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——记天津海河传媒中心主持人宏海
李朦

2004年4月，那是宏海第一次站
在镜头前主持天津广播电视台一档收
视率高，人气火爆的节目《绝对音
乐》。与其说是紧张，其实，他心里更
多的是害怕、不安，担心观众对他这个
新人不认可。那也是宏海第一次意识
到，面对镜头这件事，不是靠天赋，而
是靠反复练习，靠一次次扎进令人忐
忑的灯光里，直到习惯成自然。
认清害怕的根源，反而让他轻松

了一些。他学着和恐惧共处——不强
行消除，而是接纳它，并专注做好手头
的事。渐渐地，他的声音稳了，他知
道，那个青涩的自己，正在慢慢走远。

自行自省：
聚光灯下，以敬畏守初心

从第一次面对镜头时手心冒汗、
声音发颤的新人，到如今从容不迫、侃
侃而谈的成熟主持人，这条路宏海走
得踏实、清醒。于他而言，主持人这份
职业，从来不是聚光灯下的光鲜亮丽，
而是一场贯穿始终的修行——以自省
为镜，以自行为灯，怀揣敬畏之心，在
半熟的人生里，慢慢练就一颗强大的
内心，从容面对每一次镜头的考验，也
从容接住人生的起起落落。自省让宏
海看清自己，自行让他稳住自己，更让
他一步一步往前走，不着急，也不停。
对于现在的宏海来说，大家比较

熟悉和关注的就是他主持的文艺频道
大型相亲服务综艺节目《缘来是你》，
这个节目让他看到了人生百态，更让
他懂得如何带着一颗敬畏之心来面对
自我，不断地反思、警醒，锻炼稳定的
情绪，提升自我认知。从而能够全力
以赴、全情投入、全心付出地对待每一
位嘉宾，他很喜欢的一段非常有力量
的话：“人生就是这样，不是得到，就是
学到。所以来到你身边的人和事都是
来成全你的,每一次相遇，每一份遗憾
都有意义。”
有的嘉宾从开始的半信半疑到最

后的掏心掏肺，有的从开始的烦躁不安、
情绪宣泄到最后的心平气和，有的从开
始愁眉不展到最后的笑逐颜开，有的从
开始的三缄其口、默不作声到最后的一
吐为快，更有甚者从开始的固执己见到
最后兼听则明、从善如流。就像宏海所
说，每一个来到节目的嘉宾都是自己的
老师，因为从他们身上看到、听到了一个
又一个鲜活的故事，而这些恰恰是一个
主持人阅历积淀、经验积累和认知提升，
这就是一笔笔宝贵的财富。宏海也说过
《缘来是你》存在的价值和意义就是无论
你通过节目能否找到爱情，请相信，在这
个世界上的某一个角落，一定有一个人
与你高度契合，他就是你寻寻觅觅一直
等待的人生伴侣，当你相信他的存在，你
对爱情就有了更多的憧憬，也期待《缘来
是你》和所有的单身朋友一路相伴，在寻

找爱情的道路上“愿有岁月可回首，且以
深情共白头。”

处世哲思：
破内心枷锁，守知足本心

活出自我，万事万物都是自己吸
引来的，欣赏你的人因你的自信而来，
爱你的人因你的自爱而来。曾经有一
位嘉宾表达了自己的顾虑，一直想来
参加节目，但又不敢来，怕被笑话，担
心别人异样的眼神，这可能也是很多
单身朋友的一个缩影，其实都是自己
给自己制造的藩篱，困住感情的枷
锁。有时候我们太在意别人眼中的自
己，而忽略了真实的自我，勇敢地推倒
自己设置的这道障碍，走出自己的围
城，去追寻美好的爱情，哪怕失败，都
是人生一笔重要的财富。人生不一定
因为成功才有意义，努力本身就是最
大的意义，不是每个人都能成为自己
想要的样子，但你可以努力奔向自己
想要的样子。花有重开日，人无再少
年，别给自己留下太多的遗憾。
人生就像一场修行，得意时，春风

得意马蹄疾，一日看尽长安花。失意
时，竹杖芒鞋轻胜马，谁怕？一蓑烟雨
任平生。无论何时，心中永远带着勇
气和自信，相信凭借自己的努力，终有
一日，大鹏一日同风起，扶摇直上九万
里。宏海在节目中经常会遇到这样的
一些嘉宾，脸上写满了沮丧和失落，他
们在感情道路上遭遇了一次又一次的
挫折和失败，从而让他们对爱情产生

了恐惧，变得沉默寡言，小心翼翼。这
个时候，对于主持人而言，先不要聊爱
情，谈婚姻，他承担起了一个心理辅导
员的任务，与嘉宾之间先建立起彼此
的信任，帮对方放下包袱，从而勇敢面
对自己的未来。当对方卸下负担说出
憋在心中许久的感情压抑之后，突然
有一种如释重负的感觉，这也让身为
主持人的他多了一丝欣慰。

有时候还会遇到这样的嘉宾，一脸
的烦恼，为什么呢？是因为总不满足，
对曾经的伴侣耿耿于怀，对现在的伴侣
斤斤计较，总觉得得不到的才是最好
的。于是就像钟摆一样，在得到与得不
到之间徘徊，在欢乐与痛苦间摆动，这
山望着那山高。学会珍惜，也许你手中
的白米饭正是别人眼中的白月光，别错
过现在的机会，别看不见身边的美好，
到最后此情可待成追忆，只是当时已惘
然。生活中，有的人总希望十全十美，
但殊不知人生不可能事事圆满，有遗憾
才是常态。所以，知足才能常乐。

如果说自省是镜，那自行，就是脚
下的路。再深刻的清醒，只有落到行
动上，才能真正变成成长的底气。

生活归真：
守人间烟火，求稳稳幸福

工作之外的宏海，生活也慢慢回
归了简单。他推掉了不必要的应酬和
热闹的场合，闲暇时只坚持三件事：锻
炼、学习、买菜。每天早上，他都会去
跑跑步，跑步的时候不用说话、不用面

对镜头，只需要跟着自己的呼吸，一步
一步往前走。他说，跑步能让他静下
来，想清楚很多事，也让他明白，人生
就像长跑，快慢从来不是最重要的，稳
才是；而学习是一种自我认知的提升，
它不一定会让你飞黄腾达，但会让你
言之有物，玩笑有度，努力不一定会让
你荣华富贵但会让你心怀梦想。生活
有光，更重要的是永远不放弃成长。
而他喜爱的，还有逛菜市场。周末早
起，去家附近的菜市场，看着带着露水
的新鲜蔬菜，听着摊主们热情的吆喝，
和买菜的大爷大妈聊两句家长里短，
他说：“这里有最鲜活的人间烟火，有
最真实的百姓生活，而主持人最不能
丢的，就是这份接地气的烟火气——
你连普通人的日子都不懂，怎么能说
出他们想听的话呢？”

人生最好的命运不是大富大贵，
而是一首歌的名字——《稳稳的幸
福》，人生最好的状态就是刚刚好，不
攀比，不焦虑，平安又健康，内心丰盈，
日子安稳，这才是人生的好命。这些
看似不起眼的日常，慢慢滋养着他的
内心，让他在聚光灯下不浮躁，在平凡
生活里不焦虑，把每一次清醒的认知，
都变成了脚踏实地的行动，一步一步，
走得坚定而从容。

半熟人生：
历经千帆，归来仍是少年

半熟人生，敬畏为底：从容的底
气，是内心的坚守。

一个人最好的状态就是眼睛里写
满了故事，脸上却看不到风霜。不嫉
妒谁也不嘲笑谁，一个人能被别人认
可与尊重，是因为他经历了很多事情，
曾经以为老去是很久远的事，现在来
看，年轻才是更久远的事。因为时光
很不经用，抬眼已是半生，宏海衷心祝
愿人到中年的人们走过沧桑，历经千
帆，归来仍是心存希冀、目有繁星的追
梦少年。

从青涩到半熟，
一个主持人的自省与自行

在很多人眼里，主持人是一个光鲜

的职业，站在聚光灯下，面对镜头侃侃而

谈，从容不迫。但这份从容从来不是天

生的，而是无数次跌倒后又爬起来的结

果。从业22年，宏海从青涩走向半熟，从

恐惧镜头到与镜头和解，支撑他一路走

来的，就是自行的脚步和自省的目光。

相信这不仅是宏海一个人的故事，

也是每一个在人生路上跌跌撞撞、却始

终不肯放弃的人们的缩影。

宏海，天津

海河传媒中心文

艺频道主持人，

主持过《缘来是

你》《天津市全民

广场舞大赛》《老

爸老妈老牛了》

《阅读大会》《绝对音乐》《直播天

津卫》《快乐家游战》等多档节目

栏目，《天津广播电视台春节联

欢晚会》《天津市军民春节联欢

晚会》《天津市各界庆祝改革开

放40周年晚会》《夏季达沃斯论

坛—天津之夜》《最美家庭颁奖

晚会》《天津市老年春节联欢晚

会》等多台晚会。

宏海主持天津广播电视台

2020年春节联欢晚会。 宏海主持《阅读大会》节目。

宏海


