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“幸福”是个永久的话题，时

下关于获取幸福的书很多。中央

电视台《心理访谈》栏目嘉宾主

持、中国红十字会“汶川大地震”

心理救援队队长杨凤池新近出版

的《幸福“心”帮助》别具特色。

凤池教授是我国知名心理学

家，从事教学、科研、临床实践和

社会服务 25 年。《幸福“心”帮助》

是 他 的 第 一 部 心 理 学“ 通 俗 读

物”，由“中易和讯”

公司推荐出版。

这本书亲切地

将心理学用于分析

日常生活，告诉我

们如何培养心理素

质、维护美满婚姻、

教育好子女、规划

好职业、快乐安度

晚年等。它指明：

幸福取决于你的心

态和行为——你怎

么想自己，怎么认

识你周围的人，怎

么对待你的生活。

杨 教 授 认 为，

幸 福 感 要 从 小 培

养。一个人的思维

和行为，有可能在早

期养育中就形成了

固定的反应模式。

如果幼儿期健康成

长，成人后他就会更

理性、客观地去适应

周围的环境和人，

幸福感就强。

如何建立这种

健康模式？我感触

最 深 的 ，是 读 到

“勤于工作的爸爸，

你们必须牺牲休息

时 间 来 和 孩 子 交

流，因为教育也是你们的工作之

一”。说来愧疚，我过去和儿子的

交流可能太少，但在“让孩子顺其

自然地成长”方面倒做得不错。教

育孩子应更多是耳濡目染、潜移默

化的过程，“身教重于言教”。没事

别老盯着孩子，家长做好自己的事

是第一位的。家长最需要做的，是

营造一个亲切、和睦、爱学习、良性

沟通的家庭氛围。“不求助、不施

助”，切忌过多照料。特别是随着

孩子长大，作者建议家长们：感情

保持亲近，生活照顾要减少，学习

帮助尽可能不给。

杨教授详细谈了成功观的问

题。选择热爱的专业和职业是成

功的基础。童年兴趣与愿望引发

的动力，是最为强烈而持久的。青

年人选择专业时，一定要把自身兴

趣、理性判断和童年理想联系起

来。如果感觉入错行了呢？不急，

先搞清自己是确实不适合，还是缺

乏毅力或者懒惰和畏惧困难。适

应职场有很多诀窍。与领导相处

的关键是接纳；与同事相处，关键

在平等；与下级相处的关键在于信

任。在群众提出的意见里，一部分

是真正需要解决的，也可能有一部

分是比较情绪化的。情绪得到宣

泄后，整个工作部署和进展就会顺

利。这真是无为而治的经典运用。

对职业“倦怠症”、升职“焦虑

症”等“职场病”，杨教授仔细听

诊、认真开方。他说，职业倦怠期

到来和倦怠感明显，是职业要提

升层次的前奏。要克服倦怠，职

业 认 同 感 十 分 重

要。他有一次在某

航空公司发生空难

后对所有航班乘务

长进行心理辅导，

书中详细记录了双

方的对话。在对方

宣 泄 了 工 作 压 力

大 、强 度 大 、待 遇

低、有危险性等感觉

后，教授看似不经意

诙谐地指出，乘务长

的工作与街边饭馆

服务员工作差不多，

同样是送餐、撤餐

具、给餐巾纸、加水，

“不就是端盘子的地

儿高点吗？”不愧是

心理疏导的高手！

浅显的语言，生动的

案例，一下子就让我

们理解了爱岗敬业

的重要性。

怎样让婚姻幸

福？教授认为，心

理健康最重要。如

果一个人的心理是

健康的，他就会爱

人，也会接受爱；善

于倾听，也善于表

达。在蜜月期，最

重要的是双方磨合

形成一种良性的夫妻互动模式。

之后，要特别处理好一些敏感问

题。夫妇到了四十五六岁时，婚姻

进入危机期。双方都需要保持警

惕，不断地调节、改善互动模式。

书中还指出，越老越快乐。对

这个结论，我将信将疑，但一字一

句读完全书后，我意识到老年生活

真的可以更幸福、更美好。作者给

老年朋友的建议概括起来，就是识

老、服老、不惧老；不追求绝对健

康，该吃药吃药，该看病看病，该工

作工作，该休息休息；让位又放权，

让孩子、年轻人去承担更多责任；

活到老，学到老，学新的科学知识，

同时善于长时间地忍耐自己不能

理解、不能接受的事物等。说的

对，人活七十从心所欲，不逾矩。

《幸福“心”帮助》让我们在轻

轻松松的阅读中真真切切地学会

发现幸福、争取幸福、珍惜幸福。

食补药补不如心补。杨凤池教授

献给读者的这份“心灵鸡汤”，相

信会广受欢迎。

（2011 年 4 月 7 日自斯德哥尔

摩飞北京途中）

5 月 7 日，德国柏林中国文化

中心举办了一场别开生面的开放

日活动。农民画展览、皮影戏表

演、行云流水的太极拳、婉转悠扬

的中国民乐、书法、剪纸……充满

中国文化特色的各类活动让慕名

前来的德国观众大呼过瘾、流连

忘返。

柏林中国文化中心“过生日”

柏林中国文化中心于 2005 年

开始动工修建，2008 年 5 月建成并

正式对德国民众开放。从此，中

国文化中心成为向德国民众展示

中国历史和文化艺术的平台，也

成为德国民众了解中国、欣赏中

国文化艺术的窗口。按照惯例，

每年 5 月初，柏林中国文化中心都

会选择一个周末，作为对外开放

日来庆祝自己的“生日”。今年，

“生日”定在了 5 月 7 日。

为 了 办 好 这 场 一 年 一 度 的

“生日聚会”，柏林中国文化中心

全体工作人员早早就开始了各项

准备工作，通过互联网发布信息

和寄送请柬的方式，邀请德国社

会各界友人前来参加。开放日当

天，浓浓的中国元素将柏林中国

文化中心装点一新——3 幅“福”

字剪纸把文化中心衬托得红红火

火，大大小小的红灯笼错落有致

地挂在文化中心各处，悬挂在金

漆彩绘木架上的仿古青铜编钟也

吸引了不少德国来宾的目光。

柏林安娜舞蹈团的舞蹈演员

们载歌载舞，为柏林中国文化中

心送上了生日祝福。演员们表演

的儿童芭蕾舞《天鹅湖》、苗族舞

蹈《苗岭的早晨》和彝族舞蹈《快

乐的罗嗦》动作流畅、舞姿优美，

不 仅 博 得 了 德 国 观 众 的 热 烈 掌

声，也为开放日活动营造了其乐

融融的氛围。

与陕西省文化厅践行央地合作

2011 年是央地合作在驻外中

国文化中心共同举办文化活动的

第一年，柏林中国文化中心与陕

西省文化厅联合举办一系列丰富

多彩的文化活动。陕西农民画展

览为开放日活动增添了浓墨重彩

的一笔，60 幅来自陕西户县和安

塞的农民画吸引来宾们纷纷驻足

欣赏。画作保留着浓郁而鲜活的

山野之风，抒发着中国农民对美

好生活的热爱与追求。为了让德

国观众看懂这些画作，柏林中国

文化中心专门邀请到在柏林大学

艺术系学习世界艺术史的达尼尔

担当讲解员。达尼尔将学到的中

国绘画知识结合欧洲艺术绘画技

巧与理念，为现场的德国观众讲

解这些陕西农民画。看似简简单

单，实则内涵丰富的画作深深地

打动了每一位德国观众。特别是

当他们了解到，这些画作的创作

者是勤劳朴实的中国农民时，他

们感到异常惊讶，“没想到中国农

民艺术家能一手拿锄头，一手拿

画笔，以独特的审美眼光描绘出

一幅幅美丽炫目的图画。”

陕西省民间艺术剧院皮影戏

团带来的两场皮影戏表演成为开

放日活动的亮点，受到了德国观

众的欢迎和好评。皮影戏是中国

民 间 一 门 古 老 而 奇 特 的 戏 曲 艺

术，在陕西关中地区颇为流行，活

跃于广大农村，深受基层民众的

喜爱。中国皮影制作精美，皮影

戏艺术家们技术高超——《鸡冠

花红》中的杨贵妃造型醒目、雍容

华贵，繁复细致的工艺可见一斑；

在表演武打戏《降妖马》时，艺术

家们一手拿起两三个皮影人物厮

杀、对打，令人目不暇接、眼花缭

乱；《龟与鹤》和《猪八戒背媳妇》

中，人物幽默诙谐的动作和富有

秦腔韵味的说唱更是博得了观众

们的热烈掌声；在表演《花猫与老

鼠》时，幽默的故事情节让现场的

小朋友们笑逐颜开……惟妙惟肖

的人物、跌宕起伏的故事、风趣诙

谐的表演令坐在观众席的德国朋

友们陶醉在皮影艺术中，掌声和

笑声让文化中心多功能厅变成了

欢乐的海洋。

开放日成为中德民众友谊的桥梁

柏林中国文化中心武术班的

德国学员在武术教练吴敏的带领

下，向现场来宾们展示了他们的

学习成果。虽然表演太极拳的是

金发碧眼的老外，但他们一招一

式都打得有模有样。太极剑表演

也如行云流水，环环相扣，赢得了

德国观众的阵阵掌声和喝彩声。

在表演的间歇，学员们还热情地

邀 请 感 兴 趣 的 德 国 观 众 一 起 互

动，演练太极推手，感受其“四两

拨千斤”的独特魅力。

文化中心音乐教师林鹤带来

的中国民乐演奏也很受德国观众

欢迎，一曲悠扬的云南傣族民歌

《小河流水》让现场的人们陶醉其

中 。 甚 至 还 有 德 国 观 众 跃 跃 欲

试，好奇地向林老师请教，最后在

老师的指点下，亲自动手“叮叮咚

咚”地敲打起扬琴来。

在柏林中国文化中心图书馆

和阅览室里，由布施曼老师和尹

萌老师讲授的中国汉语课以及马

丁老师讲授的计算机中文输入法

也吸引了不少德国观众。另外，

还有许多德国观众饶有兴趣地参

加了书法老师王兰讲授的中国书

画课。

从上午 11 点到晚上 6 点，柏

林中国文化中心内人头攒动、热

闹非常，开放日活动取得了圆满

成功。当活动结束的钟声敲响，

许多兴趣盎然的德国观众依然意

犹未尽，不愿离去。德国汉学教

授梅华表示，柏林中国文化中心

举办的开放日活动已经成为中德

两国人民理解和友谊的桥梁，“大

家都在企盼着下一次开放日的到

来，希望更充分地领略中国传统

文化的魅力，也更多地了解现代

中国的崭新面貌。”

本报讯 （驻埃及特约记

者刘寅方） 5 月 11 日，埃及翻

译家穆赫辛·法尔贾尼在开罗

中 国 文 化 中 心 图 书 馆 举 办 了

《道德经》翻译心得交流会，吸

引到中国文化中心汉语班、爱

资哈尔大学和艾因·夏姆斯大

学共 30 余名学生参加。

从 18 世纪至今，《道德经》

的英语译本已有 35 个，其他欧

洲语言译本则多达 250 个。穆

赫辛历经 4 年阅读、翻译的《道

德经》是首部从汉语原文直接

译成阿拉伯语的译本。

在交流会上，穆赫辛介绍了

翻译《道德经》遇到的困难和在

翻译中收获的心得。他告诉学

生们，中国文化博大精深、一

脉相承，中国古代思想不仅成

就了中华文明的昔日辉煌，也

构 成 了 当 代 中 国 人 的 思 想 和

精 神 。 参 与 交 流 的 学 生 们 积

极互动，踊跃提问，穆赫辛对

他们的问题一一作答。

静水深流绘画展在日本举办
本报讯 （驻日本特约记

者何静）5 月 12 日，“传统与现

代”——静水深流绘画展暨东

京艺术大学与中央美术学院青

年教师展在日本东京艺术大学

美术馆举办。

据了解，本次展览由东 京

艺 术 大 学 亚 洲 综 合 艺 术 中 心

策划，共展出中央美术学院院

长 潘 公 凯 及 中 日 两 国 青 年 艺

术家的作品共 50 余幅。东京

艺术大学校长宫田亮平、美术

学部部长池田政治，中国驻日

本 大 使 馆 公 使 衔 文 化 参 赞 张

爱 平 等 出 席 了 开 幕 招 待 会 并

致贺词。

“传统与现代”——静水深

流绘画展将展至 5 月 29 日。展

览举行期间，东京艺术大学还

一并举办了“现代美术与传统”

研讨会。潘公凯在研讨会上做

了专题发言，他深谙中国画发

展演变规律和创造学理，其绘

画创作也身体力行地实践了他

的理论探索。北京大学教授彭

峰、东京艺术大学教授佐藤道

信、美术评论家松井等出席了

研讨会并发言。

“芭蕾精品之夜”主打全明星阵容
本报讯 （记者宋佳烜）5月

13日，第十一届“相约北京”联欢

活动之《芭蕾精品之夜——俄罗

斯明星芭蕾专场演出》在北京北

展剧场举行。莫斯科大剧院芭

蕾舞团和马林斯基剧院芭蕾舞

团联手亮相，众多俄罗斯芭蕾明

星悉数登场，为首都观众带来一

场精彩的视听盛宴。

本场演出剧目无论是舞蹈

编排，还是表现风格都相当丰

富多样。《小俄罗斯》、《假面舞

会》、《卡门组曲》、《火鸟》、《相

会》等 11 个剧目轮番上演，抒情

段落的唯美动人、炫技部分的

精彩纷呈都令现场观众不禁发

出啧啧赞叹、爆发阵阵掌声。

多年来，俄罗斯明星芭蕾已

成为“相约北京”的保留节目。本

场演出的最大看点是其全明星

阵容。其中，莫斯科大剧院芭

蕾舞团的伊尔兹·利耶帕拥有

“俄罗斯人民艺术家”的称号，

她表演的《小俄罗斯》和《相会》

两个舞蹈风格迥异，呈现出芭

蕾舞的古典与现代之美。

中国挂历亮相卡拉奇日历展
本报讯 （驻巴基斯坦特约

记者徐志杰） 近日，由巴基斯坦

NCCA 公司举办的 2011 年卡拉

奇日历展举行了颁奖仪式。

卡拉奇日历展的参选作品

包括：挂历、台历、记事本、宣传

册、单页日历招贴画等。该展

览每年除在卡拉奇展出外，还

会巡回到拉合尔、伊斯兰堡、拉

瓦 尔 品 第 、白 沙 瓦 等 其 他 城

市。据了解，中国驻卡拉奇总

领馆文化组多年坚持选送中国

日 历 作 品 参 加 该 展 并 屡 次 获

奖。今年，文化组选送的介绍

中国少数民族的挂历受到来宾

们的关注和好评。

NCCA 公司自 1969 年开始

已连续 42 年举办日历展，展出

活动不仅局限在巴基斯坦国内，

还曾经应邀赴埃及、土耳其等国

家举办巡展。据相关负责人介

绍，举办日历展的目的是为了促

进巴基斯坦印刷业发展，进而带

动广告设计等相关创意产业。

《道德经》翻译交流会吸引埃及青年
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欢聚在柏林的春天里
——柏林中国文化中心开放日活动侧记

本报驻德国特约记者 罗 蓉

今年暑期，首届中国国际儿

童戏剧节将在北京举办，丹麦、挪

威、澳大利亚、日本、韩国、越南等

国家的儿童剧来中国演出交流，

国 内 的 儿 童 剧 优 秀 作 品 也 同 台

竞艺，届时将营造一场儿童剧的

盛会。

伊维察·西米奇，联合国教科

文组织国际儿童及青少年戏剧联

盟秘书长，剧场震央中心创始人，

同时也是克罗地亚“麻辣辛辣”剧

团团长兼艺术总监。在 30 多年的

戏剧生涯中，他不仅演出过多部戏

剧，更为儿童及青少年导演过逾50

出戏，受颁过无数来自海内外的奖

项，获得了国际戏剧界的好评与肯

定。而他选择终身为孩子们创作

戏剧的理想与信念，也使得他最终

担任了国际儿童及青少年戏剧联

盟的秘书长，不知疲倦地为儿童戏

剧事业贡献自己的力量。近日，他

在北京接受了笔者的专访。

从“麻辣辛辣”
开始的戏剧之路

西米奇 1983 年毕业于克罗地

亚知名高校萨格勒布大学戏剧学

院，随后成为青少年萨格勒布剧

场的一名演员。每天为了生计而

上台演出，扮演别人选定的角色，

这样的生活几年后就让他觉得厌

倦，“我认为艺术家应该自由，虽

然代价昂贵，但这是我的人生信

条，我要创造美而不只是在这重

复乏味的表演。”为此，西米奇在

1989 年和朋友一起创建了自己的

剧团“麻辣辛辣”，并担任剧团的

艺术总监、导演及演员。

一开始，剧团没有政府的经

济扶持，没有企业的赞助支持，从

组建剧团到建设剧院，一切都只

能靠自己。凭着对戏剧的热爱，

他们用自己的钱盖房子，用废弃的

木头和建筑材料搭建舞台，甚至连

钉子都是从原来的木头上取下来

一锤一锤重新砸直了再用。1989

年12月6日，西米奇导演的第一部

作品《真实的事物》上演，这是根据

英国著名剧作家汤姆·斯托帕的作

品改编而成。没想到演出大获成

功，前来看戏的观众排起了长长的

队伍。在那时，“麻辣辛辣”是克罗

地亚第一个，也是唯一一个独立剧

团。此后，剧团的《幻影》、《欧里耶

纳》、《力连尼的美丽皇后》等作品

接连获得成功。

西 米 奇 广 泛 向 世 界 同 行 学

习，并赴美国参加音乐剧、儿童剧

的导演工作。促使西米奇重要转

折的是 1993 年，他参加了在德国

举办的一个国际戏剧研讨会。尽

管会议只有一个星期，但不仅改变

了西米奇的艺术观，甚至改变了他

的整个人生。“在那里，我了解了为

儿童写戏的新思考方法，学到了把

故事搬上舞台的方法，最重要的

是，我懂得了如何把自己向别人敞

开，让新的想法不断进来。”此后，

他把创作的重心转到儿童戏剧上，

每年都要创作两到三部新戏。同

时，他的剧院也飞速发展，每年演

出 500 多场，100 多人的剧场座无

虚席，常常是家长带着孩子排队买

票，其中多部儿童戏剧获得了全球

轰动的效果。剧院的创作、演出、

经营也逐渐成熟，并获得了政府稳

定的资金支持。

儿童戏剧不应只是童话故事

对于儿童戏剧，西米奇有自

己独到的见解。他认为，儿童戏

剧不仅仅是为儿童写戏，更重要

的 是 传 达 一 种 观 念、一 种 思 想。

儿童戏剧不光是娱乐孩子们的，

也不单单是为儿童观众演出，它

同时也应当是家长与孩子共同学

习的机会，孩子们应该在剧场学

习如何成为一个真实的人。西米

奇 尖 锐 地 指 出：“ 现 在 很 多 儿 童

剧，包括迪士尼的故事都只是给

孩子讲一个梦。妈妈们热衷于灰

姑娘的故事，似乎每个小姑娘都

有一个有钱、英俊的王子在等着

她。但这不是事实，孩子们需要

的 是 真 相 ！ 儿 童 剧 不 仅 仅 是 童

话，我们应该学会用戏剧与孩子

们交流，让他们了解现实生活甚

至有些残酷的真相，让他们学会

在艰难的生活中保持勇气，学会

在平凡的生活中保持乐观。”

与此同时，西米奇也为商业

对戏剧艺术及其他艺术样式的侵

蚀感到忧虑。虽然他认为仅靠儿

童戏剧很难扭转这个世界“不顾

一切向金钱奔去”的潮流，但通过

戏 剧 为 孩 子 们 建 立 一 个 传 达 思

想、促进思考的空间，并且将孩子

们的父母也带到这样一个净化灵

魂的场所，是他 15 年来一直坚守

的誓言。为此，西米奇坚持原创，

以每年两三部作品的速度，为孩

子们送去精神食粮。此外，他还

通过国际儿童及青少年戏剧联盟

推动各国儿童戏剧事业发展。西

米奇认为，儿童戏剧事业发展的

第 一 要 务 是 提 升 戏 剧 本 身 的 质

量，第二是教育系统的完善，第三

是借助公共传媒的力量。只有这

三个方面相互配合，才能真正体

现儿童戏剧的价值，从而让更多人

认识到儿童戏剧事业的重要意义。

希望与中国同行有更多交流

在采访中，西米奇表示，自己

非常愿意有机会来中国与儿童戏

剧同行们交流，“我不希望只是导

演一台戏在这儿演出，而是希望

在我工作的过程中，能有三五个

青年人跟在身后，和我共同经历

这 个 过 程 。 我 不 能 教 给 他 们 什

么，但他们可以观察，就像当年我

的老师告诉我的那样，他教给我

的只是用心观察的方法。”同时，

他也毫不讳言地表达了对当下中

国戏剧的看法：“中国盖了很多很

大的剧院，但却没有足够多好戏

剧。戏剧最重要的是，艺术家们

如何在‘ 去做’和‘ 去占有’中选

择，而选择‘去做’就存在风险，可

能会失败甚至挨饿。”

西 米 奇 此 行 来 访 的 目 的 之

一，就是积极策划组织亚洲儿童

戏剧大会，让亚洲艺术家们相互

交流、共同进步，让戏剧知识得以

传递。为此，他特别约见了中国文

化传媒集团的有关同志，希望通过

有影响的文化类报刊、网络，搭建

起国际儿童戏剧的交流平台。对

此，他充满信心地说：“一块石头的

力量也许微不足道，但投入水中的

石子总能激起涟漪，并将影响不断

传递出去。我愿做这样的一块石

子，这是我的使命。”

（感谢中国京剧院王晓鑫为

采访做现场翻译）

投入水中的石子总能激起涟漪
——访国际儿童及青少年戏剧联盟秘书长伊维察·西米奇

张 颖

编者按：2008 年“汶川地震”之后，中国红十字会首次在救灾工

作中引入心理干预，在拯救生命、人员、财产的同时加入了精神救

援，这一与国际接轨的做法引起了国内外广泛关注和好评。心理咨

询和心理治疗是从西方引入的技术手段，杨凤池作为中国红十字会

心理救援队队长，将其从意大利等国学来的心理分析治疗技术与中

国的传统文化相结合，在震后重建方面取得了一种全新的突破。
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