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人过半百，对于人生的看法已然改
变，只要自己和家人能健康地活着，其
余种种都是“浮云”。工作之外，我沉迷
于养花种菜，看似简单的劳作，却能寻
到心灵的宁静和快乐。

“生活不止眼前的苟且，还有诗和
远方的田野。”这句话是我内心的映
照。住在自建的房子，房前屋后有少许
空地，我便开始了房前种花、屋后种地
的生活。

房前种花，那是内心对美的追求和
向往，是一个人的诗意和远方。我在花
圃里种桂花树、一丈红、月季，再用花盆
种上君子兰、太阳花和绣球花，一年四
季花开不断，花香诱人。每天回家看到
绿意盎然和肆意怒放的鲜花，低落焦虑
的心情会慢慢被化解、治愈。记得作家
汪曾祺说过：“如果你来访我，我不在，
请和我门外的花坐一会。”别人到访坐
不坐在台阶上看花我不知道，我倒是经
常在花前驻足，独自欣赏。

屋后的空地，我种上了菜，虽然只
有几畦菜地，但经过精心护理，青菜长
得郁郁葱葱，基本满足一家人的需求。
有人说，中国人自带种菜基因。对于这
样的说法，我一笑了之。为什么种菜，
除小时候有种菜经历，还有两个原因，
一是让自己和家人吃上健康环保的有
机菜，二是种菜和收获的过程让我感到
松驰和愉悦。我种菜，用的是鸡粪和花
生麸等有机肥，不使用农药和激素，种
出来的菜不仅环保，口感还特别好。扛
锄掘地，累中也有大汗淋漓的快感。每
天看蔬菜出芽生长、开花结果，让我很
有成就感。前几天看到一个视频，说接
触泥土、养花种菜可以帮人们减轻压力、
增强抵抗力，我莞尔一笑，深以为然。

“爱是一件非专业的事情，一定要，
爱着点什么。它让我们变得坚韧，宽
容，充盈。业余的，爱着。”这是汪曾祺
在书中说的话，也是我养花种菜最好的
诠释。

松弛感松弛感

四叔比我大四岁，我们从小一起玩到大。上学那会儿，四叔就
是一个不急不躁的人。快考试了，大家都在抓紧复习，他倒好，玩得
兴起。奇怪的是，考试成绩出来，他却不是垫底的那个。

中学毕业后，四叔回家务农。在别人眼里厌烦的农活，他却干
得十分起劲，还常常说：“在农田里干活有啥不好？与土地接触，多
快活啊。”

记得四叔成家后第一年插秧季，他迟迟不动，四婶急得不行，他
却说：“再歇两天，别着急。”奶奶也过来劝他早点开工，他笑着应：“老
妈别急，我心里有数。”缓了几天，终于下地干活了。可谁能想到，他
家的活干得最晚，反倒最早完工，别提多气人了，一说起这事，四婶
乐得合不拢嘴。

到了秋收时节，别人家的稻田里热火朝天，四叔家的稻田却静
悄悄。别人好奇地问：“怎么不割稻子？”四叔慢吞吞地回复：“再养
养。”养什么呢？他天天去稻田里转悠，看看阳光，掐一把稻穗放嘴
里咀嚼。父亲说，四叔这是让水稻接受阳光的热晒，籽粒能更饱满
一些。

等到开镰时，四叔镰刀飞舞，又快又利索，平日里不紧不慢的他
像换了个人。

现在，四叔家做起了养猪生意，养了几百头猪。四叔当起了老
板，每天背着手在猪棚里溜达一圈，看看肥猪们的精神状态，翻动一
下饲料，再给两个儿子布置任务，然后回屋喝茶。

遇到大事，四叔也不慌张。那年有不少猪生病，四叔的两个儿
子急坏了，他自己却镇定自若。附近的兽医来了好几个，都看不出
什么毛病。即便如此，四叔也不着急不上火，他通过同学联系到省
里的老专家，并把照片发过去。专家告知病因，开了几副药，没多
久，生病的猪全好了。

四叔就是这样一个人，没有过人的才智，却有与生俱来的从容，
总能在多变的生活里保持自己的节奏，这份淡定，让我钦佩不已。

在减法中遇见生活
□ 曹佩婷

“你好，看你拍照的角度不错，能帮我们
拍一张吗？”前阵子在平潭岛旅游，我遇到了
两位萍水相逢的朋友，这个偶然的请求，像
是命运的安排，开启了一段改变生活态度的
奇妙旅程。这对自称“旅行随缘派”的朋友，
让我见识到了真正的松弛。

下山途中，我们聊到旅行规划。他们坦
言没有做详细的攻略，提议与我同行，让我
当“导游”。我表明自己是典型的“J 型人
格”，习惯列出一张精确的计划表，并在上面
勾画已完成的项目。而他们截然不同，随性
而行，有大致方向便足够，走到哪儿算哪
儿。起初，我对这种观念不解，直到我们在
随便挑选的餐馆里尝到了新鲜美味的鱼
丸，在博物馆看到了不一样的倒影，才发现
旅行不是为了完成任务清单，而要用心感
受每一处风景，享受旅途本身的乐趣。这是
他们教会我的第一课：松弛。

之后，我们由南向北骑行，抵达北部湾
打算追“蓝眼泪”时，天空突然飘起细雨，豆
大的雨点砸在柏油路上，发出清脆的声
响。计划落空，有些遗憾。返程路途遥远，
我的第一反应是冒雨赶路，并开始计算两个

半小时的返程时间，他们却提议打电话请
租车店的老板派车接送。这个简单的解
决方案，让我明白松弛是换一种方式解决
问题。

这种松弛感渐渐渗透我的生活。原计
划次日返校，却因连日“特种兵式”的旅行疲
惫不堪，起床时已近中午。这时的我不再焦
虑地计算损失，而是决定改签，慢慢享受意
外的生活。

饭后，我们驱车前往福州。在观摩船
政博物馆时，他们惊讶地发现，我竟学会了
主动挪开护栏通行，而不是在狭窄的空间
里费力挤过。或许，这就是松弛思维带来
的改变吧。

现在，我依然会做各种计划，但不再将
其视为铁律。因为生活不是条条框框，而是
敞开心扉，接纳所有可能。正如《少即是多》
里所说：“慢生活，才是富有。”我愈发觉得生
活需要做减法，减少无谓的焦虑，享受当下
的美好。减速，并不是懈怠，而是给生活留
出成长的空间，遇见更丰盈的精神世界。松
弛的要义，或许就在这份轻盈与从容的减法
之中。
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“跑男”小覃的“松弛哲学”
□ 芸菁瞳

雨中野餐
□ 汪 志
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“松弛感”常指面对压力时从容应对，不慌张、不焦虑的心理状
态，它的反义词是“班味”。

李佳大学毕业后进入一家新媒体公司，每天起早贪黑发布公众
号、拍摄短视频，工作勤奋。上班第三年，李佳变沉稳了，“窝”在电
脑前就可以轻松应对大部分工作，曾经弥足珍贵的闯劲拼劲全没
了。

一天去郊游，她看见大自然在变，新物种在变，农村面貌在变，
许多人都在努力创新，只有她，躺在所谓的经验上原地踏步，以一种
无所求的状态安然自得。她猛然醒悟，身上慢慢积攒的，不正是在
工作中陷于疲惫和懈怠后残留的“班味”吗？说到底，还是安于现
状，不肯多流汗水，在职场中渐渐形成的陋习。

李佳顿悟，要除掉“班味”，还得拿出初生牛犊入职场的气势，不
但在思想上，而且要在改变旧习上多作努力，比如多和朋友交流、去
户外减压、参加锻炼，让身心在工作与生活中找到更健康的平衡。

邻居小邓不同，去年研究生毕业，面对就业压力一点也不紧张，
而是做足了功课，在求职路上从容应对，以一种同龄人少有的松弛
感一路过关斩将，收获心仪的工作。

貌似一帆风顺的背后，其实与家庭教育和个人努力密不可分。
长辈从小教育他勤奋自律，除了功课，还培养他下棋、打球的爱好。
从大学本科到研究生，他都坚持勤工俭学，用厚实的专业功底和积
极阳光的品性，让自己从容地面对社会，保持身心松弛。去年巴黎
奥运会，中国队“00后”小将表现出的松弛感让他十分钦佩，运动健
儿面对压力应对自如，以“新世代”的松弛感和阳光心态展现满满的
青春自信，取得了令人信服的比赛成绩。

相较于“班味”，松弛感是人们更需要的心理素质。对职场中的
人来说，所有的松弛感，皆来源于阅历的积累、岁月的沉淀，去掉“班
味”，重拾松弛感，才能更好地面对生活，成就自己。

前阵子同学聚会，评选身边最具
松弛感的朋友，没想到“跑男”小覃居
然名列前茅。

要知道，酷爱跑步的小覃身兼多
职，每日行程排得满满当当，似乎与

“松弛感”并不沾边。他早晨六点左右
起床，热身、跑步、送娃上学、上班，下
了班还要当“家庭煮夫”、跑步、辅导孩
子做功课……平日小跑怡情、周末大
跑纵情，仿佛跑步这么辛苦的事就像
呼吸一样简单。小覃说，松弛感不是
随意盲从，而是保持自己的节奏。

高考前，小覃的心态也是轻松得
令人佩服。记得高二下学期，不少同
学陷入考前焦虑状态，睁开眼就想着
复习，巴不得吃饭睡觉都在教室。而
刚转校来的小覃，学习跟不上进度却
还有心思跑步，早晨边跑边背单词，
自习遇到思路卡顿也要出去慢跑放
松。有的同学认为他过于懒散，他却
说：“松弛感不是躺平摆烂，而是拒绝
精神内耗。”后来，小覃高考发挥不错，
考上了心仪的高校。

令人惊讶的是，小覃在遭遇不顺
时还能保持松弛感。去年同学会组
织到杭州旅游，返程在高铁站候车
时，他委托一名同学帮忙照看行李
箱，自己去一趟洗手间。谁知，这同
学一时疏忽，上车前拿错了行李箱。
待小覃上车清点行李，发觉不对劲
时，已经来不及下车寻找了。箱子里
装的都是给娃精心挑选的礼物啊！
换作其他人，少不了要捶胸顿足并责
怪同学一番。可小覃只是深吸一口
气，然后便开解那位自责的同学：“是
我考虑不周，没有事先把行李箱特
征说清楚。”接着便有条不紊地向高
铁工作人员求助。几天后，行李箱
安然无恙寄回了家。小覃又冒出

“金句”：“松弛感不是逃避问题，而是
学会看开，允许一切发生。”

小覃的“松弛哲学”在于，保持自
己的节奏、拒绝精神内耗、允许一切发
生。因为真正的从容，不是停止奔跑，
而是学会在奔跑中调整呼吸，在松弛
中积蓄力量。

周末下班，妻子拎回一大包东西，香
蕉、菠萝、人参果，豆芽、海带丝、豆腐皮，
还有枝梢带着黄花的黄瓜。“你这是干嘛
呢？”我好奇地问。“‘浪山’去呀。”妻子笑着
说。“前几天不是刚‘浪’完吗？”我不解。“工
作压力大，隔三差五去‘浪山’，给自己解解
压。”妻子说，她和闺蜜约好了，趁着初夏好
时光，两家人一起去郊外野餐。

次日天还未亮，妻子就在厨房忙碌起
来，先拌好两大盘凉菜，弄好一茶缸黄瓜
段，又将水果清洗干净，末了还用电饼铛烙
几块葱花饼，边忙碌边催促：“赶快起床收
拾，他们的车马上就到。对了，你把鱼杆带
上，那儿有几块鱼塘，钓鱼逗逗乐子。”

突然觉得，在城里吃腻了大鱼大肉，
看厌了高楼大厦和拥挤不堪的车道，去山
野间寻找片刻宁静，确实是不错的安排。

早晨空气新鲜，天空露出鲜红的太
阳，两家人驱车驶离喧嚣的城市，向乡村
进发。在依山傍水的宽敞草地上，我们
分工协作：男人们负责找砖头石块，搭建
临时锅灶，女主人去河边洗菜，孩子们四
处捡干柴。一切准备就绪，两个女主人

便架锅、炖鸡、切菜，有条不紊，男人们则
带着孩子去附近采摘野菜。

中午时分，忙碌了半天的两家人终
于围坐在一起，品尝一席飘香的野外饭
菜。餐桌上，清蒸鱼、鱼香肉丝、凉拌黄
瓜、豆芽、苜蓿……大碟小碗，十几个菜，
好不丰盛。大人举杯畅饮，孩子们吃了
几口饭菜后，在草地上追逐嬉戏。

正当我们吃得尽兴时，天色突变，雷
声隆隆。幸亏早上出发时，妻子叮嘱我
带上塑料布遮阳，只是还未来得及遮日
挡晒，天空骤然降雨。我们迅速支起塑
料布，在雨中继续享受野餐。

外面雷雨交加，塑料布下的我们忘情
谈笑，尽情享受辛苦劳动的成果。阵阵凉
风吹来，雨点不时溅落在身后，甚至滴进
菜肴中，我们也全然不顾。“哥们，咱们和
着阵阵细雨，在雨中跳支舞吧。”邻家男主
人说。“没音乐啊。”我的话音刚落，妻子从
旁边的包里拿出手机，轻点几下后，优美
的歌声便从手机里飘出。

雨中的野餐，伴着飘逸的舞曲，让这
个周末变得与众不同。

欢迎那些充满智慧和调侃的文章、那些妙
趣横生的观点、那些个性化的语言，篇幅以
600~800字为宜。新鲜作者请联系我们——

QQ：235607346
邮箱：lbwkliaoke@163.com

《
聊
客
》

编者按：

在快节奏的当下，“松弛感”成为许多人向往的状态，它不是慵懒懈怠，而是一

种张弛有度、从容不迫的生活态度。面对工作压力，有人能沉稳应对，不被焦虑裹

挟；身处社交场合，有人自在随性，不被条条框框束缚。如何培养松弛感？是调整

心态，还是改变生活方式？或许每个人都有自己的理解。


