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前　言

我写这本书的初衷是为了帮助更多迷途羔羊找到属于自己的正

确的人生方向，并帮助他们将忙碌、疲惫、无味的日子过得精致、讲究、

有品质。

无论是在生活还是工作中，很多人都会问我这样的问题：

“为什么现在的人活得这么累，幸福感这么低？”

“明明是在努力向上，为什么却有点讨厌现在的自己？”

“我望尘莫及的终点，竟然是他人的起点，为什么这么不公平？”

“我知道这样不好，但真的按捺不住心里的无名火，怎么办啊？”

“我的心里一直有块石头硌着，但碍于世俗，我不得不选择这

条路。”

可能是生活节奏太快，我们只能紧跟其步伐，很少有时间能真

正停下脚步来，认真地打量自己的工作和生活。就这样，在一次次

抉择中，我们背离了最初的梦想，心不甘、情不愿，自然度日如年。
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我们害怕世俗的眼光，一味地选择牺牲自己去成全家庭、成全别人，

自己却不得不活得越来越将就。

但当这样的我们把生活过得一团糟时，才忽然意识到，原来这

种生活不是所有人的常态。上天好像把“生活的苟且”都给了我们，

而把“诗和远方”都给了别人。为什么他们对生活的激情没有被磨灭？

为什么他们能活出属于自己的幸福？为什么他们可以兼顾家庭和事

业？为什么上天总是在成全他们？

因为所有享受生活质感的人，都是把自己爱到骨子里的人，他

们清楚地知道自己一生追求的是什么，也不会因为任何原因而轻易

改变自己的人生航向。这就是他们拥有幸福的原因。

如果你刚好拿起这本书，至少可以说明你已经开始寻求改变目

前生活状态的方法了，那么不妨让这本书成为你改变自己的起点，

从这本书开始，学会真正地爱自己、爱生活。

找回那个曾让你满血复活的梦想，并为之全力以赴；梳理那些

每天让你焦头烂额的负面情绪，不要一味地委屈求全，与其做个“拧

巴人”，不如挣脱生活的枷锁来得畅快；摆脱世纪难题——拖延症

的困扰，让自己成为一个高效率的行动派；放下单身焦虑，让自己

学会拥抱孤独，并学会在孤独中提升自己，静待花开时的美好；学

做一个高情商的人，让自己无论身处职场还是家庭都能游刃有余。

每天晨起给自己加油鼓劲，独处时品一杯红酒，看一场电影，
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一口一口品尝美食的滋味，每年来一场放松心灵的旅行，给自己做

好每一项规划。

品质感，就是把忙碌、疲惫、无味的时光过成精致、高级、有

质感的日子。这个世界喜欢把生活过得精致细腻的人。品质感立足

于看得见的生活细节里，渗透于看不见的生活态度中，让我们面对

平淡的岁月时不会感到无趣、清苦和迷茫……有品质感的人，能把

生活的一点一滴储存为内心细致的感受，既可以静静品味所有美好，

也可以坦然面对一切糟糕，心存期盼，活出自己想要的生活质感。

如果你想这么做，请勇敢迈出第一步，并且在任何时候都不要

放弃自己。本书也较为详细地介绍了一些关于如何改变自己的方法，

希望在读完这本书后，你能以一个全新的姿态，去打造属于自己的

品质生活。
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每天离梦想的实现更近一步

什么是品质感？有人说品质感总会给人“昂贵”的感觉，你看

那些明星艺人，他们的审美随时“在线”，无不彰显品质与高级，

这都是归功于他们有御用大牌化妆师用大牌化妆品帮他们打造出无

可挑剔的精致妆容。当然，还有那动辄上万的行头。

其实不然，品质感之所以给人“昂贵”的感觉，不仅仅是由于这

些附加物品的高级和昂贵，更因为它无形中体现着你的自我价值。那

是一种历尽千帆之后的淡定与从容；是一种心无旁骛、与世无争的含

蓄与沉稳；更是一种任尔东西南北风、我自岿然不动的执着与坚持。

品质感是一种独特的气质，独立于所有气质之外。品质感不是

天生的，亦不是靠物质来彰显，而是你有梦想，通往梦想的阶梯或

许很长很陡，布满荆棘，但你每天都可以离它更近一步。

著名导演孔笙带给观众很多经典的影视剧作，《父母爱情》就

是其中最经典的一部。我看了很多遍，百看不厌。剧中角色安杰的

姐姐安欣虽没有主角光环，却也给我留下深刻的印象。

记得有一段讲的是，欧阳懿被打成“右派”，下放到海岛。安

欣毅然放下城市里安逸的生活，跟着欧阳懿一起去往海岛。岛上的
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生活困苦不堪。每天出海打鱼的日子，已经使他们身体上承受巨大

的煎熬，而精神上还要忍受流言蜚语的折磨。即使是在这样的境遇中，

安欣依然能做到“和别人都不一样”。剧中有如下两个细节：

一是在安欣在伺候妹妹安杰坐月子的时候，碰到葛老师前来探

望，她递给葛老师一杯茶，很客气地说了一句“您请用茶”。

二是，德华因为机缘巧合，在安欣海岛的家里住过一晚，后来

回忆起来时她这样说：“虽然安欣生活的环境很差，房子也很小很

破 ，但是她们家就是不一样，很整洁，就连被子都有一股香胰子味。”

安欣在海岛的生活异常窘迫，她不再是城市里的娇小姐，没有

光鲜亮丽的衣着；以前吃牛排、喝红酒，现在啃窝窝头、吃咸菜；

以前体体面面去上班，现在和渔民一样忍受风吹日晒，从事繁重的

体力劳动。“仓廪实而知礼节，衣食足而知荣辱。”我们当中的很

多人可能会说，温饱都保证不了，谁还有心情关心桌子是不是干净、

被子是不是有香味呢？

但是生活的困顿或许使她的容颜苍老了，却没有撼动她骨子里

的素养以及对“诗和远方”的追求，这就是生活的品质感。追求品

质生活的人，不会因为生活的艰辛就放弃对自己的要求和标准，得

过且过，人云亦云。

你的生活有品质感吗？帝都米贵，生活不易，你是不是每天都
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奔波在家庭、工作、客户三点一线的轨道上，循环往复。每天回到

家只想倒头大睡，厨房一片狼藉，或许还有上个星期吃剩的泡面；

客厅甚至没有一席之地落座，衣服、鞋袜叠加堆放在每个角落；卧

室的被单已经隐隐可以闻得到你的“体香”，杀菌消毒，全靠每天

为时不多的“日光浴”。你说生活好累，让你连喘息的机会都没有，

哪有时间做家务。不好意思，你只是在为生计奔波，而不是真的生活。

刘文是从大山深处走出来的孩子，从小品学兼优。据她描述，

在那个落后的山村里，可以考进大城市读大学的人寥寥无几，而她

是其中之一。刘文身上背负着父母对自己的殷切希望，所以即使上

了大学，她也从没放松过对自己的要求。

六个人的宿舍，一样的床铺被褥，一样的书柜衣柜，她的总是

显得那么整洁，就像黑夜里的明珠。她的衣服虽不是最新的款式，

但经过反复浆洗的素棉布衬衫穿在她身上，却显得那么得体。

下课之后，舍友们相约逛夜市，或享受美食，或大肆购物，满

足这个年纪的女孩都有的“虚荣心”。刘文呢？图书馆、自习室，

雷打不动，仿佛那里才有她想要的东西，四年大学，始终如一。

大学毕业以后，她找到一份自己很喜欢的工作，这似乎一点也

不意外，因为上天总是会格外眷顾努力的人。除此之外，她还找到

了一间不大的房子，周围环境很好，在城市的郊区，通勤路程较长，

但是她不觉得辛苦。用她的话说，就是“远离了城市的喧嚣，像回
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到大山里，是心静的感觉”。这间不大的房子，我去看过，很温馨，

采光很好，物品摆放依然那么井井有条。房间里弥漫一股花香，是

她自制的干花熏香，她说那是妈妈以前教给她的手艺。

通过刘文的例子，不难看出，生活的品质与金钱无关，普通人

依然过着有品质的生活。从大山里考上大学的刘文，一直没有忘记

她上大学的意义是什么。没有随波逐流，是因为有一种力量已经根

深蒂固地植在她的心间，毫无疑问，那是对梦想始终如一的坚持与

不懈努力，那是对生活细节、生活品位的追求。

在这个物欲横流的社会中，我们很多人可能错误地解读了“品

质感”，认为生活的品质就是靠金钱、名牌堆砌出来的。“人靠衣

服马靠鞍。”价格不菲的行头一上身，立马有了品质感。其实不然，

或许表面的品质感需要这些附加条件的伪装，但是真正的品质只能

靠内在的修养。试想一下，你身着名牌，出入各种高端场所，或许

看起来高级又不乏品位，但是你胸无点墨、出言无状的样子，却欺

骗不了大众的眼睛。

有人说：“我天生就和品质感无缘了。”那你就错了，品质感

并不是天生的，它不仅可以通过后天努力获得，而且从来不排斥普

通人，更不排斥有梦想的普通人。

有梦想的人是自带光环的，不信？你看他们在人群中那么抢眼；

他们对梦想的追求坚定而执着，用风雨无阻来形容他们，一点也不
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夸张。他们的眼神中总是生机满满，看不到半点灰色，也没有半点

迟疑。他们总是能合理地安排好自己的生活时间表，让自己在追梦

的同时也能活得惬意。

想追求生活的品质感，其实很简单，从现在开始，做一个有梦

想的人，每天离梦想更近一步。

首先，明确你的梦想，指引前进方向。

你有梦想吗？你对你的梦想还有激情吗？回答不上这两个问题，

那么你就没有真正的梦想，或者可以说，你一直以来自以为是的梦

想只是一个愿望，而且是一个永远也不会实现的愿望。因为梦想不

是随口说说，需要激情作为动力，才能不断前进。明确梦想很重要，

它直接决定了你前进的方向。

其次，克服自身惰性，不要随波逐流。

对于实现一个有价值的梦想而言，信念的力量是绝对不可小觑

的。电视剧《士兵突击》里，许三多（王宝强饰）首次得到众人的

认可，源于 333 个腹部绕杠。在这之前，没有人看好他。高连长讲

话时连眼神都会不自觉地跳过他，他不想给班级荣誉抹黑。流动红

旗却一次次因为许三多而流动到战友班级。那时候谁也不会想到，

333个腹部绕杠只是他实现的一个小目标，直到他做到了步兵的巅峰。

而他取得的一切成功，都根源于一个执着到傻的信念：“好好表现，
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