
萌生读这本书的念头，起源于一场知乎

Live（一个实时互动问答产品，答主在群内和报

名者交流）。

自认已经懒癌入骨的我，报名了一场关于

如何有效学习英语的 Live。要知道，今年春节

过后我就下载了某背单词 App，当时立下雄心

壮志每天学习半小时。然而，9 个月后的今天，

我一共只在这款 App上打卡了 55天。

灰头土脸的我决心再战，告诉自己，要科学

学习，要聆听大牛经验。于是，我早早付款，并

因此心情愉悦，感觉一旦听完这场 Live，我就可

以在英语学习的路上不回头地走下去。

然而，当 Live 即将开始时，我却觉得，明明

还是刷刷朋友圈、看看综艺节目更加有趣啊。

此时，一名知乎网友提问道——我很懒怎么办，

现在我都懒得参加这场知乎 Live了。

简直说的就是我啊！我恨不得冲进屏幕和

这位网友来一次遇见知音的拥抱。

于是答主推荐了这本书——《自控力》。

讲真，光看书名，我可能兴致不够，以为又是

某种成功学指南。然而看了副标题才知道，这可

是斯坦福大学“很受欢迎的心理学课程”。作者

为凯利·麦格尼格尔，他研究人类这种意志力薄

弱的动物，为何总会在挑战面前败下阵来。

我买下书的电子版，并觉得人生又明亮了

一些——我马上就可以成为那种自律的成功人

士，会早睡早起，会定期锻炼，会按时交稿……

书分为十章，如同十堂课。书中所有案例

都有实证研究作为支撑，而且涉及的不仅仅是

心理学，还包括神经学、医学和生物学。

几乎从第一堂课开始，我就觉得自己膝盖

在持续中箭。比如作者告诉我，大脑其实是个

骗子。发誓改变会让我们充满希望，我们喜欢

想象改变后的生活，幻想改变后的自己。作出

“我要改变”的决定，就能让人获得即时满足

感。这是一种“意志力”陷阱，而显然我深陷其

中。“当我们想象自己会发生怎样翻天覆地的改

变时，总是会兴奋不已。”嗯，这就是我。

作者还说，存在一种“光环效应”，因为关注

一个事物最有益的品质，而允许自己沉溺于

它。“只要使你放纵的东西和使你觉得品德高尚

的东西同时出现，就会出现光环效应”。比如，

当你购买打折商品时，商家所营造的氛围都在

告诉你——“你在省钱，你这个购物天才！”于

是，这让我们在购物时毫无负罪感。想想刚刚

过去的“双十一”，看看我们的“剁手”数量，我们

都被电商给出的光环效应给罩得严严实实的。

还有，我们会把未来的自己想象成完全不

同的一个人，似乎未来的你总是比现在的你有更

多时间、更多能量和更强的意志力。所以，人总

是愿意把困难的事情丢给未来的自己去做。还

有，压力越大，你为了缓解焦虑，就总会去干些自

己获得即时满足感的事情，比如玩游戏，上社交

网站，吃甜食……这完美解释了我的拖延症。

当然，作者给出的最大好消息，大概就是自

控力像肌肉一样，能够“被锻炼”。消失的自控

力通过练习可以回来，而且，有很多方法可以增

强提升自控力的生理基础。

事实证明，增强自控力的良药是锻炼。它

能缓解日常压力，能提高心率变异度基准线。

对刚开始锻炼的人来说，他们的大脑里会产生

更多的细胞灰质和白质。白质能迅速有效地连

通脑细胞，而主管自控力的区域——前额皮质，

将是最大的受益者。

还有，睡眠不足同样会使人意志力匮乏。

睡眠不足导致能量短缺，而前额皮质需要大量

能量才能好好工作。所以，有的时候，好好的睡

一觉，就是最简单的解决方案。

作者告诉我，给自己定一个小目标，坚持下

去，也是提升自控力的良方。比如，每天记个账，

每天出去溜达溜达。总之坚持一件可能无关紧

要的事情，你薄弱的意志力也能稍微强悍点。

对了，如果没有完成目标，要学着原谅自

己。根据科学研究，过分羞愧和后悔，反而会引

起更大的放纵。当在减肥的你吃下一块草莓奶

酪蛋糕，如果你因此感到自己是个“管不住嘴的

胖子”，你会觉得“反正吃都吃了”，反正节食计

划已经被破坏了，不如破罐子破摔，继续吃下去

吧……如果你因此感到焦虑，压力增加，你反而

需要继续吃点甜食来宽慰自己了。所以，学会

原谅自己，这点很重要。

总之，我在看这本书的时候，就默默下定

决心——我的意志力挑战是，坚持晚上 12 点前

睡觉！至少坚持一个星期！

然后，为了看完这本书，我又拖到了12点以后。

这真是一个悲伤的故事。

来，干了这碗科学鸡汤
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文·本报记者 张盖伦

■字里行间

近些年，文化自信成为一个热门的词汇，我

们强调文化自信，渴望文化自信，但近百年来，

我们对自己的文化实际上是缺乏自信的。

鸦片战争以来，中华传统文化曾遭遇了有史

以来最为剧烈的变革和阵痛。人们开始带着批

判的眼光“创造”“挖掘”乃至“发明”文化传统，有

些甚至为西方文化马首是瞻。中国文化逐渐式

微，不少中国人的文化自信受到了严重的损伤。

但事实上，中国文化的精神与活力从未消失。

拥有文化自信的前提是对文化有所了解。

楼宇烈的《中国文化的根本精神》就是一本

向大众回顾、介绍、普及中国文化历史脉络和核

心精神的“大家小书”。楼宇烈自言，这本书的编

纂，是中华书局的一些编辑朋友与楼宇烈的学

生，根据先生课堂授课、讲座的内容，以及从楼先

生过去的一些文章中选出相关篇目，综合编辑而

形成的，是一本“通俗的、具有普及性质”的读物。

如果我们不能对传统文化有所认识，对传

统文化在今天的意义有所了解，想要建立文化

自信是一件很困难的事情。《中国文化的根本精

神》，恰是以此为逻辑起点，让我们认识和了解

中国传统文化。

近百年来，人们习惯以西方文化的标准来

评判中国文化，而对中国传统文化则存在误读，

简单地认为中国传统文化封建、落后，没有科学

思想。楼宇烈此书就以对中西文化的比较批判

为开端，但又不拘泥于二者的比较，更多地是从

中国文化自身说起。

中国文化是一种温和的文化。荀子说“天有

其时，地有其财，人有其治”，中国文化一方面强

调了人的主体地位，宣扬了人的能动性、独立性，

强调人不能被神与物所奴役；另一方面，它也强

调人绝对不是世界的主宰，人“可以赞天地之化

育，则可以与天地参矣”，只是天地生养万物的参

与者，需要向自然学习，需要顺应自然规律，它与

西方宣扬的“人类中心主义”是截然不同的。

“与西方文化相比，以人为本的人文精神是中

国文化最根本的精神，也是一个最重要的特征。”

贯穿全书的恰对传统文化人本精神的强调，楼宇

烈指出，这就是中国文化最根本的精神。

纵观近几百年的历史，以人为本的人文精

神的遗失是造成人与自然的关系、人与人的关

系，人与社会的关系日趋紧张很重要的一个原

因。最明显的一个例子是近年来日益严重的环

境问题，就是人们对传统文化中以人为本的理

解及贯彻不够彻底的表现。人们将人与自然放

在了一个对立的位置上，认为要发展，必须牺牲

自然环境，而忽略了以人为本对遵守自然规律

的强调。

“文化不是自在流淌的河流，也不是仅供人

参观、瞻仰和赞叹的遗迹。”特别是中国文化，更

强调“知行合一”，学以致用。文化自信绝不是

孤独个体的孤独表达，也不是停滞在人们脑中

的主观反思或判断。如何运用传统文化的智慧

提升中国的软实力？书中以睿智的哲思颠覆习

惯性的思维方式，对很多我国的现实问题，比如

养老社会化、民族劣根性、道德滑坡、人文精神

的建设等进行了思考。

比如养老。养老社会化，被很多人视为社

会进步的一种表现。近年来，国家的养老机构

越来越多，服务也越来越好，住进养老机构的老

人也越来越多。但这其中有很多老人并不是鳏

寡孤独，也并非空巢老人，子女都有赡养老人的

能力。这样的老人住进养老院，与中国赡养父

母的传统是格格不入的。

《礼记》中说：“孝有三：大孝尊亲，其此弗

辱，其下能养”，赡养父母是中国文化对子女孝

顺的最低要求，中国文化宣扬“齐家、治国、平天

下”，社会关系从家庭开始；现代社会宣扬家庭

是社会的细胞，两种思想异曲同工，都说明了一

个道理，即如果家庭出现了问题，社会也会出现

问题。国家的养老服务越做越好是社会公共事

业越发展的一种表现，但这并不代表我们就能

以此为标准来评判社会是否进步。楼宇烈在书

中提出这样的观点，值得我们反思。

在本书中，楼宇烈以其深厚的学养，对中国

文化的根本精神进行了富有智慧的解读，也对

当下的一些问题发表了自己的看法，富有创建

性地还原了传统文化的本怀，将传统文化与现

实相结合，打通了传统与现代之间的壁垒。值

得尊敬的是，楼宇烈不仅是中华优秀传统文化

的守护者，同时也是传统文化的行动者，今天，

他活跃在传统文化普及推广的前沿，以耄耋之

年坚守中华传统文化的根本精神，以身教引导

青年学子为复兴中华传统文化而奋斗，这本身

就是对中国文化“知行合一”最好的践行。

没有事物是完美的，文化也一样
——读《中国文化的根本精神》

文·陈 静

■泡·时光

《中国文化的根本精神》
作者：楼宇烈
出版社：中华书局
出版时间：2016年7月

“因为一个书店，爱上一座城市”，对读书人来说，诚品书店是精神地标一样的存在。

走进苏州金鸡湖畔的诚品书店大楼，你会惊讶在这个充满古意的文化老城，也有如

此时尚的一面。在这里，阅读的意义被出众的设计标识出具象化、空间化的格调。柔和的

暖黄色灯光，柚木色的地板，同类的书，组成一个又一个独立又和谐的小小阅读空间……

色调是对的，声音是对的，空气里弥漫着的油墨味和纸张味混杂在一起的香气是对的，甚

至鞋子踏在地板上，发出柔软又好听的音调也是对的。

诚品的选书和摆书仿佛有种特殊的魔法，一个人安静地走走停停，很容易就能与自

己心仪的书不期而遇。周梦蝶的旁边安放着杨牧，里尔克和辛波斯卡比邻而居，苏州特

有的古典园林小书和山水画册被专门摆到显眼处，就安放在如园林吊窗花格的博古架

上……读累了，捧着书坐在书柜一角的绒布面沙发上，一盏阅读灯斜斜地照下来，视线

飘到天花板上，或是手边一排排精致的书签上……

诚品的魔力在何处？还是用创始人吴清友的话来说吧：“书店是供人阅读的一个空

间，人在阅读的时候是最从容的，最容易展现自我和本我的。对诚品而言，就是让人实

现作为个体的价值。最奥妙最精彩的永远不是建筑，也不是书，而是书店里的人，人内

在的心灵。诚品书店，承载着我们太多对文化的渴望。”

与另一个自己不期而遇
文·陈 莹

■别开书面

《自控力》
作者：[美] 凯利·麦格尼格尔
译者：王岑卉
出版社：文化发展出版社
出版时间：2012年8月

生活总会继续。他们不关心开始或结束、成功或失败、危在旦

夕或柳暗花明，只顾像游牧部落那样风尘仆仆地缓慢前进。

——《追风筝的人》

我们各自心中都有某些不愿意摒弃的东西，即使这个东西使

我们痛苦得要死。我们就是这样，就像古老的凯尔特传说中的荆

棘鸟，泣血而啼，呕出了血淋淋的心而死。咱们自己制造了自己的

荆棘，而且从来不计算其代价，我们所做的一切就是忍受痛苦的煎

熬，并且告诉自己这非常值得。

——《荆棘鸟》

旅行就是花钱四处走，遭遇各种不便，吃没吃过的东西，看没

看见的景物，我觉得不过如此吧。但是，在这个过程中，一想到自

己怎么会在这里而感到不可思议的一瞬间，所有不舒服的感觉，肚

子痛等等都忘得没影了，恍惚觉得自己飞出了宇宙。

——《离别的声音》

人靠说谎生活，对别人说谎要比对别人讲实话容易，对自己说

谎，要比对别人说谎更容易。

——《项塔兰》

千百年来，哲学家、思想家和宗教人物都对钱嗤之以鼻，称钱为

万恶的根源。但就算真是如此，钱同时也是人类最能接受的东西。

比起语言、法律、文化、宗教和社会习俗，钱的心胸更为开阔。所有

人类创造的信念系统之中，只有金钱能够跨越几乎所有文化鸿沟，不

会因为宗教、性别、种族、年龄或性取向而有所歧视。也多亏有了金钱

制度，才让人就算互不相识、不清楚对方人品，也能携手合作。

——《人类简史：从动物到上帝》

我们都觉得经历这本书太大了，我们跟不上它的步伐，我们都

被生活包围，可我们从来都不懂生活，于是我们就痛饮瓶子里的苏

格兰威士忌，好把全部生活聚集到其中，酒瓶空了我就赶紧下车去

买，如此而已。

——《大瑟尔》

记录历史、看历史的目的不仅是以史为镜、吸取教训，更重要

的是我们要学会通过历史来预测未来。

——《历史学原来这么有趣——颠覆传统教学的18堂历史课》

夏天过去，冬天过去，冬天又来了，骆驼队又来了，但是童年却

一去不还。冬阳底下学骆驼咀嚼的傻事，我也不会再做了。可是，

我是多么想念童年住在北京城南的那些景色和人物啊！我对自己

说，把它们写下来吧，让实际的童年过去，心灵的童年永存下来。就

这样，我写了一本《城南旧事》。我默默地想，慢慢地写。看见冬阳

下的骆驼队走过来，听见缓慢悦耳的铃声，童年重临于我的心头。

——《城南旧事》

每个人无不显得很幸福。至于他们是真的幸福还是仅仅表面

看上去如此，就无从得知了。但无论如何，在九月间这个令人心神

荡漾的下午，每个人看来都自得其乐，而我因此而感到了平时所没

有感到过的孤寂，觉得惟独我自己与这光景格格不入。

——《挪威的森林》

■书摘笔记

（图片来源于网络）


