噱头，没有炫技，不靠煽情，只是把各行业的杰出榜样还原为有血有肉的普通人，用真诚
的声音和观众进行心灵的分享，面目清新。
虽是深夜播出，却印证了一句俗语——“酒香不怕巷子深”！
——《综艺报》
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编辑推荐

《开讲啦:人生路,莫慌张》编辑推荐：我们的速度越来越快，应对着世界在瞬间发生变化的一切。
同时，我们也开始失去了所有的安全感，面对短暂而漫长的人生，心里没底，不知道何去何从。
此时此刻，我们必须停下脚步，重新面对世界和自己。
人生路，莫慌张。
中国首档青年电视公开课，邀请了陈坤、冯仑、王石等十位青年心目中的榜样倾情演讲，分享他们的
人生经历与生活感悟，传播积极向上的正能量，给予中国青年现实的讨论和心灵的滋养。
一场场有思考、有价值、有锋芒的思想碰撞。
没有演讲台、没有演讲稿、没有提示器，这里呈现的是一场别开生面的分享。
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