
“我喜欢你上一期里写的‘对刺激
淡定，对不足坦然’”，读者某君说，“不
过，‘轻松不输阵’没那么容易，一不小
心，优雅就弄成装腔作势了。”

这是个问题。看来喋喋不休的十堂
之后，补缀两篇确有必要——— 预防有人
在优雅养成的过程中，走偏或走过了头
儿。我们在这里谈论的优雅，是内心的
平和从容与外在的和谐面貌，可不是虚
伪逼格。做个优雅的人，是为了自己舒
服，至于在人际交往中获益，那其实是
副产品了，所以我们一再强调坦诚，和
装腔作势恰是南辕北辙。

但，坦诚不等于无知粗陋赤裸相
见，更不是放弃社交中必要的优越感。
上篇里说的“轻松不输阵”就是要“不装
而胜装”。说宏大点，社会也需要优雅的
胜利，才能逐渐营造出更健康、美好的
氛围。下面来分享“十六字真言”，虽然
有点玩笑，但不装腔的优雅，就这么简
单：勿碍心底，勿挂嘴上，知己知彼，人
艰不拆。

先说头四个字，勿碍心底，这可不
是什么禅机。“内外一致”是心理协调的
重要标准，当你想营造某种形象时，首
先需要内心对这种形象充分认同。很多
人怕把优雅弄成装腔作势，其实是自己
没把两件事分清楚，甚至隐隐觉得所谓
优雅有点丢人。这不怪你，是这个欠缺
美感教育的社会里，优雅的人太少，不
雅的人见到和自己不同的，就给扣一顶

“矫情、做作”的帽子，优雅得不够坚定
的人，难免自我怀疑。其实大可不必，优
雅就是做自己，自然、舒服的自己，合理
把握尺度、表达喜恶，用平和坦然态度
待人待己。这一切和贫富美丑无关，不
是什么人的特权。甚至我们可以说，做
个优雅的人是自尊的表现。那你还有什
么顾忌呢？

当然，自己坚持的东西，也不用时
时挂在嘴上，跟理想一样。一个人要是
告诉别人自己“优雅”，那就像自称校花
一样，是个笑话。(要不是优雅是这专栏
主题，我也不想写它这么多遍)。有自己
的见解与行为标准，默默去做就行了，
真正优雅的人是不会扯起大旗迎风招
展的，这既是优雅的操守，也是必要的
自我保护。做好了前八个字的心理疏
通，才能继续践行后八个字。

所谓知己知彼——— 欲知如何“不
装”，先把“装”法看遍。现在网上“装腔
指南”可多了，比如新浪微博里著名的@

花总丢了金箍棒，教你鉴赏黄花梨、体
验头等舱，又如美食家沈宏非，告诉你
什么时候不吃什么“最难将息”，若能再
读点书，王世襄、蔡澜、小鹏都看看，吃
喝玩乐不过如此。就算延展到评音乐、
泡异性、叹人生、谈政治，也有耳帝、燕
公子、蔡康永和那些翻墙达人支持，通
俗易懂、好学好用。这些都看过，就有了
起步级的鉴别能力，再见到别人装腔，
心里也有了底。心理应激能力是和信息
量成正比的，优越感也是。充分了解

“装”这件事，才有不装的本钱。
但是，若凭着厉害的信息量去压制

人家，辩论“你那台湾汝窑并不是汝瓷”
之类，那也不雅。淡淡一笑就够了。十分
必要时可以点点题，只讲高下标准，不
必针对具体，也不用揭破人家的信息来
源。毕竟“装”也不容易，优雅的人要宽
容，不是吗？

玩笑真言，长短自用。用这种方式
为关于优雅的专栏做结，更多成长，依
然有赖每个人的尝试与体会。优雅是一
种精神、一种状态、一种美，愿这个辛劳
的社会早日拥有它、享受它。

不装腔指南

2015年2月15日 星期日

本版编辑：曾琳

美编：石石岩岩

A9-A11

┬蒋硕（婚姻心理咨询师、“青未了·心
理咨询工作室”专家顾问团成员、新浪
微博@Serena时光教室)

“优雅十堂”
系列(外2)

“2014你任性了吗？”前段时间，央
视继“你幸福吗”之后推出街头采访第
二季“你任性了吗”，大家伙各有各的
任性。不同的休假方略，也得配上网络
热词“任性”做前缀。生活嘛，就是要张
弛有道、张扬个性，趁着假期好好“任
性”一把。

家有贤侄女、贤侄各一枚。姐姐读
高二，本是用功苦读的大好时光，却淡
定地主张劳逸结合，现已将喜欢的影
视剧“一网打尽”，拉了一个详细的收
看清单，作为假期必玩之科目。弟弟四
年级，属精力过度充沛时期，对新年有
强烈渴望，自进入寒假就已热身，上网
玩游戏，与小伙伴骑自行车、放鞭炮，
玩它个天黑地暗。总之，姐弟俩不约而
同地一个腔调：学习总在玩耍后，而且
尽兴是“必须滴”。

今年各大高校巧遇超长假期，最

长的放假天数竟有60天。随机采访了
几个大学生，都是有志之士，满满的正
能量。有的选择合适的英语辅导班为
出国留学做准备，面临就业压力的同
学则选择了热门职业资格的培训，还
有的跃跃欲试准备打点零工提前体验
上班族的生活。

计划今年结婚的姑娘小诺，在单
身的这最后一个春节，计划中尽是温
馨体贴的安排：陪父母买年货、包饺
子、剪窗花、贴对联，把自己刚学会的
几道菜一一烹饪以表孝心。全心全意
孝敬父母这画面太美，抓紧点个赞吧。

有个多年的朋友，假期的安排一向
是“宅”。平日里朝九晚五身不由己，春节
长假嘛，早上睡到自然醒，听听音乐看看
书，做做瑜伽喝喝茶，职场上的纷扰，环境
中的嘈杂，世间破事随它去，约几个闺蜜
谈天说地，过几天优哉游哉的日子。

男性朋友一般不会选择做个安静
的美男子。像歌手伍佰“突然的自我”
中唱的“挥挥洒洒，将自然看通透”，有
的提前做了充足的旅游攻略，或呼朋
唤友或携妻带子，大好河山“任我行”。
有的排满了聚会应酬、娱乐派对，摆脱
了工作束缚，大有举杯畅饮一醉方休
的架势。还有些热衷于健身的健美先
生，或撒开欢儿的骑行爬山，或去健身
房畅快淋漓地流汗。

年近七旬的邻居刘大爷，也欢欢
喜喜地忙碌起来。小儿子在南方工作，
一年难得回来一次，大儿子虽近些，可
一两个月回来一次也是来去匆匆。春
节长假，两个儿子儿媳、孙子孙女可是
要热热闹闹住上几天的。老两口的念
想就是翘首以望地等孩子归来，投入
地“忙”一次，不能早起早睡定时锻炼
算什么，任劳任怨自个儿乐意。

◆春节长假是“任性”的好时机

以自己喜欢的方式度过春节假
期，可以舒缓紧绷的身体和心情。从一
成不变到灵活多变，从按部就班到随
心所欲，人的身心都会得到放松，消除
或减轻疲劳，恢复精神和体力。但尽兴
不是任性，毫无节制，放松变成放肆，
也难说能得到好的休息。享受快乐的
同时，还是要合理安排，调节有度，把
握好节日节奏。

花费上的任性会有苦难言。记得
几年前有一个“春节长假晒支出网友
感叹成‘节奴’”的网络帖子，大意是说
很多网友晒出自己的开支账单，感叹
春节成了“春劫”，自己则成了“节奴”。
这里面除了碍于情面的红包、年礼，也
不乏失去理智的肆意消费，看来“吃、
住、行、游、购、娱”之前，还要好好盘
算、平衡收支，不然，节后只得面对“叫
苦不迭”的春节账单。

生活习惯上的任性会引发“节日

综合征”。长假打破了原有的生理、心
理惯性，往往容易形成“休息模式”，假
期结束后，却难以切换到原有的“正常
频道”，易困易倦，心情烦躁，精力分
散，萎靡不振，甚至伴有抑郁、焦躁等
不良情绪。春节长假尽情休息和玩耍
的人不在少数，白天高朋满座，晚上推
杯换盏，喜欢打麻将玩扑克的，甚至三
更半夜也不罢手，搞聚会K歌唱通宵，
如此过度疲劳、过度放松，暴饮暴食、
晨昏颠倒的“任性”，身心健康都会告
急。特别是老人、孩子，一改平日里规
律的生活，精神亢奋、疲惫不堪，身体
状况还会亮起红灯。

心理生理学家谢切诺夫做过一个
实验。为了消除右手的疲劳，他采取两
种方式：一种是让两只手静止休息，另
一种是在右手静止的同时又让左手适
当活动，然后在疲劳测量器上对右手
的握力进行测试。结果表明，在左手活

动的情况下，右手的疲劳消除得更快。
由此证明变换人的活动内容确实是积
极的休息方式。我们需要做的，不过是
量力而行，适可而止，不要以透支健康
为代价。换种方式生活、换份心情欣赏、换
个角度思维，还要从积极健康的角度出
发科学安排，劳逸结合、张弛有度，饮
食均衡、起居有序。选择读书、旅游等
开阔眼界、有益身心的活动，避免酗
酒、熬夜等消极放纵的娱乐作息。必要
时，还要有意识地提前调适，预留一两天
的转换期，及时收心，适当休整，以良好
的面貌迎接节日后的工作生活。

不要觉得如果没有特别的安排，
就浪费了一个春节长假，适合自己的
才是最好的。事实上，如果你觉得做家
务比去欧洲旅游更放松，安静地看场
电影比喧哗的觥筹交错更享受，用一
个下午自制简单的甜点比出席一次盛
宴更有成就感，干吗不放手去做呢。

◆任性有理的前提是张弛有度

罗素说，能否聪明地休闲是对文
明的最终考验。相由心生，境由心造。
长假让匆匆忙忙的我们停下脚步，就
是要我们静下来，将大脑在一年繁忙
的工作中抽离出来，倾听身体，倾听来
自内心的声音，真实地面对自己，更好
地了解自己，吐故纳新，调适身心。古
人设立节日也是为了休息吧，基于追
求解放的人类天性，我们更应该给自
己的心灵放个假，随“心”而动，开启一
场“心”的修行。

钱钟书杨绛夫妇把春节看做读书、
养神、健脑的好时机。书是他们的精神食
粮，大量地“吃”下去后，最好的“消化”方
式就是著书立说。春节也排入计划中，他
们的《谈艺录》、《写在人生边上》等好多作
品都是春节期间边读书边写成的。长篇

小说《围城》，从1944年动笔到1946年完稿，
写作期间跨越两个春节，他和妻子足不
出户、闭门谢客，他写一段，杨绛读一段，
他笑，她也笑；她怒，他也怒，心灵因共鸣
更加契合纯净。

倾诉是养心的“圣药”，中国中医
科学院教授、著名中医养生专家杨力
曾有过这样的介绍：许多人一到假期
就选择不去想令自己心烦的事情，以
为如此一来会让心灵轻松不少。其实，
这样做只能把负面情绪掩藏起来，并
时常以潜意识的方式显示出来。从中
医角度来说，真正养心的方法在于疏
导、倾诉。所以，长假期间养心最好的
办法之一，就是和配偶或者知心朋友
好好倾诉一下负面情绪。这种合理的
宣泄能最大程度地排解心中郁火。养

心的另一个好办法就是多走走、多转
转。平时工作压力大的中年人可以到
有水有草的城市公园或者风景区散
步，一方面借助水气濡养心阴，一方面
靠大自然的景色来缓解精神压力。晚
上回到家中，可以找时间静坐，脑子里
几乎什么都不想，只是简单地回忆白
天在公园里见到的景色。实景是“实
药”，回忆是“虚药”，一实一虚互相作
用，不但养心还能养脑。

春节长假就在眼前，释放自我必
然很爽，即使啥也不做，只是闭目养
神，做做白日梦也会乐不可支。千人千
相，各得其乐，但万变不离其宗，这个

“宗”，就是让每一天都汲取营养和能
量，惬意而轻盈，待看再次出发时的我
们，每个人已容光焕发、神采飞扬。

◆趁假期开启一场“心”的修行

盼盼望望着着，，盼盼望望着着，，春春节节终终于于近近在在眼眼前前了了。。春春节节是是中中国国人人的的传传统统节节日日，，长长
假假在在即即，，““身身未未动动心心已已远远””的的人人们们心心怀怀各各种种期期盼盼，，一一边边忙忙活活着着买买年年货货、、抢抢车车
票票，，一一边边琢琢磨磨着着如如何何做做团团圆圆饭饭、、如如何何去去走走亲亲访访友友，，还还得得铆铆足足劲劲轮轮番番看看贺贺岁岁
影影视视、、综综艺艺节节目目以以及及保保留留项项目目——— 吐吐槽槽春春晚晚。。当当然然，，假假期期由由着着自自己己的的性性子子
策策划划安安排排，，随随心心所所欲欲地地干干想想干干的的事事情情，，才才是是最最最最令令人人向向往往的的吧吧。。

春春节节长长假假也也是是心心理理假假期期———

年年假假““任任性性””有有度度
心心灵灵休休憩憩有有方方
文文//舒舒 天天 ((国国家家二二级级心心理理咨咨询询师师、、““青青未未了了··..心心理理咨咨询询工工作作室室””特特约约作作者者))
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