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■叶克飞

重新理解经历

“心理富足”既不同于物质富
足，也不同于“生活有意义”。大石
繁宏对心理富足的定义是“生活中
充满了多样、不凡和有趣的经历，
这些经历能够丰富你的视角；它不
是一条笔直平坦的道路，而是一段
戏剧性十足、波澜起伏的旅程；它
充满了多样性和复杂性；它会让
你遇到停顿、迂回和转折；它就像
一次在旷野悠长而奇幻的徒步旅
行，而非在固定的赛道上不停地反
复兜圈”。

之所以要尽可能经历多元、复
杂的人生，是因为比起为做过的事
后悔，人更会为自己没做过的事遗
憾。个体拥有越多有趣的经历和故
事，内心就越富足。大石繁宏在书
中以黑巧克力来比喻心理富足，
认为优质的黑巧克力既有甜味，
也有苦涩，偶尔还有咸香，这些复
杂味道的交织，会使得其口感层次
更为丰富，余味也更悠长，人生同
样如此。

在普遍存在职业倦怠和生产力
焦虑的现代社会，无数人希望从生
产力陷阱中解放自己，但如果仅仅
选择休息，并不足以摆脱“为产出和
效率而活”的人生。所谓的“充电再
出发”会成为一个死循环，不断充电
又不断进入原先的忙碌状态，结果
“充电”的效果呈现边际效应递减，
最终连电池都会失效。

大石繁宏提出的对策是从结果
导向转向体验导向，在熟悉的生活
中寻找新意，在未知的探索中拓展
边界，让心理免疫系统在体验中成
长。青年正处在人生的探索阶段，不
必急于冲刺终点，更应在体验中拓宽
人生的边界。

心理富足的成长路径

在职场中，一份工作带来的满意
度与意义感，往往并不是一回事。书
中写道，“那些宣称对工作满意的人
群，自然可被视为职场成功者”。大石

繁宏举了几个美国社会的例子：薪酬
处于高位的精算师群体有80%对工
作感到满意，计算机与信息科学家的
满意度达78%；相比之下，薪酬远不
及前两者、又要处理各种高压工作的
警察和社工，职业满意度分别低至
65%和59%。一般而言，职业满意度
和薪资水平的相关度最高。

但满意度并不是定义职业成功
的唯一标准。书中提到，职业满意
度很高的精算师和计算机科学家，
在工作意义感上显然“收获有限”，
仅有36%的精算师与45%的计算机
科技从业者认为自己的工作有意
义。相比之下，社工和警察认为自
己工作有意义的比例分别高达
73%和81%。但一份好工作只需考
虑满意度与意义感吗？大石繁宏还
举了更典型的例子：“如果满意度
和意义感是衡量好工作的唯二标
准，我们或许会建议编辑、艺术总
监与作家转行进入服务业。但实际
上我们不会这么做，因为我们知道
编辑、艺术总监和作家拥有一些服
务行业从业者所不具备的东西——
自我表达和创造力。”

自我表达和创造力会让工作变
得有趣、富有创意、使人心理富足，

也成为许多从业者坚守的动力。青
年选择职业与人生方向，同样不应
只看薪资与安稳，更要守护内心的
热爱与创造的火花。

虽然近年来人工智能的发展，让
许多职业的生态遭遇改变甚至颠
覆，但不管如何变化，总会有一些薪
酬满意度不高、意义感似乎也有限
的工作，会因为能带来心理富足而
成为一份好工作。

有些人会混淆生活的意义和心
理富足，其实二者并不相同：生活的
意义意味着有清晰目标并为之奋
斗，但心理富足并不一定需要目标，
只在意人生的体验。

正如书中所言，生活的意义本
质上是非常主观的。“有些备受尊
敬、广受欢迎、屡获殊荣的科学家
仍然可能觉得自己的生活毫无意
义。相比之下，一些普通人则认为他
们的生活与重要使命紧密相连。”
能够完美诠释这一点的是一则美
国轶事——美国前总统约翰·肯尼
迪曾访问美国国家航空航天局，他
对一位清洁工说：“嗨，我是肯尼
迪。你在做什么？”清洁工回答：
“哦，总统先生，我在帮助送人上月
球呢！”心理富足是一条可以独立

存在、通往美好生活的路径。对追
求自由与本真的青年而言，这是一
条更贴近内心的道路。

保持玩心的核心密码

在《经历》一书中，大石繁宏给
出了走向心理富足的重要信条：“自
由高于安稳”，选择自由、可能性与
挑战，是构建心理富足生活的关键；
“成为通才”，以开阔视野保持好奇
心；“在熟悉中找到富足”，重访旧地
与故人，也能发现新意……而我最
认同的，是“保持玩心”。

青春最珍贵的，正是这份不被
功利规训的玩心与好奇。遗憾的是，
现实总在不断扼杀玩心。现代人活
在高度计划化的节奏里，围着日程
表打转，“一时兴起”的空间越来越
小。研究发现，远程办公、居家办公
因缺少线下即兴交流，会影响协作
效率与创新活力。工作如此，生活亦
然，过度追求效率与目标，只会让人
生变得干瘪无趣。

人要会玩，也要敢于“浪费时
间”。这里的“浪费”不是低效虚度，
而是把时间投入没有功利产出、却

能让自己愉悦的事中去。
瑞士心理学家勒内·普罗耶也

认为，玩心是一种“愿意做傻瓜的心
态，不担心能力、不过度自我评价、
不对规范过于较真，并能从复杂性
中找到智慧与乐趣”。失去玩心，倦
怠便会接踵而至，孩子如此，成年人
亦然。

书中以顶尖运动员为例，指出
“过早专业化”极易导致倦怠。奥运
金牌得主菲尔普斯与西蒙·拜尔斯
自幼高强度训练，追求极致精确，长
期压力之下都曾陷入焦虑与抑郁，
甚至失去对运动的热爱。这提醒我
们：专注与毅力值得肯定，但过度紧
盯目标，会丢掉运动本身的快乐。

研究也表明，对成年精英运动
员而言，单一项目的超长训练反而
可能影响表现；适当参与其他运
动、减少高强度重复，更利于长期
发展。学术领域同样如此：在诺贝
尔科学奖得主中，多数人有跨学科
经历，专攻较晚，晋升的速度也更
慢。正是广泛探索让他们保持热
情、远离倦怠，最终抵达学术高峰。
青年成长亦是同理，不必过早“定
型”，广泛涉猎、保持好奇，方能走
得更稳更远。

人类拥有漫长的童年，这段以
玩耍和探索为主的时光，对学习规
则、掌握技能至关重要。过早专业
化，会压缩好奇心，甚至引发早衰。
美国神童席德斯年少惊艳，最终归
于平庸，正是过早受限的代价。

成年人同样需要玩心。玩心融
合了开放与外向，放下过度的严谨
与焦虑，敢于不完美，乐于体验复杂
与未知。它不是幼稚，而是对抗倦
怠、保持生命力的核心力量。

五四精神，始于探索，归于成
长。愿每一位青年都能以多元经历
滋养内心，以好奇与玩心奔赴旷
野，在不被定义的人生里，活成心
理富足、闪闪发光的模样。

■黄企生

赵丽宏的散文新著《为母亲作
画》兼具情感张力、文学美感与思想
深度，荣获2025年度人民文学奖，引
人瞩目。这是一本于平淡日常里镌刻
深情、于细微琐事中彰显人文温度的
独特之作，它以作家为百岁失语母亲
作画为线索，串联起童年往事与晚年

陪伴，没有刻意的煽情，没有宏大的
叙事，却字字走心、句句动人。

亲情本真的模样

书中散文情感表达至真至纯，摒
弃了虚浮的抒情与刻意的煽情，以真
实的生活细节、纯粹的亲子心意，勾
勒出最深沉的母子亲情。面对年过百
岁、失去语言能力的母亲，作者没有
陷入悲痛的宣泄，而是选择以画笔为
媒介，用一方小小的写字板，搭建起
与母亲沟通的桥梁。这份陪伴本身，
就藏着最细腻绵长的孝心。

文中情感全都藏在琐碎又温暖
的瞬间里：画红色水泡眼金鱼时，母
亲久久凝视、轻轻抚摸的模样；画牡
丹花与七星瓢虫时，母亲指尖颤抖、
满眼欣喜的神情；画三毛形象时，母
亲脱口而出的轻声呼唤；画青花瓷
时，母亲沉浸在过往回忆中的静默温
柔。这些没有言语交流的画面，却比
任何话语都更有力量。

为母亲画画，引出了作者的童年

往事——儿时墙上涂鸦被母亲责怪，养小
麻雀得到母亲悉心帮助，演三毛时母亲
亲手制作道具，打碎瓷碗后母亲耐心修
补……过往的母爱与当下的反哺相互交
织，让情感层层递进，直击读者内心最柔
软的角落，让人感受到亲情的本真模样。
《为母亲作画》秉持着以小切口展现

大主题、以平凡事承载深情怀的叙事手
法，看似通篇记录“作画”，实则以此为线
索，串联起时光、生命、亲情与陪伴的命
题，让简单的叙事拥有了厚重的内涵。全
书没有惊天动地的事件，没有曲折离奇
的故事，却以那些极具烟火气的片段，勾
勒出母子二人跨越70年的情感交融。

百岁母亲失语，原是生命老去的无
奈，可赵丽宏没有哀叹时光的残酷、命
运的不公，而是用作画的方式，消解岁
月带来的遗憾，用温情守护母亲的晚
年，诠释了“陪伴是最长情的告白”。

用画笔唤醒记忆

《为母亲作画》这本散文集，行文结
构采用双线交织——全文采用当下陪

伴的现实线与童年回忆的过往线双线
并行的写法，两条线索相互呼应、自然
切换，增强了情感的厚度与叙事的张
力。现实线这头，以作者探望母亲、为
母亲作画，且按照作画的不同内容依
次展开，一步步推进情节，完整记录了
与母亲无声相处的日常；过去线这头，
则由眼前的画作自然触发回忆，每画
一种事物，就引出一段对应的童年往
事，画麻雀激发放生小麻雀经历的回
忆，画青花瓷则联想到当年打碎瓷碗、
母亲找人修补的过往……现实与回忆
无缝衔接，尽显作者的写作匠心，也让
读者在时空交错中，深刻感受到亲情
跨越岁月的永恒力量。

语言风格方面，《为母亲作画》简约
而意蕴悠长。赵丽宏的文字，向来以清
新质朴、温润典雅著称，这一特点在书
中体现得淋漓尽致，全文语言如同与读
者促膝长谈，温润暖心。即便描写细腻
的画面与情感，也只用简洁的文字勾
勒：写水泡眼金鱼，寥寥数笔便点出鱼
儿的灵动；写母亲的神情只用“微笑”
“凝视”“指尖颤抖”等词，便将母亲的内

心感受精准传递；写童年往事，直白叙
述却满是温情。因为做到了“语浅而情
深，言简而意丰”，这种返璞归真的语言
风格便与文章的亲情主题高度契合，褪
去了修饰，让情感成为核心，带给读者
回味悠长的阅读体验。

随着社会老龄化加剧，如何陪伴失
能、失智的年迈父母，如何给予老人精
神层面的慰藉，成为当下普遍关切的现

实问题。赵丽宏给出的答案是：陪伴从
不是物质上的满足，而是精神上的理解
与用心的守护。面对无法言语的母亲，
他用心寻找沟通的方式，用画笔唤醒母
亲的记忆，用耐心温暖亲情。这种立足
个人亲情、观照社会现实的书写，让文
章拥有了超越单纯个人体验的深刻人
文价值与现实意义，传递出引人深思的
社会情怀。

失语凝视中升华的彩色深情
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又值五四青年节，青春的命题始终绕不
开“经历”二字。很多长辈常说“我们这辈人什
么都经历过”，却在无意间把“经历”等同于物
质匮乏年代的“吃苦”。事实上，经历本应多
元：挫折是经历，顺遂是经历，探索与热爱同
样是经历。《经历：好奇、探索和体验人生》（以
下简称《经历》）一书提出的“心理富足”，恰为
当代青年打开了一条新的路径：不困在赛道，
不急于求成，以好奇与体验丰富内心，让每一
段经历都成为青春最扎实的养分。
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