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内容概要

　　在网络时代寻找自我的旅程。
现代中国人的生活越来越离不开网络，这使得人们的生活失去了本真。
如何远离网络，找到属于自己的生活空间，作者以自身的经历给我们找到了答案。

　　缓解网络时代的生活压力，让工作与生活之间的界限更为明确。
网络时代让8小时之外也变成了纠结的“业余工作时间”，让人们的假期也增加压力和焦虑。
本书是医治网络焦虑症的一剂良药。

　　把哲学家的生活理念应用在数字时代。
鲍尔斯告诉读者如何把柏拉图、莎士比亚、富兰克林、麦克卢汉等人的生活智慧应用在现时代，将更
多时间投入到户外，享受大自然。
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作者简介

　　威廉·鲍尔斯（William Powers）
　　曾担任《华盛顿邮报》撰稿人，为《纽约时报》、《洛杉矶时报》撰写过许多有关数字技术和传
媒的文章。
鲍尔斯也曾任职于美国哈佛大学的修伦斯坦报业、政治与国家政策研究中心。
鲍尔斯凭借自己出色的新闻评论文章，两度获得美国新闻俱乐部亚瑟?罗斯奖（Arthur
Rowse Award）。
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章节摘录

　　每当我环顾四周，看到大家现在的状态都是眼睛一刻不离屏幕时，我就会想起朋友玛丽。
与玛丽初识，是在20世纪90年代中期，当时她刚移民来美国，还在努力学说一口流利的英语。
每次我碰到她问&ldquo;最近过得如何？
&rdquo;时，她都会笑盈盈地回答一句：&ldquo;忙疯了！
&rdquo;　　忙疯了？
我听了好不奇怪。
她总是把这句话挂在嘴边，出口时语调轻快、笑容甜美，一点没有忙疯了的样子，倒像是十分开心，
一副喜不自胜的表情。
　　后来，我终于想明白了，玛丽不过是在模仿我们。
美国人相互见面时，不就老说自己&ldquo;忙疯了&rdquo;吗？
每个人都抱怨自己很忙很忙，玛丽听多了，竟以为这是句客套话，每次见面都要提一提，以示尊重。
人家问你&ldquo;最近怎样？
&rdquo;你不该回答&ldquo;还不错&rdquo;，你该说你&ldquo;忙疯了&rdquo;。
　　玛丽当然是误解了，后来她终于认识到这个错误。
不过，她的观察是相当精准的，&ldquo;忙疯了&rdquo;正是大多数美国人如今的写照。
我们每天把一袋又一袋的包袱往身上压，一袋都不肯放下来，这种生活难道不奇怪？
我们忙起来忘乎所以，&ldquo;忙&rdquo;本身倒像成了忙碌的意义。
　　那么，忙的意义到底何在？
我们整日行色匆匆，疲于应付大小任务，归根究底又是为了什么？
这类问题很难想出确切的答案，所以我们平时总是避免深究。
一旦开始思索&ldquo;忙&rdquo;的意义，你就会很快深入思考&mdash;&mdash;&ldquo;这真的是我想要
的生活吗？
&rdquo;然后，你离存在主义大师也不远了&mdash;&mdash;&ldquo;我们怎么会沦落成今天这样？
&rdquo;&ldquo;我到底是谁？
&rdquo;　　这类问题鲜有人思考，就算有人愿意去想，哪里又有时间呢？
我们都已经忙不过来了。
更何况，在内心深处我们相信，自己这么忙是被逼的，不是个人的主动选择，所以根奉就无可奈何，
无能为力。
我们就像经典动画片里那只达菲鸭一样，走在路上，漫不经心，不想横空掉下一只铁砧来，被狠狠地
砸到头上。
动画片里，达菲鸭整个被砸成了扁扁鸭，我们当然不可能被砸扁，但受到的冲击大同小异。
身体毫发无伤，精神却在&ldquo;忙&rdquo;的重担下，喘不过气来&mdash;&mdash;所谓精神，就是活
在我们体内的那个神秘的灵魂，有了它，我们每时每刻才能理解、分析和感受生活。
　　我们习惯性地认为，生活就是外界所发生的事，事情发生后，我们才能依靠感觉来得知发生了什
么，但其实不然。
所有的事情都是在心中感受到的，经过了大脑的思考和情绪的体验，成为我们对世界的内在认知。
这个内在认知，才是每个人所知道的现实，也就是某位顶尖神经学家所谓的&ldquo;脑中影像&rdquo;
（move-in-the-brain）。
我们为内在认知赋予了各种名称：头脑、精神、灵魂、自我、神经、意识&hellip;&hellip;就是这个本质
的&ldquo;你&rdquo;和&ldquo;我&rdquo;，却因为要思考的太多，要做的太多，而只能在无数重负下痛
苦地蠕动前行。
　　有些人可能不以为然：&ldquo;即便是这样又如何呢？
&rdquo;生活本来就是一场艰辛的磨难，生而为人，应付困难是分内之事。
何况有些人虽然忙得不成人形，却乐在其中，有滋有味。
也许，我们这样的人该学学他们才是，要用乐观的眼光看待快节奏生活。
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简而言之，态度是关键。
　　内心生活的质量如何，实在是个开放性的问题，答案因人而异。
不过，忙碌过头肯定是有问题的，单纯靠转变态度可不能轻易了事。
想要让内心生活快乐富足，让&ldquo;脑中影像&rdquo;精彩绝伦，有一点至关重要，那就是要
有&ldquo;深度&rdquo;。
我们都知道深度是什么，但要用语言下个确切定义却不容易。
可以说，深度反映了意识、感情和理解的质量，只有我们全心全意投入生活的某一方面时，才能活出
深度来。
　　深度可以体现在任何东西上：一个人、一处场所、一件事、一个点子，或一种感受也行。
每天发生的事，每个画面，每种声音，每个遇到的人，每个闪现的想法，都可能成为深度萌芽的地方
。
我们不断地考虑各种选择，不断决定把注意力分配到哪些地方。
大多数事情只飘过我们的意识边缘，就不再进犯，只有少数事情辗转来到思维的聚光灯下，成为注意
的焦点。
当我们专心思考一次谈话，一个绝妙的想法，或者全神贯注做一项任务，而对周遭的一切置若罔闻时
，深度便开始生根发芽，而我们的感觉和认知能力也将从中得到提高。
　　设想你在开车，突然你着见了一个停车标志，看清楚后，你便踩下了刹车板，这一系列动作是你
自动完成的，甚至可以说是机械地完成的，你不会对停车标志有多余的想法，它也不会进到你心中安
营扎寨。
像其他不计其数的事物一样，停车标志只得到聚光灯片刻的眷顾，就没入了一旁的黑暗中，它自始至
终是个龙套。
　　五分钟后，你回到家，家里的小狗蹦蹦跳跳地跑来迎接你。
你弯腰摸了摸它耳后的毛发，而它伸出黏糊糊的舌头，兴奋地舔着你的脸。
你一边享受它的亲热，一边闻着它身上熟悉的狗味道，心中不禁好奇，白天上班的时候，它都在家干
了些什么呢。
你抓起一根棍子扔出去，它立刻撒腿狂奔，跑过去捡起来。
看到它那急不可耐的神情，你不禁莞尔微笑。
在逗小狗玩时，各种思想情绪蹦了出来冲刷着你的脑海。
跟见到停车标志不一样，和小狗在一起的时光很充实，有内涵，是全身心的投入，你没有心不在焉，
这种体验就有深度。
　　&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　威廉&middot;鲍尔斯找到了一种很实在的方法把苏格拉底的理念运用在生活当中，把外在和内在
的自我完美无缝地结合在一起，让我们的生活更为美好。
　　&mdash;&mdash;《时代》杂志前主编沃尔特&middot;艾萨克森　　本书是对容易分散我们注意力
的连线状态，及其对我们大脑和生活方方面面存在的影响，进行的一次冥思。
　　&mdash;&mdash;《纽约时报》
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