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2022年暑期，《回村三天，二舅治好了我的
精神内耗》这一视频走红网络。一年过去了，“二
舅”是否治愈了你的精神内耗？

一年来多次重看此视频，每次内心都深受震
撼。“精神内耗”一词直指人心，切中很多读者的
自身之苦，切中了人们的现实关切。

然而，一年时间过去了，被“彻底治愈”的读
者似乎并不多。“二舅”或许能让我们的心灵得到
短暂的歇息，但没过多久，似乎又恢复原样：很多
人的精神内耗仍在继续，很多人的心“累”之苦仍
在继续。如此看来，从根本上阻断一个人的“认
知对抗”“行为的被动与盲从（缺少意义感）”“情
绪消耗”，绝非易事；优化一个人的“认知惯性”

“行为惯性”“情绪惯性”，绝非易事；使一个人的
认知能够经常性地达成“自洽”、行为能够经常性
地达成“自我实现”、情绪能够经常性地达成“自
如”，也绝非一两次“阅读感动”所能完成的。根
治精神内耗，需要认知“自洽”、行为“自我实现”、
情绪“自如”的相容互济与合一。

管控好“心”，使认知经常性地达成
“自洽”

“天才少年”二舅因意外残疾，这一“无常”事
件发生后，“二舅”也曾有过“不接受”，有过纠结，
认知难以达成自洽，以至于老师登门劝说三次，
他都拒绝返回学校。后来，他还是把自己劝“明
白”了：任何灾难面前都可以加个“更”字，不接受
现实，无休止地抱怨，只能衍生出更多、更大的灾
难。总是遗憾过往的遗憾，是令生活沉沦的一剂
毒药！

对过往的遗憾、对当下的抱怨、对未来的担
忧，是最容易消耗生命能量的三样消极情绪，是最
难降服的“心魔三样”，“心魔三样”容易自主激活
和自动循环播放。现代心理学将这种做“无用功”
的、自动循环的精神内耗称为“精神熵”。“精神熵”
不止息，心会很累，会让人错失更多的“当下”。

当今社会，信息过多、比较过多、选项过多、
竞争过度、外求过度，大多时候不是一件好事儿，
它可能使得认知经常性地达成“自洽”、情绪经常
性地达成“自如”的难度无限度地变大，它可能使
得“好之乐之地工作，心安喜悦地生活”——这一
简单且直接的生命诉求，这一本该作为生命“初
心”、本该成为生命常态的本真诉求——变得越来
越难以实现。第 66届联合国大会也曾由此明确
告诫，人类 21 世纪面临的最大生存挑战不是污
染、战争，也不是瘟疫，而是我们的幸福感偏低。

二舅生活在老人居多的农村，日常的比较范
围较窄，这对他的认知“自洽”、情绪“自如”是有
帮助的。若一个人日常生活中有了太多的比较
而不能将精力集中于对自身的审视与提高，其认
知“自洽”更难达成。不“自洽”，认知经常处于

“对抗”状态，会严重消耗个人的精神能量和生命
活力。

管控好“心”，降服“心魔三样”，重在管控好
“无”与“有”。“无”，物我两忘为要，能够在较高
的价值框架下化解掉一切对抗性认知，止息住心
中各种消极念虑，使得心灵得到彻底修复与滋
养；“有”，将至简、至上、至真理念“静存动磨”为
自主认知框架为要，没有自主认知框架，信息会
变成心灵污染，信息越杂乱人心越无所适从，听
东东有理，听西西有理，人就会活得很忙、很累、
很无效。

“有”“无”相滋，内心多些清晰、简约与自洽，
行动多些主动性、意义感与好之乐之感，情绪就
会多些心安、喜悦与自如。

多做一些有“意义感”的事情，在行动
上达成“自我实现”

一个人治不好自己的精神内耗，通常是因为
“行动”跟不上“疗程”。

市场经济承认“效用最大化”之合理性。但
“效用最大化”“利润最大化”绝非人生的全部，若

每个人都追逐自己的“个人效用最大化”，最终，
这个世界将让每个人都没了效用可言。

责任心，让二舅做了很多“利他”之事：收养
宁宁，掏光了半辈子积蓄帮宁宁购房；为了让妹
妹们被婆家高看一眼，自己动手为妹妹制作“超
豪华”家具；赡养姥姥，让姥姥老有所依；借住部
队期间为军人制作桌椅和壁柜；为村民修理插线
板、洗衣机……

利他、利社会的行为选择，让二舅不仅顾住
了姥姥，顾住了宁宁，也顾住了跟不上时代节奏
的整村老人。利他之事做多了，一个人就会赢得
他人的真心喜爱。

心，不会自欺！一颗心，只有在“确信自己的
所作所为是有社会价值”的持续确信中，其头脑
中主管“价值感、意义感”的那些部位的神经电活
动才能得到足够强度的激活，内啡肽等积极神经
递质才会得到足够剂量的分泌，一个人才能体验
到足够充分的“价值感”“意义感”这类优质生命
体验。行为一旦陷入被动、盲从与懈怠，意义感
匮乏必然发生，优质生命体验必然被错失。错失
优质生命体验，才是人生最大的遗憾。

顽强而切实的“利他”行动是让二舅摆脱沉
沦的一剂解药，但二舅的解药只能“自渡”却难以

“渡人”。治愈一个人“精神内耗”的真正解药，一
定在这个人自己的心里，一定在这个人自身持续
的“善行”之中。

控制好情绪，经常性地达成情绪“自如”

认知自洽、行为利他，让二舅增加了积极情
绪占比，让二舅经常性地达成情绪“自如”，也让
二舅成为整个村子中最为幸福的人之一。

从古至今，关于幸福的思辨似乎从未停止
过。但归结起来，幸福哲学大致可以被划分为两
大派别——快乐派与实现派。快乐派强调的是
感官愉悦最大化，实现派强调的则是社会价值最
大化。越来越多的证据表明，在单纯借助物理手

段或药物手段就能达成“感官愉悦”的今天，若一
个人幸福感匮乏，他真正匮乏的很有可能是“价
值感”“意义感”之类的优质生命体验。

感官愉悦、价值感、意义感，最后都落实到
“感受”上。相比而言，内心感受有时比外部竞争
性指标更为重要。“此心光明，夫复何求”，王阳明
的临终遗言强调的正是感受的“自如”与认知的

“不纠结”，强调的是“心不自欺”。
“除了人情事变，则无事矣。喜怒哀乐非人

情乎？自视听言动以至富贵贫贱患难死生，皆事
变也。事变亦只在人情里。”500年前，王阳明深
悟此道：外部事变，经过不同“心”的折射，经过不
同的感官折射、不同的语言折射、不同的过往经
验折射、不同的价值信条折射，会在头脑中生成
不同的“相”、激活不同的神经回路、形成喜怒哀
乐等不同的情绪体验、汇聚成不同的生命感受。
隋唐哲学家文中子将此概括为“苦乐无形、成于
心焉”，现代心理学将其概括为“ABC”理论：同一
引发事件（A），不同人的理念、评价与解释不同
（B1和B2），会得到不同结果（C1和C2）。这些说
明了情绪的确具有主观性。

物理学越发展，物质的物质性越弱；心理学
越发展，精神的精神性越弱。现代心理学证实：
认知、情绪等以往被认为纯属主观的、精神层面
的事情，背后是有其物质基础的，其物质基础就
是头脑中的神经电活动和神经化学活动。适度
运动、充足睡眠、守静练习、亲情体验等，都能增
加头脑中积极神经递质的分泌，都能改善情绪形
成的物质基础，都能优化生命体验。

真正明晰了情绪体验的主观性和客观性，
90%以上的人能够找到适合自己的化解“精神内
耗”的解药。不同人的解药会有所不同，但都不
能偏离：认知“自洽”、行为“自我实现”、情绪“自
如”的相容互济与合一。

作者简介：倪志良，南开大学教授，博士生
导师。

一年过去了，“二舅”是否治愈了你
□ 倪志良

用秋天的阳光
温暖所有的过往
叶子还在丰盈中摇荡
开启远去的故事
笑迎风的到来

已经习惯
在等待中度过
关于任何珍贵的光阴
时间的脚步，不会错乱
正如八月的土地

一些词语与另外一些词语
是构成城市的支撑
一双又一双目光
悄悄落在，八月之外

八月之外
□ 西 姆

文艺评论引导创作方向，引领我们树立正确
的价值观，文艺评论工作者要担负起新时代文化
使命，激励作者写出更好的血肉饱满的文学作
品，共建中华民族现代文明。

评论是什么？评论怎么写？这些问题曾如
同迷雾困惑着我。最近通过专家们的讲座及个
人学习，终于拨开层层迷雾，我眼前豁然开朗，逐
渐对文艺评论有了一些认识。

评论是通过解读、分析别人的作品来阐述自
己的思想的文体。如何进行评论创作？

首先，评论者要有深厚的学识和一定的理论
素养，对文字感悟力强，在此基础上对作家的作

品进行认真研读、解析，给予中肯的评论。评论
者深厚的学识来自自身勤奋的学习，阅读优秀专
著、作者的作品，借鉴其中的精华，逐步形成自己
的理论素养并达到一定的鉴赏水平。

评论者要熟悉每一种文体的写作，要有广泛
的阅读，包括作家们的作品和与评论相关的理论
文章。还要像蜜蜂一样，到万花丛中去采蜜。因
为只有广泛阅读与深入研究，才能对作品做出横
向的对比，纵向的梳理，深入浅出的剖析，阐释出
自己独立的见解。写诗歌评论要熟知诗歌的要
素和特点，写小说评论要熟知小说的要素和特
点。要对作者的作品属于哪一种文体做到精准

判断，才能根据其特点来进行评论，对作品的评
论中具有真凭实据，才能让人信服。

其次，评论者要有正确的观点。
在认真阅读的基础上对作品悉心研究，精妙

点评，提出自己的观点，赞成什么，反对什么，要
清晰明确，不能模棱两可、不知所云。评论者
要有丰富的生活经验，不一定是亲身经历的，
但是要明晰美丑善恶的一般标准，要有社会良
知，有公德心，对作者的作品给以公正的评
论。评论的观点才能有真知灼见，也能被人们
认同。

再次，评论要有准确、质朴而富有活力的语言。

语言是评论家的第一生命，相当于画家的线
条和色彩、音乐家的韵律和节奏。不断地推敲自
己的语言，给予作品中肯的评论，表达对作品的
真情实感，引导作者创作，引导读者鉴赏。评论
家的语言，要慎之又慎，下笔时三思而后行，富有
激励性的语言，会让作者深受鼓舞，从而创作出
更好的作品。切不可信口开河，打击作者创作的
积极性。

评论者的语言何以鲜活？在于深入思考，常
变常新。让读者每一次看到你的评论文章，都感
觉耳目一新，只有这样，我们才能创作出富有生
命力的文艺评论作品，促使作者写出具有鲜明的
时代感，强烈的家国意识，深厚的人文情怀，丰富
的生活情趣，以及充满哲学思考的优秀作品。

文艺评论只有深植于文学作品之中，才能蓬勃
生长，只有文艺评论走在前列，文学作品才能不断
进步，文学的事业也才能繁花似锦、欣欣向荣。

作者简介：张勃，中卫市文艺评论家协会会员。

对文艺评论创作的几点思考
□ 张 勃

《红楼梦》是我国古典文学的瑰宝，古往今来
不知感动多少读者。书里描写贾府的很多人事
和各种节庆活动，与中国的一些传统时令节日密
不可分，或轻描淡写，或浓墨重彩，各有趣味，不
一而足。透过这些节令礼仪详略有序的描写记
述，可以看出，作者曹雪芹对七夕节也有着别样
的情怀。

每年农历七月初七是七夕节，是我国传统节
日中最具浪漫色彩的一个节日，也是牛郎和织女
鹊桥相会的日子，因此又叫乞巧节。《荆楚岁時
记》中云：“七月七日为牵牛织女聚会之夜，是夕
人家妇女结彩缕，穿七孔针，或以金银鍮石为针，
陈瓜果于庭中以乞巧……”在这一天晚上，人们
设香案、置瓜果，拜织女。少男少女模仿男耕女
织，祈求得到忠贞的爱情与美满的婚姻，此谓之
乞巧。由此，民间许多趣味盎然的七夕风俗流传
了下来。

《红楼梦》第四十回《史太君两宴大观园 金

鸳鸯三宣牙牌令》里：鸳鸯道：“当中‘二五’是杂
七。”薛姨妈道：“织女牛郎会七夕。”鸳鸯道：“凑
成‘二郎游五岳’。”薛姨妈道：“世人不及神仙
乐。”说完，大家称赏，饮了酒。牛郎织女的故事是
我国民间流传时间最早、流传地域最广的神话，在
民间文学史上具有十分重要的地位。后来，张之
续补的后半部《红楼梦》第八十七回《潇湘馆漂针
女儿节 怡红院伤情夜半时》里：“七月初七，巧
节。众女儿漂针，谈论七夕故事。”在七夕这一天，
女儿们都要晒水乞巧，掐凤仙花染指甲。不过，大
观园里的女儿乞巧不是穿针而是漂针，意指放一
盆清水，将绣花针漂在水面上，从水中倒映出针的
影子粗细来预测是否赏得巧手或如意郎君。花针
的影子愈粗，则输巧；影子愈细，则得巧。

《红楼梦》第六十四回《幽淑女悲题五美吟
浪荡子情遗九龙佩》里：“宝玉细想到，大约必是
七月，因为瓜果之节，大家都上秋祭的坟，林妹妹
有感于心，所以在私室自己奠祭。”古时，有钱人

家过乞巧节是非常热闹的。曾有诗咏道：“瓜果
跽拳祝，喉罗朴卖声。粤人重巧夕，灯光到天
明。”七夕晚上，姑娘们穿上新衣服，戴上新首饰，
连指甲也涂上了红色，然后摆上巧果、莲蓬、白
藕、红菱等物品，焚香点烛，以应佳节。

《红楼梦》第四十二回《蘅芜君兰言解疑癖
潇湘子雅谑补余香》里，凤姐问女儿总是生病不
知什么原因，刘姥姥笑道：“不知他几时生的？”凤
姐儿道：“正是生日的日子不好呢，可巧是七月初
七日。”刘姥姥忙笑道：“这个正好，就叫他是巧哥
儿，这叫作‘以毒攻毒，以火攻火’的法子，姑奶奶定
要依我这名字，从这‘巧’字上来。大姐儿也叫巧
姐儿，是贾琏和王熙凤的女儿，是金陵十二钗之
一……”这是曹雪芹对乞巧节风俗的间接描写。

“天阶夜色凉如水，卧看牵牛织女星”。七夕
是女儿的节日，也是爱情的节日。但曹雪芹笔下
的七夕节，却是有悲有喜，有忧有乐，同时又是有
滋有味，读来让人赏心悦目，回味无穷。

红楼梦里忆七夕
□ 钟 芳

北宋著名的政治家、思想家、军事家和文
学家范仲淹，小时候家里很穷，全靠母亲省吃
俭用供他读书。在钱米最匮乏之时，母亲每天
只能给他煮米粥喝。去学校读书时，只能把凉
了的米粥划成块带到学校充饥。同窗中有一
位太守的儿子，对他很是同情，把好吃的东西
带给他，他都原封不动，一口也不吃。太守的
儿子为此很不高兴，他这样解释：“你送我东
西，我感激不尽。但我如果吃了你送的美味佳
肴，就会难以下咽我家的咸菜稀饭，以后哪能

过艰苦的日子呢？”太守儿子听了，对他的人品
与操守愈发钦佩。

范仲淹在郴州为官时，一日正请同僚登楼聚
餐，忽听见楼下有哭声，便让人去询问缘故。原
来是外地一读书人死于客栈之中，亲人无钱买
棺木埋葬而发愁痛哭。范仲淹听后立刻吩咐撤
掉宴席，用餐费帮助外地旅客安葬了亲人。后
来他官至参知政事，但生活仍非常俭朴。平日
里粗茶淡饭，珍惜每一粒米，每一缕布，但在帮
助别人时却慷慨豪爽，毫不犹豫，常用自己的俸

禄资助贫困之人。晚年时，他用积蓄在家乡开
办义庄、义田，购买了 1000亩地，选择品德高尚的
人经营管理，每年收入全都归入义仓，用于救济
贫困者。这在当时算是最佳的公益措施，慈
善之举了。而他本人却一贫如洗，直到临终
也没有一所像样的宅第。去世时贫病交加，
仅借官房暂息，终生实践了“先天下之忧而
忧，后天下之乐而乐”的行为准则。

范仲淹的勤奋、正直，心系苍生，为国为民的
精神，与日月同辉，在天地间闪亮。

心系苍生的范仲淹
□ 夏爱华

N 追 古

以优雅的姿势
在一杯纯净的沸水里
袅袅娜娜地舞蹈
像一位至情至性的舞者
用灵魂舒展出
青山空灵的鸟鸣

这份宁静 这份安然
在唇齿之间浮现唐风汉韵
一缕清澈 一份淡泊
让喧嚣归隐
在田园阡陌的风向里
释放最初的纯真

茶
□ 呼庆法

山水 黄磊生

楼上搬来一位老大爷，时不时把地面弄
出很响的声音。我有时正在写稿，突然一声
响动，把我的思绪全打乱了，有时候正在午
睡，被响声吵醒后便久久不能入睡，心烦意
乱之下，便会跑上楼提醒几句。老大爷当面
说得好好的，说以后一定注意，可是一转身
就忘了。

我有些郁闷，那天跟一个网友说起这
事，他说：“你去买个噪音反击神器，到时，你
也可以制造噪音，让他也不得安宁。”一气之
下，我在网上买了一款噪音反击神器，货收
到后马上试了试，效果不错，这东西立刻发
出了轰隆隆的噪音，老大爷立马就下楼来
了，询问我怎么回事，我笑了笑，支吾几句过
去了。虽然这东西制造噪音不错，但我心里
还是过意不去。

同事小李搬了新家，我赶去祝贺，一进
门，就发现他家楼上有小孩哭闹不止，不一
会儿，又听到电钻钻墙的声音。小李解释
说，楼上有个小娃娃特别爱哭，每天都要哭
好几次，电钻声是住左边的邻居家发出来
的，这家人正在装修。小李兼职写点网文，
很需要安静的环境，我疑惑地问：“你这样的
环境，还能安心写作吗？”他笑了笑说：“我看
中这房子，就是有个大露台，栽点花种点草，
我把那些噪音当成歌听就好了。”

我惭愧极了，回家后就卸下了那款噪音
反击神器。当老大爷“咚咚”的声音再次响
起时，我发现没有那么心烦意乱了，觉得这
声音还是能接受的。

那天，上顶楼晒被子，经过老大爷家门
口，他热情地招呼我进他家坐坐，并一再赔
礼道歉。我想看看噪音到底是什么发出来
的，便进去了。原来，老大爷是个木匠，他喜
欢做些木工活贴补家用，咚咚的声音就是做
工时发出来的。老大爷做的东西非常精致
漂亮，见我对一把小板凳爱不释手，他立马
说：“喜欢就送给你吧。”我有些意外，没想到
老人竟然这样慷慨，推辞不过，欣然接受了。

一来二往，我们成了很好的邻居，老人
经常把他自己种的小菜送点给我，我也会陪
他下棋解闷儿，他也了解到我的作息时间，
在我午睡或是写文案的时候，便很少发出噪
音了。

“把噪音当歌听”是一种极好的心态。
心态改变了，事情就变简单了。

别把噪音放心上
□ 刘 希


