
□周周

有个姐妹说她谈恋爱时，男朋友对她
说得最感人的话是：自从认识了你，我的人
生就从黑白变成了彩色。

她男朋友原本是个典型的IT宅男，自
从和她交往以后，好像插上了翅膀，异常活
跃起来，他们周末连吃带玩到处逛，哪里有
好吃的就奔过去尝鲜，无论哪一方的朋友
组织活动，都积极参加。最重要的是，逢节
必过，中秋节排队去买老字号的鲜肉月饼，
端午节去嘉兴堂吃肉粽，就连冬至都要凑
在一起煮一碗饺子吃。情人节更不用说，创
意加惊喜，甜虐周围的单身党。我们都说他
俩成了我们生活的教科书，谁要不想活成
一潭死水，一定得找他们去取经。

要说这男人为什么会有这么大的变
化，其实是我的这位女朋友给激发出来的。
她是一个很有想象力，也一直保持着少女
心的女生，对许多新鲜事物都很感兴趣，这
就给他们的生活增加了很大的活动范围，
宅男过去生活单一，是没有人去引领他，并
非他不向往活色生香的生活，而当有个活
泼有趣、点子又多的女生出现时，他的新篇
章就打开了。

更难能可贵的是，俩人的孩子现在都
可以打酱油了，但他们的生活还是过得有
滋有味，两个人的浪漫变成了三个人的精
彩，依然能羡煞旁边不善经营生活的人。

而另一个朋友却是与之相反的另一个
极端。前些天和她聊起过年的计划，她竟然
脱口而出：过年有什么过的呀，人那么多，
每天就是胡吃海喝的，烦都烦死了。我很惊
讶她那一肚子的怨气从哪里来的，就问她：
和父母团聚是很开心的事情啊。我知道她
的父母都快七十了，只要有条件，父母总希
望在最重要的日子与孩子相聚。

可她仍不以为然，认为过年是孩子玩
的把戏，自己已经长大，早就没有这种心思
和期盼了。这份无奈和抱怨的背后，或许有
来自工作和经济双重压力的原因，但我还
是劝她既然要和父母一起过年，就将心情
调整好，做到身心合一地陪伴父母过个幸
福欢乐的新年。否则，她心不在焉的状态，
只会平添父母额外的担心，如果她不做任
何解释的话，这种担心或许会持续一整年。

其实这个朋友平时的生活，就真的很
枯燥乏味，典型的家庭、单位两点一线，一
下班就陪孩子，孩子睡着，她也跟着倒头就
睡，面膜都好久不记得敷。周末不是加班就
是陪读，据说几个月没有逛过一次公园，也
没有看过一场电影了，可以说，她的每一天
都是前一天的复制，几乎没有任何的新意
和惊喜出现。她的老公原来是个活泼的人，
爱好篮球和唱歌，但这几年，这两项爱好都
被她“核销”了，成天不是菜市场就是补习
班，完全是保姆加奶爸的综合体。

我去过他们家一次，空气中的沉闷让
我感到压抑，孩子吃饭不许说话，家里电视
常年不开，作息都是严格控制的，吃饭睡觉
就和上过闹铃似的，非常准时，无比刻板。
一家三口都很少会笑，好像在生活这副牌
里，谁偷走了那张笑的牌，只剩下呆板重复
的日子。我问朋友，你们家人的生日怎么过

啊？她说买一个蛋糕，吹一下蜡烛，就结束
了。我说没想过请朋友一起？比如孩子的朋
友。她冷冰冰地回答：没想过啊，一个孩子
过生日，干吗那么大张旗鼓，而且也很浪费
钱。她还反问了我一句：好像你也不过生日
了吧？

我像在睡梦中被她摇醒了一样；是啊，
我也几年都没有正式过过一次生日了。倒
不是觉得过生日麻烦，而是我将生日看做
了感恩的日子，因为自己是父母计划外的
孩子，对我来说，是莫大的幸运，我因此把
那天当作是母亲的受难日，亦是我的感恩
日，我当默默地安静地去完成这些仪式，就
免去了和朋友庆祝这个环节。

但回忆过去在老家的时候，每一个生
日其实都有家人陪伴，因此在生日的前夕，
总有种幸福的盼头，盼着自己成为当天的
主角，盼着能吃母亲亲手做的饭菜，甚至盼
着听到朋友们送出的美好的祝福，那些在
心里汇集成一股暖流，足够从盛夏一直温
暖到寒冬。

是啊，或许我该将这个盼头捡起来。一
年才有一次的特权，为什么要自动放弃？连
电影院都给出了生日当天半价的机会，连
信用卡银行都会及时送上很多优待和礼
遇，我为什么要故作潇洒，将手一挥，把这
些全都拒之门外？

只有一个解释：故作清高！感恩和庆祝
并不冲突，干吗要苦行僧似的去纪念自己
出生的日子，应该欢天喜地庆祝自己生活
的美好。

就因为某个期盼，生活才有了前进的
动力。我得想想需要什么样的礼物，得请谁
一起来庆祝，是在家里做还是在餐厅吃，这
些都够我计划一阵子的。

这就和孩子差不多，我儿子几乎隔几
天就要问我还有多久是他的生日，然后就
自顾自盘算着要什么礼物了，那眼睛里放
金光的样子，真让人羡慕，就是那份单纯而
美好的期盼，让他觉得日子不是重复，还会
有很多其他的可能，也隐藏着一些意想不
到的惊喜。

所有节日都可以和惊喜挂钩，而所有
的惊喜都来自巧思和心意，不完全是金钱
和攀比。曾几何时，我们还是孩童的时候，
也日日盼着节日的到来，想起有节日或者
生日在前头召唤，作业都比平时写得更快
了，甚至还会讨好大人，做起家务来。

因为，节日里蕴藏着相聚的欢喜和快
乐。这些或许不是生活的必需品，但却是可
以滋养生命的最佳保养品，生命的丰富是
靠美好的情绪展开的，而快乐和欣喜则是
对身心最有益的情绪，这些情绪在日常的
学习和工作中，往往很难大量获得，那么节
日，就担起了这个光荣的使命。

节日和假日，是世界给人类发放的休
息和欢愉的权利，我们除了为了生计和梦
想去拼尽血汗，也一定不要忘记及时在节
日和假日里给自己补给和加油，只有能量
充足了，前行才不会拖泥带水，只有心情愉
悦了，身体才能配合你跑完一段又一段的
人生旅程。

否则，你的人生就是个黑白电视机，生
活，就仅仅是活着而已。
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□丛非从

常有朋友说自己在追剧、打游戏时，特别有罪恶感。
这种罪恶感，主要来自于对时间浪费的焦虑。追剧时间一
长，眼睛疼、大脑空白，次日起不来，浑浑噩噩，既浪费时
间，又折磨身体，罪恶感更强，着实痛苦。

不影响身体的娱乐，比如旅游、聚餐、逛街、唱K，本来
多么欢乐的事，很多人回家后也会拼命自责：好焦虑，好
浪费时间，好空虚，好没意思，然后决定自律。

有时候会遇到一些很有趣的心理咨询师，他们被告
知，要享受娱乐，要享受追剧，追够了就不想追了。结果他
们还真信了，第一天追到夜里2点，第二天追到4点，然后安
慰自己：我值得的，不必自责。于是，多了一个自责：为自
己的自责而自责。

这里面其实搞错了一件事，我们总觉得是对自己追
剧不满意，所以要通过“自律”来治自己追剧的堕落。我是
同意自律的。但自律，并不是简单的不断下决心和自我强
迫。我有时候也会痴迷游戏。但客观来看，我并不是所有
沉迷的时候都在责怪自己。于是我想：什么时候打游戏不
会责怪自己呢：如果白天上了一天课，晚上会玩一两个小
时；如果写完一篇文章、录完一个音频课，就要玩几局游
戏。回想以前上学放假的时候、高考结束的时候，没日没
夜地网游、刷副本、升级……那感觉真的很放松。

坦白讲，如果我在工作完一个阶段后玩游戏，就玩得
很坦然。如果我几天没工作还在玩游戏，就玩得很自责。
这两者有本质的区别：工作完一个阶段后玩游戏，是放松
与奖励。长时间没工作却还在玩游戏，其实是在逃避要做
的事，就会越玩越空虚。

我发现自己是否自责，无关乎我玩游戏的时间长短，而
是取决于玩游戏之前都干了什么，取决于是否有正当的理
由。玩游戏产生不了什么实际价值，越玩虚度感就越强。这时
候就会自责、焦虑。焦虑的意义就是，幻想我马上会去做产生
价值的事。通过幻想，就可以缓冲无价值的空虚感了。这时候
的自责，就是对自己空虚感的保护。通过自责，会感觉到自己
还是有救的，还是可以产生价值的。

我猜你也应该一样：如果今天过得很充实，做了很多
事情，给自己一个放松追剧的理由，就很开心很坦然。如
果今天什么都没干，荒废了一天，这时候还追剧就开始自
责焦虑了。

所以，追剧的时候会自责，自责的并不是追剧本身在
浪费时间，而是对这段时间的自己不满意。你在其他时间
里没找到意义，在追剧里也没有找到意义。你对自己的不
满意，就集中爆发在了追剧这件事上。像极了一个挫败的
妈妈对着孩子嘶吼。孩子一个小小的错误，妈妈就发了很
大的火。其实是妈妈最近糟心事实在是太多了，孩子只是
一个最有理由的出火口而已。追剧也是最有理由对自己
发火的出口。

当你对最近的自己不满意时，只要不是在输出，做什
么都会自责的。聊天、上网、发呆或干别的，都会觉得罪恶
感很强。潜意识里总有几个信念：人生应该有意义，时间
应该花在有意义的事上，追剧、玩游戏都是没有意义的
事，只有能产生实际价值、有利于未来、“正事”才是有意
义的。

怎样才能在追剧的时候不自责？重要的是做真正能
缓解焦虑的事。去读书、健身、陪家人，做自己觉得有价值
有意义的事。然后在实现一个小目标、完成一个小任务的
时候，小奖励下自己，追两集剧。在实现一个大目标，完成
一个大任务的时候，大奖励下自己，追一晚上剧。这时候
的追剧，就成了自我调节的一部分，帮助你劳逸结合。这
时候会发现因为初衷是奖励而非逃避，你也知道及时停
止了。你在正向循环里。

同时，也请接受一些无意义的生活。或者你可以思考
一下：到底是谁在责怪你，要求你必须去做有价值有意义
的“正”事呢？事情哪来的正邪之分呢？谁定义了追剧就是
没意义的事？我们不知道从何时学会了，人生只能上进，
只能奋斗，只能充实度过。如果非要说意义，享受狗血剧
安慰下自己狼狈的生活，也是意义。

不是强迫自己要这样不要那样，自我强迫会让你迅
速耗竭、更想逃避。真正的自律，是懂得及时地放松和奖
励，让人精力得以恢复，信心得以增强，从而实现了自律。

自律是精力和信心满格的结果，不是过程。娱乐，就
是给自己的奖励。做了有意义的事，就用点无意义的事来
奖励吧；无意义久了，就要做点有意义的事来缓解焦虑。
健康的人生，就是有时候有意义，有时候没意义；有时候
充实，有时候虚度。
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