
■ 梁爽

你一定有过这样的体验：在做一些事
情的时候，比如坐在海边静静地看海、专
注读一本书、在阳光下悠然遛狗、雨天坐
下来喝一杯清茶……沉浸在其中，有一种
幸福在心中流淌，全情投入当下，满足感
油然而生，生活也变得舒畅起来，这就是
沉浸式生活。

一家三口，沉浸式的“住村时光”

前段时间我休假，带着老公和孩子回了
云南老家。出发前，我计划在昆明游玩会
友，然后澄江、元阳、西双版纳、香格里拉一
路玩过去。可是我们才在昆明住了两晚，就
被爸妈紧急召回，说奶奶想见太孙女。我奶
奶年近90岁了，执意要住村里祖宅，在那抬
头就能看到的山上，埋着我过世的爷爷。这
些年，我爸和二叔家的人轮流专门去村里照
顾她老人家。

这次我们到了奶奶住的村子，一住就是
一个星期。刚开始住不惯，太阳太大，没有
空调，洗澡和做饭的卫生条件也不比城里，
晚上睡觉更是被蚊子骚扰。但这却是我离
沉浸式生活最近的一段时间。

我们不看电视，也很少看手机，总是带
着女儿去看大鹅的长脖子、野地里的鸡鸭。
院子里的芒果树，长得郁郁葱葱，女儿去捡
树下掉落的小芒果玩。太阳落山后，我和老
公在马拉松跑道上骑自行车，他说天空飞过

的是蝙蝠，我说不是。我们骑行3公里，喝
杯奶白酒，又往回骑。回程已没天光，打开
手机手电筒，极其专注地往回骑。

每晚女儿入睡后，我们到天井边，看满
是繁星的夜空，刚开始还在卖弄知识，这是
北斗七星，那是北斗星。后来陷入悠然的静
谧，看着至美的夜空，想了很多，又什么都没
想。亲戚朋友不停催我们回城相聚，而我们
拖延了一天又一天。

我看着夜空、山峰、植物，时而发呆，时
而微笑，时而流泪。这一周我用心生活，以
至于手账本、手机相册、社交媒体都空空如
也，没留纪念，也没计划，就活在当下。尽
管没留图文记录，回忆起来，那片天空，白
天的云，夜晚的星，树上的叶，在我印象中
像素清晰。

年假结束，回忆这段时光，我想到的不
是同学的起伏人生，不是亲戚的离奇遭遇，
而是那让我心意旷达、入脑入心的沉浸式生
活，后劲真足且能量源源不断。

美国小说家茱莉娅·卡梅伦曾经讲述她
外婆的故事，看得我飙泪。她外祖母生前喜
欢给她写信，内容通常是:“迎春花开，今早
我第一次看到知更鸟……这么热的天，那些
玫瑰还开得很旺盛……我养的那些蟹爪兰
快开花了……”

外祖母的生活历历在目，像部家庭录
像。茱莉娅说外祖母的信，为大自然的每一
轮四季，以及她自己生命的悄然变化，做了
丰富多彩的注脚。而她的外祖父，是个赌
徒，让全家几度倾家荡产。他们在许多地方

生活过，瓦房、拖车、小木屋、小公寓，最后落
脚在用劣质材料搭建的屋子里。

每当外祖父又搞事，全家人气愤地问：
“外祖母是怎么忍受得了！”答案和智慧或
许就在信中，外祖母用心留意的是，当下的
生活。

生命的品质与喜悦的能力成正比，而这
个能力来自于用心留意。用心留意的沉浸式
生活，给人治愈的力量。开始时，它也许只能
治愈具体情况引发的具体痛苦，最终它治愈
的就是，深埋于所有痛苦之下的痛苦。

万物皆可沉浸式：越留意，越美好

今年二月体检，心脏彩超检查良久，体
检人员建议我去三甲医院再查一下。结果
是二尖瓣有裂缝，造成中度反流，有医生建
议手术。那几天一想到女儿还小，没妈咋
办？父母未老，失独咋办？心就隐隐作痛。
但我还是忙着分批次搬家，忙着新书谈合
作，崩溃的事，先缓缓。那段时间过得辛苦
又压抑。

有天吃完晚饭，收拾东西，晚上搬家，
等搬家公司的人上楼搬运时，我坐在小区
木椅上。

晚上八九点，还有学生在弹琴，我一曲
一曲地听着。还有邻居来遛狗，我看着月光
下小泰迪一抖一抖的那毛茸茸的小耳朵，一
下子泪流不止。

哭了一会儿，我的苦闷好像被夜风吹
走，被琴声抚慰，被小狗疗愈了。痛苦的时

候，思考未来是可怕的，回想过去是痛苦
的。当我用心去留意当下的事物，去看，去
听，去闻，发现每一瞬间都不失美与力，这是
当下带给我的启示和能量。

现在我想起心脏问题，除了医生说的不
必手术，还有凝结在记忆里的琴声和小狗，
月光和清风。

诗人威廉·梅瑞狄斯说过，对一个人最
坏的评价莫过于“并没有留意”。我们的生
命或长或短，越留意，越美好。

这些年，我发现“沉浸式”的概念非常流
行。有沉浸式餐厅、沉浸式展馆、沉浸式游
戏，更有沉浸式护肤、沉浸式干饭、沉浸式开
箱，仿佛万物皆可沉浸式。在电商平台输入

“沉浸式”，一堆商品链接应接不暇。也许敏
锐的商家发现，非沉浸式的生活，是很多现
代人的痛点。

对“沉浸式生活”的定义是仁者见仁智
者见智。按自己的节奏，不在乎别人看法，
用心过好每一天，而最重要的一点则在于：
感受当下。

沉浸式生活，了不起的治愈力

人类学家项飙对我们有句提醒：“现代社
会有一个趋势，就是附近的消失。”我们大多
数人每一天的生活，要么为未来焦虑，要么为
昨天叹息；要么为别人操心，要么跟自己过不
去。所以焦灼焦虑、患得患失。而任意翻开
一本深度休息、高效工作的书，这几个概念是
常驻选手——心流，正念，冥想，运动。

其实，留心观察周遭，感受周遭，你会发
现：一缕清风、一股花香、一眼风景，都是了
不起的治愈神器。福兮祸兮，我的这个发
现，是心脏问题带来的财富。

当我连续多日，工作用电脑，吃喝靠外
卖，购物选电商，有时间就刷手机，这种悬浮
式生活，让我失去了表达的欲望和灵感。而
当我的生活挥别“悬浮”、拥抱“沉浸”，好好
吃饭，好好睡觉，专心做事，体悟周遭，我发
现一切都是最好的安排。做事时尽了神，休
闲时尽了兴。

所以现在当我写文被卡住，事情遇障
碍，我习惯到楼下走走，路人聊天的只言片
语，行人的穿搭、动作，鸟虫的姿态，阳光的
肤感，天空的色调，城市的秩序……凡此种
种，很容易把我从自怨自艾、患得患失、小情
小爱中拉出来。留意真实的附近，对驱散我
的脑雾和心雾特别有效。

的确，如今厉害的人，都在沉浸式生
活。这样的生活方式，能疗愈身心，也是抵
抗无序生活的良方。一如村上春树所写：

“在自己喜欢的时间里，按照自己喜欢的方
式，去做自己喜欢做的事。”

在内心慌乱的时刻，与其担忧未来，不
如抓住此刻，全力以赴做一件事儿，并享受
这个过程；与其向外寻求肯定，不如将其转
化为向内的价值判断，用专注的充实感去降
低内耗，收获真正的能量。沉浸式生活，与
他人的方向和速度无关，自己决定自己的节
奏，收获自得其乐的幸福。

电影《日日是好日》中有这样一句话：
“日日是好日并不是生活时刻平静无波、事
事得偿所愿，而是认真去感受每个细节，去
珍惜难得的一期一会，去投入具体的生活。”

沉浸式生活是一种智慧，当你认真投入
一件事情，幸福感就一定会来，日日是好日
也不再是遥远的奢望。

跑“向云端”，送出给父亲的礼物
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■ 母德勤

最近有一首歌很火，那就是黄绮珊的《向云端》。
2023年6月18日上午9:30，当我跨越1099级台阶、
历时12分钟，登上47层楼，顺利完成来福士垂直马拉
松赛的那一刻，这首《向云端》的旋律在胸中响起。，

站在250米高空终点上，我气喘如牛，心跳如鼓，
眼花腿软，那一刻感觉每一个肺泡都在炸裂的边缘。
此时，美女主持人拦着我，问我比赛的感受，我一手叉
腰、一手扶墙，答曰：“极痛苦，又极痛快！”

“骄傲每一步”垂马马拉松比赛报名信息是两周前
某公众号推送给我的。看到消息的第一反应是：此生
应该去体验一次。于是，手起刀落果断报名。

周围的人听闻我要去爬47层楼，有人担心“爬楼伤
膝盖，对健康不好”；有人质疑“这么高，得不得行哦”；有
人不解“没事，吃饱了撑的”……这些和9年前我第一次
报名参加马拉松比赛，听说我要跑42公里的反应如出一
辙。9年前的我因此忐忑不安，9年后的我一笑置之。

坚持跑步9年，我对自己的身体倍加信任。此次
参赛值得研究的是配速问题。“爬47层楼用时多长？

是一直跑还是跑走结合？是先快后慢还是匀速前进？”
去网上搜索，得到的答案是：按每级1秒计算，

1099级需要18分钟；还有人搬出人体功率，列一个计
算公式，得出结论，60公斤重的人，爬升150米用时28
分钟。一看就是纯理论。

那天当我12分钟跑完全程才真正体会到：“纸上
得来终觉浅，绝知此事要躬行。”人登楼不可能一直匀
速，在一级又一级、一层又一层的重复运动中，最大的
挑战是意志力。坚持，坚持，再坚持，你就赢了！

那天完赛的选手，可以站上来福士水晶连廊玻璃
观景台。俯瞰脚下，两江水在朝天门交汇后奔向远方；
抬头仰望，天幕似乎触手可及；环顾四周，兴奋拍照留
念的人群年轻人居多，男选手居多。

我找了一个人少、安静的角落，坐下来双盘拉伸，
也展开一场与自我的对话——

9年时间，我的总跑量超过15000公里，完赛过十
几场马拉松赛——挑战过50公里越野赛，穿越过50
公里沙漠，走过100公里戈壁徒步，参加过168公里人
车接力赛……今天的登楼比赛，算是又完成一次自我
挑战。

有心理学家曾说过：“女性，终其一生都要去战胜
对自我的怀疑和无名的自卑。”扪心自问，我很少有性
别的困惑与困境，自我认同、自我发展没有受到太多的
阻碍，这得益于父亲从小的教育。

我们姐弟仨，我排行老大，父亲从不重男轻女。他
以身作则、言传身教，传授给我最重要的四个字：自强
不息。这四字影响了我对学业、职业和家庭的选择，让
我受益匪浅。我更独立，更自信，更自我接纳，也因此
走上了自我探索、自我发展、自我成就的道路。这四字
也驱使我不断更新自己，去活出自己最灿烂和最精彩
的人生——我从未停止过挑战自己的极限，因为不挑
战，永远不知道自己有多大的潜能。

比赛日，适逢父亲节。我把“垂马”登顶，当作送给
父亲的一份礼物。站在250米的高空，我在心里对父
亲说：“父爱如山，恩重似海。”虽然在现实生活中，我不
太好意思直接向父亲表达感谢和爱意。

比赛结束，生活又回归正轨。但我发现一个有趣
的现象——以前不喜欢爬楼梯的我，如今看见台阶就
小兴奋。心想：1099级都完赛了，这几步算得了什
么？于是，就欢快地蹦跶着上去了……

■ 张元

“你就是不相信我！”“不是我不相信
你，是你不值得信任，要想我相信你，你得
做出来给我看。”

“你根本就不给我机会！”“我给过你机
会了，可是你不珍惜，又超时了，只能我来
管理了。”于是，妈妈拿走了手机。这是朋
友家10岁的孩子和妈妈争夺手机管理权的
情景剧。

孩子想玩手机，也跟妈妈预定好了时
间，承诺到时间就放下。可是，时间到了，
孩子却食言了。妈妈由此得出孩子不值得
信任的结论，拿走了孩子的手机。给出的
理由很充分：“既然你做不到，那就由我代
为管理吧。”

如果在你家发生这样的事，你是不是
也和我这位朋友一样的做法呢？我想大概
率会是一样的。可是，真的要孩子做到了，
才能相信孩子吗？

很多父母都认为，不是自己不相信孩
子，而是孩子真的做不到。那到底是孩子
先做到，我们才能相信孩子，还是我们选择
相信孩子，孩子更容易做到？这就像是一
个“先有鸡还是先有蛋”的问题。

青少年研究中心一项调查显示，最受
孩子喜欢的 10 种父母做法，排第一位的
是：“信任我。”无条件信任孩子，说起来容
易做起来难。

信任孩子的感受。很多父母对自己的
孩子，不管他是3岁、13岁还是23岁，总是
诸多不放心，叮嘱的话，翻来覆去还是那么
几句，久而久之，在孩子眼里就成了唠叨。

做父母的，通常会把这样的唠叨归结
于爱，如果孩子能理解这样的爱，那倒还
好，就怕孩子会想：父母为什么不信任我？

不少父母习惯用自己的感受去给孩子
下结论，既不相信孩子的感受，也不相信孩
子的心声。最后导致孩子感受不到自己的
力量，甚至怀疑自己。

有人说，有一种冷叫妈妈觉得冷，真的
是非常形象。其实，冷还是不冷，孩子的感
受最直接。

信任孩子的能力。人类天生有好奇性
主动性，孩子的信心通常来自于实践。

前几天，我在一家餐厅看到一个刚好
能够到门把手的孩子，在倒两杯温水，给我
留下了深刻的印象。一方面他的父母肯定
知道，即使孩子被烫了也问题不大，因为水
温不高（可以直接饮用），另一方面说明这
样的实践，对于这个孩子来讲，肯定不是第
一次。耐心的父母会给孩子探索的机会，
让孩子们把一件件事情做成后，会有成就
感，自豪感和自信心也就产生了。这种被
需要、被信任的感觉，久而久之，会成为孩
子的责任感。

信任孩子会越来越好。每个孩子都有
上进心，每个孩子都有自己的特长，但很多
父母都只盯住了孩子的学习成绩，忽视了孩子其他方面的
能力，不是视而不见，就是不以为然。

学习成绩固然重要，但暂时的成绩不好不要太着急，可
以通过发现孩子其他的特长加以鼓励，反过来会促进孩子
学习成绩的进步，因为这会增强孩子的自信心。否则，不仅
会伤害亲子关系，还给孩子的成长设置障碍。

心理学上有个效应：赞美、信任和期待具有一种正能
量，这种正能量能改变孩子的行为。发自内心地相信孩子，
并给予积极的心理暗示，这就是孩子成长的力量！

一句话，你相信孩子有多好，他就可能有多好！
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乐活新主张新主张

无条件信任孩子，说起来容易做起来
难。这需要父母——信任孩子的感受；信
任孩子的能力；信任孩子会越来越好。

乐活日子日子


