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《内向者的高光时刻》

在“社交优先”的社会语境下，内向

者常被贴上“不善言辞”“缺乏存在感”

的标签，却忽略了其深度思考、共情力

强、专注力高的独特优势。《内向者的高

光时刻》作者仰诚明，以“从内向到自如

表达”的逆袭经历为蓝本，结合十年语

言艺术研究与实训经验，提炼“用内向

特质赋能表达”的方法论。

作者以自身经历为例，讲述了从不

会说普通话到成为优秀表达者的转变，

揭示性格内向与不擅表达并无必然因

果关系，表达是可解锁的技能。书中涵

盖内向的本质、表达的秘密、紧张的解

药等方面内容，生动故事与深刻思考兼

具，通过分析内向本质等主题，为内向

者提供提升社会竞争力的方法。如果

你是内向者，渴望提升表达能力，增强

社会竞争力，这本书就是你照见内心的

镜子、登向高处的梯子、打破禁锢的锤

子，助你拥有属于自己的高光时刻。

你是否有过这样的时刻：精心挑选

滤镜的照片发出后，不断查看手机等待

提示点赞的红点；你收获了几十个赞，

心里却比发布前更空荡——我们习惯

把生活变成展品，用他人目光衡量自己

价值。

本书作者埃尔莎·戈达尔（法国哲
学家、心理分析师），把这种状态叫作

“存在而非活着”，并提出“这切肤之痛，

源于我们忙于表演‘存在’而不再真实

地‘活着’”的观点。在书中，她不是简

单批判手机或社交媒体，而是带我们看

清背后的机制，剖析现代人共同困境，

教你如何区分真实需要和表演性需求，

教你怎样在简单事物里重新找到踏实

感。作者的文字犀利但温暖。读这本

书像进行一场清醒的对话，通过古今哲

人的观点，你会重新思考充实感的来

源。

《空虚的觉醒与自救》

如泉似炬伴征程
——朱有抗先生《手机看世界》（第五季）赏析

□吴华潭

古人云“奇文共欣赏”，又云“独

乐乐不如众乐乐”。共赏奇文，实在

是一件美事。朱有抗先生新著《手机

看世界》（第五季）此刻就静静置于我

的面前，仿佛一座刚刚开启的富矿，

等待着我去挖掘、品读、分享。这部

作品，体量较大，内涵丰厚，收录文稿

125篇，精选美图465幅，洋洋洒洒

17万言，装帧精美，图文辉映。捧读

在手，便觉一股清新蓬勃的时代气息

扑面而来，让人爱不释卷，赞叹连

连。一年不过四季，而朱先生以他如

椽之笔，为我们开辟了一片精神世界

的“第五季”，这份独特的馈赠，值得

我们细细品味。与他人分享我的阅

读所得，岂不乐乎快哉。

通读全书，我以为其魅力主要体

现在以下4个方面。

一是视角之“巧”，立意高远，在

寻常器物中洞见时代。“手机看世界”

这五字书名，平实中见奇崛，朴素里

藏乾坤。它将一个几乎与当代人形

影不离的日常工具，升华为观察与书

写世界的全新“支点”。手机在朱先

生手中化为录像机、录音笔、照相机，

更是流动的书案与纸笔。这种创作

方式就极具象征意义——它打破了

传统书写的藩篱，让记录与表达变得

即时、真切，充满现场感。这并非技

术的简单炫耀，而是一种深刻的视角

自觉：以最普及的媒介，去捕捉最生

动的现场，以最平等的姿态，去对话

最广阔的世界。它启示我们，真正的

洞察力，往往源于对寻常事物的深度

凝视与创造性运用。朱先生用手机

这一“人人拥有”的视角，完成“并非

人人可为”的书写，他观察、分析、赞

美，进而以文字影响他所深爱的这片

土地与时代，其情可佩。

二是内容之“丰”，扎根泥土，在

时代脉搏中萃取精华。翻开书页，扑

面而来的是一个丰富、鲜活、热气腾

腾的世界。全书5大篇章，恰如5幅

精心绘就的时代长卷，我用5个词来

概括：“健美永康”，洋溢着生命的活

力与对健康的追求；“名人风采”，聚

焦各界俊杰，彰显榜样力量；“创新发

展”，记录企业脉搏，镌刻奋斗足迹；

“家风传扬”，深植文化根脉，播撒文

明薪火；“山水美景”，带领我们领略

山川风华，陶冶审美情操。这20字

概括，基本勾勒了本书内容的经纬。

其“丰”，首先在于“新事”层出。

书中所录，绝非泛泛而谈或陈年旧

事，绝大多数是发生在我们身边、眼

前，甚至昨日今朝的新鲜故事。朱先

生以其新闻人惯有的敏锐与行动力，

深入一线，将那些我们“常见”却往往

“难言”“难写”的细节、感动与成就，

凝练成篇篇锦绣。他写企业转型升

级的阵痛与荣光，写普通人敬业奉献

的执着与温暖，写山水草木在新时代

焕发的神采。这些文字，如同时代肌

理上最清晰的纹路，篇篇彰显真善

美，字字传递正能量。这正是作者格

局与功力的体现。古人以茶酒喻书，

谓“茶亦醉人何必酒，书能香我不须

花”。此书确如香茗，静心涤虑；亦如

醇酒，回味悠长。而我更愿将其比作

一泓清泉，读之思之，心灵如受濯洗，

尘虑顿消，灵魂得以滋养与升华。

其“丰”，亦在于“新人”辈出。书

中走来的众多企业家、行业翘楚、道

德模范，对许多读者而言，多是“首次

亮相”。这种充满“发现感”的书写，

带来了持续阅读惊喜。它打破了名

人报道的固化窠臼，构建了一幅动

态、立体的当代永康人群像。这也从

侧面印证了朱先生深厚的社会积淀

与人格魅力。他绝非“西出阳关无故

人”的孤旅者，而是“天下谁人不识

君”的联结者。他的笔下之所以能涌

现如此多鲜活的人物，正源于他扎根

生活、广交朋友、路路皆通的真挚情

怀。这本书，也是一部用友谊与信任

写就的“熟人社会”当代志。

三是文风之“正”，清爽自然，在

返璞归真中抵达深刻。朱先生的文

章，最可贵处在于其“正”。这个

“正”，是方向的正确，更是表达的正

道。他的文字，没有任何故作高深的

玄虚，没有半点矫揉造作的姿态，彻

底摒弃了晦涩艰深的“深沉”伪装。

如清泉出山，自然流淌；如良友对谈，

恳切平实。大家看得懂、听得进，但

浅显绝不等于平庸，深入却能做到浅

出，语短而意蕴绵长。这种“清水出

芙蓉，天然去雕饰”的文风，在信息喧

嚣、表达浮夸的当下，尤为难得也尤

为珍贵。它需要作者对书写对象有

透彻的理解，更需要一份为读者负

责、让思想清晰呈现的真诚与自信。

四是形式之“美”，文图交响，在

视觉艺术中升华阅读。一本好书，是

内容与形式的完美统一。《手机看世

界》（第五季）在装帧设计上，同样倾

注匠心，成就了可观的“形式之美”。

全书采用优质铜版纸全彩印刷，封面

视野宏阔，意境深远；内页465幅配

图，并非文字的附庸，而是与文章血

肉相融的有机组成部分。它们或捕

捉决定性瞬间，或展现精妙细节，或

渲染浓厚氛围，与文字相得益彰，共

同叙事。这种亦字亦图，文图并茂的

编排，极大地增强了书籍的视觉吸引

力与信息承载力，使阅读成为一种全

方位的审美享受。捧读这样一本装

帧精美、图文辉映的书，本身就如同

在进行一场愉悦的艺术漫步。

总而言之，《手机看世界》（第五

季）不仅是一本书，更是一股清泉，润

泽我们的心田；是一支火炬，照亮平

凡中的非凡。他用最时代的工具，记

录最鲜活的现场；以最质朴的笔触，

书写最深沉的情感。以他如泉的才

思和似炬的热情，陪伴着我们，在认

识家乡、观察时代、升华精神的征程

上，又坚实地迈进了一大步。

亲爱的画画：

18年前的那个下午，当医生将

你轻轻托到我眼前时，世界忽然变

得很慢、很柔软。麻药让视线朦胧，

我没能看清你的模样，却听见护士

温柔的低语：“这小姑娘长得真清

秀。”那一瞬间，像有一片羽毛轻轻

落在心上——我这才意识到，原来

我生命里最美丽的意外，已经来了。

爸爸知道是女儿后，像个第一

次收到糖果的孩子。他握着手机在

走廊来回踱步，信息一条接一条地

发，恨不得让全世界都知道他有女

儿了。接连几天，他感叹：终于体会

到什么是真正的惊喜！

而你，就是那份美好的全部模样。

你带着歌声与舞步长大，像一

束灵动的光，照亮我们家的每个角

落。我常常在台下看着你——演讲

时眼神坚定的你，跳舞时裙摆飞扬

的你，认真画下每一笔彩色的你。

那些时刻，骄傲会悄悄爬上我的眼

角，化作湿润的温度。我或许记不

清曾为你夜不能寐的担忧，但永远

记得每一次家长会后，走在夕阳里

脚步轻快的心情。

每次和你分别，看着你的背影

淹没在人群里，我逐渐明白：母爱从

此成了守望的姿势。从永康到波特

兰，再到洛杉矶，你在陌生的天空下

长大。有时听你平静地讲述如何解

决那些我们已帮不上忙的难题，我

们既心疼又惊叹——我的小姑娘，

什么时候已长成让我敬佩的模样？

昨晚你说不想迎来2026年，还

没准备好18岁。那一刻，我看到了

你对成长的惊慌和茫然。亲爱的女

儿，成长从来不需要“完全准备

好”。就像18年前那个下午，我也

没准备好有一个女儿，可当你来到

我怀里，一切是那么自然而然来了。

你身上流淌着我们家族温暖的

血液。要记得外婆总能把困难说得

云淡风轻的智慧，记得舅公做大事

的魄力，记得大舅舅路漫漫其修远

兮，吾将上下而求索的坚韧⋯⋯这

些藏在血脉里的光，都会在你需要

时悄悄亮起。

18岁是人生最美妙时光的开

始，你会看见更辽阔的天空，也会遇

见意料之外的风景。不必怕迷路

——那些看过的世界、爱过的人、流

过的泪，都会成为你生命的坐标。

最后，妈妈想对你说:祝贺你到

了18岁！18岁快乐！

深深爱你的妈妈
2026年元旦清晨

一封家书
□胡如锦

《手机看世界》（第五季）封面


