
□丛非从

对一些人来说，快乐似乎是个熟悉
又陌生的词。熟悉，是因为从小就说，长
大后也在说，但不知道什么时候就变成
了听说。陌生，是因为想不太起来了。反
之我问你：你最近有生气吗？你最近有焦
虑吗？你对这个问题的答案则会熟悉很
多。快乐去哪了？

如果你去观察小孩子，你会发现在
他们身上很容易找到快乐。人从婴儿到
儿童阶段，没有钱、没有车、没有房，也没
有很好的成绩，但很容易感觉到快乐。那
为什么成年后，拥有的越来越多，快乐反
而越来越少了？

拥有从来都不是快乐的理由。如果
我们愿意深入了解一下是什么阻碍了快
乐，我们就可以找到快乐了。

先思考一个基础问题：快乐是什么？
快乐是你内心的冲动。你的内心深处，会
偏偏对一些东西有感觉。在大街上，你会
莫名对某种人心动；在商店里，你会突然
对一件衣服惊叹，这种冲动就是你内心
的喜欢。你的潜意识一直都知道你喜欢
什么，对什么有感觉。如果你肯去发现这
些让你有冲动感的事，你就会体验到快
乐。

孩子和成人的最大不同，就是孩子
更能倾听自己的内心，他知道自己此刻
想要什么，愿意为了内心的所爱付诸行
动。然而，爸爸妈妈通常不允许他们去做
自己开心的事，爸妈更希望他们去做正
确的事。比如，不能玩泥巴、不能晚回家、
不能和“不良少年”一起玩、不能“口无遮
掩”地说话……凡是感觉到快乐的事，都
是要禁止的。但要写作业、要做家务、要
体谅爸妈、要迅速麻利……凡是痛苦且
正确的事，才是应该做的。

长此以往，一个人内心的冲动越来
越弱，理性的声音越来越强，就不知道什
么可以让自己快乐了。如果长期活在理
性里，你的愤怒、焦虑、抑郁、迷茫、无助、
绝望、孤独等负面的感觉就会反复跳出
来提醒：你是一个有感受的人，你正在做
你不喜欢的事。

负面情绪的意义之一，就是提醒你
正在受苦。你正在过着你不喜欢的生活，
活成你不喜欢的样子，你正在难为自己，
让自己受苦。此刻，你的潜意识在用情绪
反抗。因此，负面情绪也在提醒你，你应
该多一些快乐。

如果你去听，你就能听到愿望是什
么，那正是能让你快乐的存在。打败黑暗
的，不是对黑暗的训斥，而是光明。赶走
负面情绪的，也不是对负面情绪的排斥，
而是发自内心的快乐。

我内心常有个冲动，那就是吃东西。
薯片、可乐、奶茶这些东西都是我内心的
冲动，都让我快乐，但这些不健康。快乐
的时候会激活我的焦虑，那我还要跟着
冲动去吃吗？这就是影响我们快乐的第
一个原因，内心的冲突。我们直观觉得：
吃这些东西，有损健康；而做不损坏健康
的事，就很苦。其实你可以把它转化为两
个快乐之间的冲突：获得美食的快乐和
获得健康的快乐，该选哪个呢？

鱼和熊掌都让我快乐，我选哪个呢？
两个好东西之间的选择，这是非常凡尔
赛的表达，也是一个幸福的烦恼。

“我不想工作，但我不得不工作”，意
思就是：我热爱自由，但我更热爱金钱。

“我不想管孩子，但我不得不管”，意思就
是：我热爱自由，但我更热爱一个优秀的
孩子。你可能会被评判、被教育应该这么
选，甚至你会评判自己应该选这个而不
是那个，但其实没有人规定你要选哪个。
选哪种快乐，是由你做主的。

此刻，一杯奶茶摆在我面前，喝还是
不喝？看感觉，内心对美食快乐的冲动更
强，就选美食。内心对健康的冲动更强，
就选健康。有的人会担心一直想选美食
的快乐怎么办？不会的。你的焦虑达到某
个值就会改变你的思维，让你觉得健康
的快乐更快乐了。

你内心的感觉，更强的那个总会提
醒你，做什么可以让你更快乐。当你找到
了内心的冲动，就可以做一个选择了。这
个选择就是：此刻，为了这个快乐你可以
做什么？

比如说，面对奶茶和薯片，你的感觉
告诉自己，选择健康的快乐更让自己有
满足感。那么，你的选择就有：健身、营
养、规律作息、接触大自然，类似的事情
都可以让你快乐。每当你去践行内心的
冲动，你可以找到很多方法让自己快乐。
有的人说做不到啊。

这里有个误解：怎么算做到呢？是跑
步10公里算健身呢，还是跑10米算呢？今
天跑了1米，就不配叫健身吗？我们去践行
自己内心的冲动，每走一步都是惊喜。如
果你觉得“只有跑完10km”我才快乐，这
个叫“结果的快乐”。“结果的快乐”是短
暂的，你只有在实现的那一刻才有片刻
的快乐。然后你就会开始追逐下一个结
果，等待着下一个愿望的结果的到来，你
才能再有片刻的快乐。

影响人快乐的第二个原因就是：执
着于结果的快乐，忘记了过程的快乐。可
是人生不是为了达到终点。终点固然让
人快乐，过程也是快乐的一种。上帝之所
以设置一个死亡的日期，就是要人去体
验这个过程的美。当你有了一个愿望，有
了一个冲动，去实现这个愿望的过程，本
身就是你看着自己在一步步靠近，发现
了更好的自己。这是一种“过程的快乐”，
非常美丽。

停止去想“我不想要什么”，更换为
“我想要什么”。跟随你的内心，找到你内
心想要的冲动，可以让你找到快乐。放下
对结果才能快乐的执著，发现“每进一步
皆欢喜”的过程快乐，可以让你享受过
程。

真正的快乐，就是意义感。当你为你
内心的冲动而活，你就体验到了人生的
意义。当你体验到快乐的时候，你会对生
活充满希望，你会觉得活着是一件幸福
的事，你会感受到来自于内心深处的踏
实，你会想拥抱每一天，你会体验到我很
好。快乐的人不一定是优秀的，但他一定
是有价值感的。

这个过程，也是做自己的过程，因为
你在为自己而活。

为你内心的冲动而活，就是快乐

为何如此焦虑
□钱永广

高考之后，就是数着日子公
布成绩，儿子也越来越焦虑了。他
在我面前多次抱怨自己做错了几
道题目，并懊悔不迭。儿子，虽然
因为粗心，做错了题目，但谁不会
粗心犯错？我不明白的是，你为何
非得如此自责，并如此焦虑？

慢点来吧，儿子，关于高考，
那不是人生的唯一。我这样讲，是
我不想看见你因为追求完美而焦
虑的样子。你焦虑的时候，我看不
见你的天真、你的微笑。你不知
道，你焦虑的时候，爸爸的心也为
你阵阵收紧，直到疼痛。

还有我的老婆，不知何时，
她也变得如此焦虑。那天早上，
你放在床头的留言条我看了。你
在上面写着：“老公，你为什么能
酣然入睡？难道你一点也不焦虑
吗？”说实话，看了你的留言条，
我在心里问了自己一万遍。以
前，我是一个不知焦虑的人，可
现在，因为你的留言，我竟开始
焦虑了。因为我想起了你常在我
耳边唠叨的话，物价上涨了，上
个月家里的基本生活费用多支
出了好多；房价升高了，本来今
年买房子的愿望，现在看来高不
可攀、遥遥无期了。

可是，老婆，物价上涨了，焦
虑又有什么用？关于房子，虽然我
们蜗居在六十几平方米的陋室
里，但你以前从未对我有过任何
抱怨。为了爱情，你嫁给了我这个
无房的人，你不是说过，心宽家就
大，有爱就有家，爱我一万年吗？
那时，你说得多么淡定，可如今，
物价一涨，房价一高，你就非得如
此焦虑？

我不太懂得儿子的焦虑，也
不太明白老婆怎会也变得如此焦
虑，直到后来有一天，我看到了和
我老婆儿子一样焦虑的人群。

那天清早，我去挤公共汽车，
只因我慢了两秒钟，在公交车门
快关上时才把身子挤了进去，于
是左脚被车门狠狠夹了一下。看
着那满车焦虑的人们，我知道我
的慢动作让他们不满；那天上班，
我去坐电梯，那些人，总是一进电
梯，就急忙按按钮要关门，电梯差
点夹着我的腿。当我在电梯里站
定时，我才发现电梯里也满是焦
虑的人。一天下班，过红绿灯，我
还未走近安全岛，那些汽车，便

“嗖嗖”地从我背后开了过去，我
吃了一惊，扭头看去，不光开车的
人，那些步行的人，也是一个个步
履匆匆、满脸焦虑……

我身边的人，也是焦虑的。对
于他们的焦虑，我似乎明白，又不
太懂。

办公室里的一个同事，做科
员已达十年，每次有人升迁，都能
看到他焦虑的脸。还有我老婆的
同事，看别人一个个把自行车换
成了私家车，他也变得寝食难安、
焦虑不已。我家对门的阿宝，看别
人家孩子上贵族学校，夫妻俩愁
啊，说孩子不能输在起跑线上，说
孩子的将来才是父母未来，可我
知道，他老婆刚刚下岗，他的房
子，仅房贷款就压得他们喘不过
气来。

焦虑的人群，是如此之多。可
焦虑又有什么用？在人的欲望面
前，我只知道，当你蜗居时，你会
为没房子而焦虑；有房后，你又会
为没有别墅而焦虑；当你没车时，
你会为没车而焦虑，当有车后，你
又会因为没有坐拥千万而焦虑。

可因为人心攀比，焦虑的人
越来越多。其实，在这个世上，钱
多钱少、官大官小，都一样生活。
只是，没有人会明白这个道理，或
许也没有人，想明白这个道理，不
知不觉，我们都被逼成了焦虑一
族。

□刘桂臻

在我的老家山东五莲，一直
传承着老辈留下的各样风俗，马
上就到端午了，我仿佛已经闻到
故乡粽子的香味，那一抹对故
乡、对端午的回忆又涌上心头。

各地的粽子口味各不相同，
在我们老家五莲相对简单一些，
用原味糯米的居多，还有小黄米
的，再就是添加几颗红枣、花生
和各种豆类。老家的粽叶不像其
他地方用苇叶或者竹叶，而是专
用一种生长在山间，类似柞树的
叶子，我们都叫它粽叶，因为它
没有别的用处，只能包粽子。别
看这生长在深山的叶子没有多
大用处，可是包出的粽子会散发
出一种特别的粽香。因为生长在
山野，包粽子前对粽叶要好好浸
泡清洗，这种清洗并不是说洗干
净就行，而是要浸泡够24小时，还
要用力搓洗，用老人的话说洗粽
叶就是“洗去过去”。所以每年的
五月初三、初四，家家户户就开
始浸糯米、洗粽叶、包粽子，各家
都计算好时间，保证自家孩子端
午节当天睁开眼能吃到美味粽
子。

在我孩提的记忆中，每年的
五月初四那一夜，睡梦中都是粽
子飘香的味道。记忆中那天晚上
父亲很少睡觉，一整晚都在照看
着锅，锅底的火整夜不熄，还要
勤给锅里加水。而滚烫的炕头也

让我整夜睡不安宁，但是每当翻
个身就能闻到粽子的香味。初五
早上睁开眼，煮了一夜的粽子可
以开吃了，但在我家，第一件事
先要给老辈人送去，所以那时候
的端午节早上，在我们村子总能
看到一个孩子睡眼蒙眬地端着
葫芦瓢，瓢里盛着粽子。那时候
爷爷奶奶都还健朗，每次我去送
粽子回来，瓢里东西都多得冒了
顶，要我连手带胳膊地防着从葫
芦瓢里滚出来，里面是我最爱吃
的咸鸭蛋和鹅蛋，那可是奶奶为
她最疼爱的孙儿预备的。

时光荏苒，不觉间人到四
十，离开家乡也已经七年时光，
在外漂泊的日子里每逢过节就
想起故乡，想起故乡的风俗事
务。就像现在马上到端午节了，
无论离家多远，我仿佛都能闻到
家家户户飘出的粽香，能闻到那
孩童胸前挂件的香味。年少时不
懂事，对那些风俗不甚了解，只
是知道好玩、好吃，而今看懂了
生活，也悟懂了生命的真谛。

用现在的眼光再看端午节，
就觉得那不只是丰富多彩的习
俗，还成为炎黄子孙延续久远的
传统文化。屈原舍生取义、高洁
的品质被后人称赞，他的人格魅
力以及优秀诗人的才华被人们
传颂；他忧国忧民的爱国主义情
怀具有强大的感召力，尤其是对
像我这样迷途的人，是种很好的
教育。

那一抹回忆涌上心头
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