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□张炎琴

“装”出来的人生
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□孙贵颂

精神长相

□陈鲁民

好作品要靠“死磕”

□胡建新

“无用”有“大用”

□刘江龙

中医眼中的“胖”

□ 刘云燕

好好种自己的花

地铁扶梯上，穿堂风掀起中年男
子的衬衫下摆，露出一圈匀称的软脂；
晨雾里的公园里，穿秋裤的壮汉擦着
额角虚汗慢跑，裤脚还沾着昨夜的草
露；写字楼下午茶时间，总有人捧着麻
辣香锅大快朵颐，双颊泛着油光……
当肥胖成为现代生活的注脚，国家出
手干涉，中医却在千年之前就为这些
不同的“胖”写下了细腻的注疏——脂
人、肥人、膏人、肉人，四种身形如四枚
印章，印在中医辨证的长卷上。

《说文解字》说：“凝者曰脂，释者
曰膏。”意思是那些说话总带着气音，
像被抽去半口气的人，便是“脂人”。
他们的胖是均匀的、温吞的，像融化的
黄油裹着骨架，连胆量都被气虚浸软
了。课堂上从不敢主动发言，开会时
总挑最角落的位置，连遇见流浪猫都
要退半步——这不是性格怯懦，而是
脾胃之气不足以推动周身运化。小米
粥的米油、猪肚汤的醇厚、胡萝卜的甜
糯，都是他们的补气良方，如同给生锈
的齿轮滴上润滑油，让身体的气机重
新顺畅流转。

最怕冷的“肥人”总比旁人早半个
月穿上秋衣，即便三伏天进空调房也

要披件薄外套。他们的胖是沉甸甸
的，从发丝到指尖都透着寒意，小便清
长如泉水，大便溏薄似春泥。中医说
这是肾阳不足，好比锅炉里的炭火快
熄了，暖气供不上来。补肾气是给这
架老锅炉添把新柴，而按摩长强、命
门、百会三穴，就像给烟囱通通气，让
阳气沿着督脉这条身体的“主干道”畅
快升腾。你看那晨光里认真叩击百会
穴的老人，每一下都是在和身体里的
寒冬对抗。

最有辨识度的当属“膏人”，他们
的胖是“局部起义”——腰腹间的脂肪
像充气游泳圈，层层叠叠往下垂，连眼
皮都被痰湿坠成了肿眼泡。这类人往
往曾经是结实的壮汉，后来渐渐被痰
与湿结成的网困住了气机。就像一条
原本通畅的溪流，被淤泥和水草堵住
了河道，水流变慢，渐渐生出青苔。冬
瓜的清利、赤小豆的渗湿、荷叶的轻
扬，都是在帮他们疏通河道。每天五
公里的散步，不是激烈的战斗，而是温
柔的催告，让停滞的气血重新流动起
来。

最“燃”的要数“肉人”，他们像揣
着一团火在生活，动不动就脸红脖子

粗，说话像连珠炮，食欲更是旺盛得惊
人。刚吃完午饭就惦记着下午茶，看
见麻辣火锅就挪不动步，可这旺盛的
食欲背后却是“胃强脾弱”的困境。胃
像个亢奋的鼓手，敲着激昂的鼓点催
着进食，脾却像个疲惫的挑夫，担不动
这么多水湿。绿豆汤的清凉、苦瓜的
苦泄、薏米的健脾，都是给这团火泼的
凉水，让胃热降下来，让脾湿运化开。
他们的养生之道，是学会给生活按按
减速键，在急躁易怒时，想想莲子心的
清幽。

“脂人”要在保温杯里泡黄芪，“肥
人”每天要坚持穴位按摩，“膏人”要把
奶茶换成荷叶茶，嗜辣的“肉人”要在
菜单上加几道清蒸菜……中医的智慧
从来不是非黑即白的判定，而是像老
茶客辨茶汤，能品出不同的滋味。

当我们不再用单一的标准看待肥
胖，而是像中医那样，把每个身体当作
独一无二的宇宙去探索，就会发现每
个身形里都藏着让生命焕发光彩的可
能。三分调，七分养，真正的养生，从
来都是从读懂自己的身体开始——在
中医的镜湖里，我们照见的不仅是身
形，更是对生命的温柔以待。

《哪吒 2》大获成功，惊艳世界，屡破
票房纪录。导演饺子在谈到创作体会时
说：“没有捷径，只有死磕。”他又补充说：

“以往所仰望的那些大山，其实也是‘死
磕’、一步一步走出来的。”

所谓死磕，以我管见，至少包括三层
意思，一是要“磨”，诚如饺子所言，“好东
西只能慢慢磨”，即精雕细刻、反复打磨、
细心修改，精益求精。好的艺术作品都
需要花时间反复修改、耐心打磨，方可大
放异彩。铸剑师“十年磨一剑”，才能有
锐不可当的莫邪、干将；戏剧家“十年磨
一戏”，才会有久演不衰的《茶馆》《雷
雨》。左思写《三都赋》，“磨”了 10年，修
改无数，殚精竭虑，苦心孤诣，结果是“文
成，豪贵之家，竞相传写，洛阳为之纸
贵”；曹雪芹写《红楼梦》，“披阅十载，增
删五次”，磨出了中国文学史上至今无人
逾越的高峰。《哪吒 2》也是如此，电影中
有很多壮阔奇异的场面，有的镜头制作
甚至贯穿整个周期，如饺子所言：“三年

多一直在做一个镜头，最后拿出来的不
一定是我们最理想的结果，但已经是能
得到的最好的结果。”

二是要“熬”，任何艺术创作，投入的
时间和精力都要达到一定的度，才能出
精品佳作。无论谁在艺术创作上偷工减
料、投机取巧，走捷径，搞瓜菜代，都只能
出次品、赝品、废品，出世快湮没更快。
倚马可待的快手不是没有，一是少得可
怜，二是其质量也多经不起推敲，速成的
东西，都很难成精品。真正好的东西，还
是要靠时间去慢慢“熬”，靠锲而不舍、坚
韧不拔的常年努力。有人觉得“熬”起来
很痛苦，所以就有“备受煎熬”“苦熬岁
月”这样凄凄惨惨戚戚的词。没有希望、
没有奔头的“熬”，确实很痛苦，度日如
年。但一个人如果痴迷于事业，钟情于
工作，关注于目标，他就会觉得“工作着
是美丽的”，就会甘之如饴、乐此不疲，很
享受熬的过程。于是，就会在熬中成熟，
在熬中蜕变，在熬中升华，在熬中建功立

业，收获硕果。
死磕还有“悟”的意思。艺术创作中

的死磕，不是无意义的重复劳动，消耗时
光；也不是一味地硬拼、死打，不撞南墙
不回头，而是“磕”中有“悟”，“磕”中有
进。乌台诗案后的苏东坡，历经大起大
落、大喜大悲，几被贬谪，几经磨难，世态
炎凉让他满腔郁闷，生活困顿让他备受
煎熬。这时，他来到赤壁古战场凭今吊
古，看大江东去，“遥想公瑾当年”，喜怒
哀乐顿时忘怀，浩然之气充沛于胸，不由
豁然开朗，参透人生真谛。于是，《念奴
娇·赤壁怀古》喷薄而出，前后《赤壁赋》
惊艳问世，他一生最好的作品就在流放
地湖北黄州“悟”出来了。

死磕，说到底就是坚持不懈，矢志不
渝，铁杵磨针，滴水石穿，诚如法国作家
雨果所说：“别人放手，他仍然坚持；别人
后退，他仍然前冲；每次跌倒，立刻站起
来——这种人一定没有失败。”

在社交媒体蓬勃发展的当下，
生活仿佛被一层绚丽的滤镜笼
罩。前不久，弟弟毅总在朋友圈晒
健身的照片，看到各种健身器材，
各种摆拍的健身照片，我马上点赞
说：“弟弟，你好棒！”他说：“姐，我
是装出来的。”我说：“没事，装着装
着就成真的了。”

在充满多元与个性的时代，像
弟弟这样的年轻人似乎热衷于

“装”。他们精心打造社交媒体上
的完美人设或刻意营造看似潇洒
不羁的生活姿态。有人对此嗤之
以鼻，认为这不过是虚荣与浮躁的
体现；然而，我却想说，这“装”的背
后，其实藏着奇妙的人生蜕变，它
是从模仿到超越，最终抵达全新人
生境界的旅程。

“装”，在起初，往往源于一种
对理想的向往与对自我的不满。
看到别人身上的闪光点，学识渊
博、谈吐优雅、生活精致、游历四
方，便不自觉地心生羡慕，想要去
靠近、去模仿。于是开始“装”，装
出一副博学的样子，强迫自己去阅
读晦涩难懂的经典著作，哪怕一开
始只是走马观花；“装”出一种精致
的生活，精心布置朋友圈的每一张
照片，哪怕背后的生活依旧平凡琐
碎。这“装”，像是给自己立下了一
个目标，用一种外在的形式，去牵
引内心深处的渴望。

在“装”的过程中，奇妙悄然发
生。为了“装”，强迫翻开厚重的书
籍，最初或许只为几句高谈阔论的
素材，但随着一页页的翻阅，知识
在心中生根发芽。那些枯燥乏味
的文字渐渐变得鲜活，我们开始被
书中的人物命运、思想观点所吸
引，开始主动去思考、去探索。我
们不再是为了“装”而“装”，而是真
正在汲取知识的养分，丰富内心世
界。同样，为了“装”出精致生活，
开始关注生活的点滴细节，从餐桌
上的摆盘到房间的装饰风格，从穿

搭的色彩搭配到日常的仪式感营
造。我们发现，生活本就该如此用
心对待，那些曾经被忽视的美好，
如今都成了生活的一部分，平凡的
日子也有了诗意。

“装”着“装”着，我们开始走出
舒适区。原本内向的人，为了“装”
出开朗大方，逼着自己参加各种社
交活动。起初，站在人群中央，紧
张得手心冒汗，话语支支吾吾，但
慢慢地，我们学会了与人交流，学
会在群体中找到自己的位置。我
们发现自己并没有想象中那么差，
甚至开始享受这种与人互动的乐
趣。原本安于现状的人，为了“装”
出有追求的样子，开始制定计划、
设立目标，朝着心中的梦想出发。

“装”像是一面镜子，映照出我
们内心深处的渴望与不足；它又像
是一把钥匙，为我们打开了一扇通
往新世界的大门。我们不再局限
于自己原有的认知与能力，而是敢
于去尝试、去突破，去创造属于自
己的独特人生。

不过，我们也要警惕“装”的过
度与迷失。当“装”变成了虚伪，只
为博取他人的关注与赞美，而忽略
了真实的自我，那么这种“装”只会
让我们陷入疲惫与空虚。

要知道，“装”出来的蜕变，是
从外到内的深刻转变。它让我们
在模仿中找到方向，在努力中收获
成长，在突破中实现蜕变。当我们
摘下“装”的面具，呈现在人面前
的，是一个更加成熟、更加自信、更
加丰富多彩的自己。那时，我们不
再需要刻意去“装”，因为那些曾经

“装”出来的美好，早已融入了血
液，成为生命中不可或缺的一部
分。

让我们勇敢地去“装”，去追逐
那些看似遥不可及的梦想，也许就
在“装”的过程中，能开启一扇通往
全新人生的大门，拥抱一个更加美
好的自己。

人的长相如果简单归纳，不过丑俊。
“天生丽质难自弃”，爹妈给的好身材好面
孔，连不想要都不行。也因此，有的人就
靠一张好皮囊，“一招鲜，吃遍天”，毕竟爱
美之心人皆有之，也是没办法的事。然而
现实生活是复杂的，先不说漂亮与难看、
美丽与丑陋都是相对而言，没有绝对标
准，就是那些公认的俊男靓女，“金玉其
外，败絮其中”者，也不乏其人。网传成都
有一姑娘，在路上边走边玩手机，一个高
高帅帅的小伙尾随其后，姑娘以为是艳
遇，“心情挺好的”。岂料帅哥冲上来就抢
她的手机。姑娘这才美梦初醒，边抓紧手
机边吼道：“你长这么帅，居然还抢人家的

手机，真对不起爹妈给你一张漂亮的脸！”
这是一个面相与德行背离的典型。

其实人的智商、能力、水平、修养等，
这些生活中无时不在的内容，与长相几乎
没有什么关联。许多东西，是后天靠个人
的努力奋斗创造的。社会学家说：“人是
分两次诞生的。”第一次诞生由“生理遗
传”决定，第二次诞生则由“社会遗传”决
定。伴随一个人的成长过程，离不开物
质，也离不开精神。物质（外表）决定模
样，精神决定气度。模样是外表长相，气
度是精神长相。所以马云忠告年轻人：

“气度决定格局。”
一个人的精神发育史，就是他的阅读

史。诚如曾国藩所言：“唯读书可改变气
质。古之精于相法者，也言读书可以变换
骨相。”如果说，人不是因为美丽而可爱，
而是因为可爱而美丽，那么，一个本来不
那么美丽的人，通过阅读也可以改变形
象，变得美丽。一个民族的精神体貌，同
样取决于这个民族的阅读水平。很难想
象，没有阅读习惯、缺乏阅读能力和失却
阅读氛围的民族会变成怎样。

前几年曾去日本旅游。有一天，我们
乘坐的大巴车正穿行在东京的马路上，在
路口遇到红灯。游客坐车时的眼睛都是
朝着窗户外的，有的手里还拿着手机或相
机，准备随时拍照。这时，马路边上一行

排队的人进入了我们的视线。大家所惊
奇的，是人群中至少有三分之一的人，手
中都捧着一本书，边排队边阅读。有同行
在车里连呼“没想到，真没想到”。日本的
国民比我们富裕得多，那些排队的人，不
可能买不起一部智能手机，然而却有那么
多人在阅读纸质书籍，让我们禁不住刮目
相看，也不由得反躬自省。

阅读是一个人精神长相极为重要的
营养品，也是一个民族精神强大的软实
力。

《庄子》中讲了一个“匠石之齐”的故
事：有个姓石的木匠，在齐国曲辕看到一
棵被当地人称为神树的大栎树，其树冠能
遮住数千头牛，树干粗达百围，树高至山
顶，树枝可造十余艘船。可木匠不屑一
顾：“这树虽大，但木质很差，做船会沉，做
棺材很快会烂，做家具很快会坏，做房梁
会生虫，根本没用！”回到家后，神树托梦
对他说：“如果我长得笔直结实，早就被砍
了；如果我能结果子，每年会被摘果子的
人折断枝条。我正是靠‘无用’才活了这
么久，你一个木匠懂什么呢？”木匠醒来后
对徒弟说：“神树的智慧不是我能理解的，
我不该乱评价。”

在庄子看来，“无用”的东西往往蕴藏
着“有用”甚至“大用”——看似无所作为，
实则无所不为。那棵栎树之所以能长得
如此硕大无比，正是因为它摆脱了所谓

“有用”的标准，未被纳入人为“有用”的目
的，从而得以按其本性自由生长。

与庄子“无用之用”相悖逆的是，现实
社会中，很多人往往十分强调和看重“有

用”，且将“有用”狭隘地定义为能够直接
带来功名利禄的事物或技能，甚至将其作
为衡量事物的首要标准——教育要突出

“有用”的内容、科研要产出“有用”的成
果、艺术要创造“有用”的价值，等等。于
是，从热门专业的选择到职场竞争的考
量，人们竞相追逐那些看似能够迅速变现
的“有用”价值。家长们热衷于为孩子报
各种补习班，培养奥数、英语、编程等实用
技能，期望孩子在未来竞争中出类拔萃；
职场人发愤学习热门专业知识，拼命考取
各类技能证书，只为在职业之路上抢占先
机。这种对“有用”的过度追捧，使得生活
和工作被功利主义的紧箍咒束缚着，渐渐
失去了从容与洒脱。也正是对“有用”近
似病态的追求，使人陷入一种普遍的存在
焦虑：害怕自己“无用”，担心被社会淘汰，
于是精于算计、疲于表现，却丧失了感受
生活、体验成长的兴趣与能力。

在追逐“有用”的浪潮中，我们或许需
要驻足思考“匠人之齐”的当代启示：生命
的价值不能简化为工具性的“有用”，存在

本身就有其尊严与意义。庄子的“无用之
用”不是消极的避世哲学，而是一种深邃
的生存智慧，它教会我们在功利主义浪潮
中保持精神独立，在实用主义倾向下捍卫
生命本真。历史一再证明，许多最初被视
为“无用”的事物，后来却发挥了意想不到
的作用，产生了始料未及的价值，像艺术、
哲学、基础研究等人类精神活动，恰恰产
生于挣脱“有用”藩篱的自由探索。爱因
斯坦如果考虑“有用”，就不会呕心沥血地
研究相对论；曹雪芹如果追求“有用”，也
不会夜以继日地创作《红楼梦》；宋代汝窑
瓷器的制作者如果只为实用而不为呈现
极致的美感，就不会有“雨过天晴云破处”
的完美釉彩；莫高窟壁画的画工们如果缺
乏对信仰的虔诚而只求即时回报，也就不
会在幽暗的洞窟中描绘出精彩绝伦的飞
天群像——正是无数科学家、艺术家超越
功利的纯粹追求，创造了人类文明最璀璨
的成果。

其实，许多看似“无用”的事物，每每
有着不可忽视的内在价值。对木匠来说，

能做木器就是好树；可对树来说，能活下
来就是好树。就物质生活而言，艺术并无
直接用处，但当人们沉浸在一幅画作、一
段音乐、一部文学作品之中时，内心却能
得到润物无声的丰富滋养。它们虽然不
能解决生活中的实际问题，却能涵养人的
精神，让人们在疲惫而喧嚣的生活中寻得
一片舒适、宁静的港湾。“无用”之中蕴藏
的生存哲学，还体现在对人生困境的应对
上。当一个人遭遇人生的低谷，那些曾被
认为“有用”的财富、地位、权力等等，都可
能瞬间化为泡影；而那些看似“无用”的精
神力量，如崇高的信仰、坚韧的意志、乐观
的心态，却能支撑我们走过黑暗，迎来光
明。

当我们领悟了“无用”与“有用”的辩
证逻辑，便能在纷纭繁复的世界中找到正
确的生存之道——在追求物质生活的同
时，为艺术、哲学、精神追求等所谓“无用”
之物留出一片空间，以滋养我们的心灵，
获得人生的自由和快乐。

许多女孩都喜欢追蝴蝶，似乎那
是一个浪漫的梦想。直到我看到这样
一句话：“喜欢蝴蝶，别去追它，去种
花。”突然，有种醍醐灌顶的感觉。

曾几何时，我羡慕那些气质优雅、
聪明睿智的女人，她们不仅拥有姣好
的容颜、迷人的身材，还智慧满满。相
比而言，我就是一只丑小鸭。我想，自
己要慢慢变好。

于是，我开始读书。我喜欢一个
人静静地读书，静静地写作，不需要浮
华，只享受内心的欢愉与宁静。这其
间内心如清泉叮咚，将想法和感受和
盘写出时，那种轻松与惬意，如沐春
风。

生活着，感悟着，书写着，这也是
一种让心灵静下来的方式。任窗外如
何喧嚣，我自有一份宁静。腹有诗书
气自华，我无法改变自己的容颜，却可
以改变自己的气质，我喜欢让自己的
思绪随着书籍信马由缰，跟着作者行

走八千里路云和月，感受不一样的风
情。每当自己可以心平气和地处理一
些事情时，我想，我是在慢慢变好，可
以更加明澈、豁达和通透。

当摒弃浮躁，内心安静，你才能感
受更多平凡世界的美好。你会觉得艳
阳时，多着几分明媚；而阴雨时，又平
添几缕柔情。自然万物按照自己的节
奏生长，每个生命都值得尊重。你可
以做苍天大树，亦可做一朵雏菊。每
个生命都有它的喜忧，有它的精彩。

我学习钢琴，领悟音乐之美。在
音乐中，感受喜悦与忧伤。我喜欢每
天弹钢琴，也许一生都成不了大师，但
我觉得，让自己心情愉悦，就是最棒
的。当我流利地弹出一首《茉莉花》
时，那种喜悦非语言所能表达，给自己
鼓掌，因为我在慢慢变好。

空闲时，我喜欢到处走走，感受四
季更迭。去登山，去水边，只要能亲近
自然，就是最好的。一朵花、一叶片，

似乎都书写着它们的快乐。吹吹风，
听听歌，自己的心境就释然了，生命中
曾经认为比天还大的事，如今回想起
来，只是一笑而过罢了。如果有了长
的假期，我喜欢到天南海北旅行。在
一个陌生的环境感受不同的风土人
情。旅行是治愈，听风是诗，听雨是
歌，世界万物都格外可爱。

我努力工作，尝试着不同工作任
务带来的挑战，我也可以自如地处理
各种纷繁复杂的事情，同样的，也会引
来同事的赞美和认可。我想，我是在
好好地种自己的花，当花儿开的时候，
蝴蝶自然会来。

我开始懂得享受世间所有的美
好，也勇于接纳自己所有的不完美。
我不再羡慕金钱带来的奢华，更加珍
惜花开，珍惜落在身上的夕阳。

不必去追蝴蝶，种花吧，你会遇见
更好的自己……


