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! ! ! !看电视和上网，虽然在形式上
是被动的，但选什么节目是主动的，
看一些知识性节目静静心，有助于
开拓思维。

比如：那天，我看纪录片《魅力
斯洛文尼亚》，忽然有了投石击破水
中天的感觉。斯洛文尼亚是位于中
欧南部的一个小国，他们那种闲散
的生活方式，那种平和的心态，都让
我心有所悟。斯洛文尼亚人特注重
休闲，建筑设计师给青年人设计的
楼房，都带有一个平台，下班之后，
夫妻俩站在平台上凭栏远望，聆听
教堂的钟声，充满了家的温馨。每到
周末，一家大小都要到乡村度假，孩
子在草坪上奔跑，大人在一边看书，

简直就像一幅画。
联想到我自己，我家也有一个

平台，但根本就想不起来凭栏远眺，
周围的邻居都把平台封上了，当一
间屋子用。其实他们家也不缺房间。
后来，我也到平台上看万家灯火

的夜景，还把老公叫出来，一起聊聊
天，感觉确实挺开阔，起码能把人暂
时从繁杂中拉出来，让闲情养养心。

有些事，不是我们没条件做，而
是我们没有那份休闲的雅兴。斯洛文
尼亚人肯定也上班，但是，他们心静，
人与人之间有正常的呼应，人与自然
之间有正常的呼应，心里没有太多的
杂念，无论是看电视，还是上网，都能
掌握主动权。反之，条件再好，你就是

把房子垒成金屋，天天找人在金屋里
打牌、!歌，主动形式有了，但感觉上
上不去，也是瞎耽误工夫。
休闲病，说白了就是心态病，忽

视了精神层面上的东西。
不过，当“沙发土豆”确实对身

体不好。白天在单位坐一天了，晚上
还继续窝着，时间久了不伤身体才
怪？现在，我也经常到广场上打打乒
乓球、跳跳舞，有时间和小区的同行
聊会儿天，或者逗逗人家的小狗。别
看这些小事不起眼，攒起来就是生
活积累。什么叫创新思维能力？创新
思维其实就是见多识广，肚子里有，
到要劲的时候，被灵感一激发，就水
到渠成了。

焕发精神，告别“休闲病”
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! ! ! !每天 (点就起床赶车上班，晚上 )点后才能到家，周末还
加班……这成了许多上班族的常态。近日，央视经济生活大调
查发现，超过 *+,的受访者每天休闲时间不超过 -小时，而在
短暂的休闲时间里，大家最爱的是上网和看电视，这两项都是
相对被动的休闲活动。

研究人士发现，当一个人休闲活动单一被动，不利于提高
工作效率、激发创新思维时，通常认为，他患上了“休闲病”。休
闲时间里，你是坐在电脑或电视机前的“沙发土豆”吗？想不想
脱离这种状态，让精神重新焕发？

! ! ! !我有一个朋友，每次
问他在干吗，答案只有三
个：“看电视”“上网”或者
“一边看电视一边上网”，
唯一的区别就是偶尔配上
一壶不同品种的功夫茶。

如果没有网络和电
视，很多人可能会闲得发
霉，回到家里，像笼中困
兽一样踱来踱去，不知道
坐下来能干什么。
我也经历过这样闲极

无聊的日子。那时候，不用
坐班，也不用天天出成绩。
百无聊赖，我便整天睡到
日上三竿，起床后，除了吃
饭就是看电视。那时住的
是租来的老公房，没安装
有线，电视机只能接收到
四五个频道。来做客的朋
友都惊叹，在这样有限的
选择中，我还能每天乐此
不疲地从中午起床看到
晚上睡觉，对电视的热爱

劲，真是“地球人都无法阻止了”！
现在回头想想，自己也觉得可笑，
频道太少，许多连续剧看得熟透
熟透，仍然继续看！
这日子，过得太颓废。被朋友

批评后，我幡然醒悟，终于关掉电
视，从走出房门开始，振作起来摆
脱无聊的毒害。
挣脱出电视的怀抱，我才发

现，原来生活可以是五颜六色很
精彩的。首先，我重拾读书时代对
绘画和文学的喜爱，办了图书馆
借书证，又在美术班报了名。重新
开始画画之后，我对许多新奇玩
意都产生了兴趣，$./过蛋糕，绣
过十字绣，做过首饰……生活丰
富多彩起来，家里摆满了手工作
品，也告别了买来的原料可疑的
西点，每到周末都忙得不亦乐乎。
看电视总是与“沙发土豆”这

个词分不开，在沉迷电视的那段
时间，我也不例外，最喜欢抱着薯
片、巧克力和可乐，在沙发里窝上
几小时都不挪窝，等到认识到错
误的时候，人已经胖了一圈。唉！
深叹一口气，我花几千元办了一
张健身卡，每周运动两三次，既减
肥又有利健康。
除了生活变得丰富，更大的

好处是精神振作了，不再被动等
着业务上门，而是主动出击寻找
业务，业绩明显提升。再看看周边
那些下班回家只知道看电视和上
网的朋友，俨然就是当时的自己。
世界如此丰富，怎能仅仅用

上网和电视就满足了呢？关掉屏
幕，打开房门，出去走走看看吧！

! ! ! !虽然在文学作品中，时间常常
被比作黄金，比如“一寸光阴一寸
金”，不过在现实生活中，它常常是
个垃圾桶，承担了许多骂名。
早上 (点出门上班，晚上 )点

才回到家里，七成白领每天休闲时
间过少，于是大多选择上网和看电
视，于是创新思维梗阻了，工作效率
下降了……由此看来，时间似乎是
罪魁祸首，由于时间短缺，如同多米
诺骨牌引发了后面所有问题。
“生不出孩子怪邻居”，这是一

句网络流行语，很是形象生动。难道
休闲方式一定会影响创新思维、工
作效率？不调查没有发言权，研究一
下你周围的熟人往往就可以得出答
案。
我的好几个亲友日常几乎没有

休闲过，然而每天精神饱满，事业蒸

蒸日上。其中一位开网店的朋友，一
天到晚几乎都坐在电脑前，从来没
有听她喊累。她一个人忙乎了三年，
如今网店平均月利润已经超过了两
万元；另一位朋友背井离乡去长沙
发展，如今在长、株、潭开了好几家
美容连锁店，相当多的时间都在路上
奔波，过年也只休三四天，不过她乐
在其中……在她们看来，工作就是休
闲，赚钱就是最大的快乐，所以不会
因为休闲时间少而影响情绪。由此可
见，对于工作的兴趣不够，或者工作
带来的回报不诱人，这才是影响创
新思维、工作效率的最大原因。
假如时间多得花不完，你会怎

样休闲？我在棋牌室里常看到那些
时间富裕户，他们会在麻将桌旁呆
上许多个一整天；像我侄儿这样的
)0后，双休则常扑在电脑前忘乎所

以地打游戏……休闲活动单一被
动，这不是时间决定的。许多人的休
闲习惯形成于青少年时代，我们在
青少年时期有多少人常户外运动？
又有过多少丰富多彩的课余生活？
前些天去表弟家玩，离开时他

换上运动服说要去踢球。我很诧异，
三十出头了，有家有口，工作又很
忙，居然还有此雅兴。表弟说，他每
星期踢一场球，至于球友和场地，只
要你喜欢踢球，到哪里都能找到。表
弟上学时没少因为踢球被姨夫骂，
如今却成了他的健康财富。
鲁迅说时间像海绵里的水，时尚

青年说时间像乳沟……反正挤挤总
会有的，所以别拿时间说事。你工作
无精打采，是这份工作对你吸引力不
够。你休闲方式单调，是你一直没有
学会休闲。这些其实都与时间无关！

! ! ! !我常有“休闲病”症
状：盯电脑屏幕久了，会
有头晕眼花心情烦躁。妈
妈来住过一阵，说这样一
天到晚坐电脑前非坐出病
不可，得定时出去走走。

走，的确对身体有好
处。同事的婆婆，原来诸
病缠身。年近八旬的她听
说运动有好处，决定改变
自己的生活方式。于是，
她一改往昔陷在藤椅里
看电视的习惯，改为每天
行走，上午一个小时、下
午走一小时。现在，老人
八十五的高龄，诸病皆
无，原先经常发作的各种
疼痛也都销声匿迹。

说归说，可做起来总
是很难。遇到休息日，我
还是喜欢赖在被窝里，手
捧笔记本，长成一颗正宗的“席梦
思土豆”。我严重地感到不能再这
样，是因为前两天在微博上玩了
一个“你能活多大”的小测试，结
果发现“不吃垃圾食品、不抽烟、
不爱吃甜、没有多大压力”的我，
居然只能活到 )&岁，而朋友测下
来却能活到 ')岁的高龄！悬殊为
什么这么大？只因我没有“每天活
动 -+分钟”。痛定思痛，决定为了
健康，活动起来。
怎么活动？我想带动全家。于

是，我提议每天晚饭后，一家三口
做一些游戏。游戏全是女儿带回
来的，什么“飞机靠墙”，什么“鬼
抓人”，什么“猫捉老鼠”……都是
你追我赶的游戏。三个人一起玩，
各种尖叫、跳跃、奔跑、大笑……
情绪相当 1231。可惜好景不长，某
一日正玩得开心，楼下邻居来敲
门，意思家有学生做作业，能不能
安静点？要活动但不能影响别人
生活啊，只好改为饭后散步。
要全家一起散步可不是容易

的事，这个要做作业、那个要加
班，好不容易凑到一块，还可能碰
上天气不好。全家一起散步，也只
能偶尔为之了———总比没有强。

我发现作家洁尘描述的休闲
方式不错：写作写累了就干
活———收拾屋子或者搬弄花草。
决定东施效颦，在家上网时间久
了，我也拖拖地面、擦擦桌子、抹
抹浴缸，并且把这个优良休息方
式带到了办公室。别说，屋子干净
了，心里舒坦了，也不觉得头晕眼
花心情烦躁了。

除了这，一周一次的运动是
一定要保障的。碰到周末，我是一
定要带上女儿拖上夫君去游泳，酣
畅淋漓地游十个来回，再沐浴回
家，这一周，便觉得神清气爽。
我想，我不再是一颗“沙发土

豆”。我们全家都不是。

! ! ! !我父母那一代人生活不是这样
的。他们早上 )点，开开心心骑着脚
踏车去工厂上班，下午 %点半接上孩
子，买了菜，回家烧饭。晚上陪孩子读
书。周末看电视，或是出去看场电影。
老爸老妈是工人，干的是体力

活。到点收工，利索得很。回家就操
心换季了，要给孩子买衣服啦；明天
要是出太阳，记得晒被子啦。
轮到我，情况完全不同。因为干

的是码字的活。没有明确的上下班
时间。字在哪里码不重要，重要的是
要码出来，而且质量要过得去。于是
过得很累。
我工作和休闲的界限模糊。一

早打开电脑，本意是写东西，但写不
出来，于是上网东看西看，也许能找
到灵感，也许啥也找不到。东看西
看，一晃半天过完了，还是一个字也
没写成。下午重复这样的过程，直到
截稿时间快到了，稀里哗啦写好，草
草交差。你说，前面那些上网瞎看的
时间算休息，还是算在酝酿呢？

搞设计的和码字的同样痛苦。
接手一个项目后，吃饭也在想，睡觉
也在想，哪里分得清休闲还是工作。

在产品“设计研发4生产5销
售”-个环节上，大城市越来越成为
设计研发中心和销售市场，生产环
节往往移师外地。因此，在大城市
里，像我这样痛苦的人越来越常见。
再加上现在都实行绩效工资了，

奖金上不封顶，有人就玩命地做。比
如做销售的，争取大订单、大客户，不
下大力气，不挖空心思，怎么可能。
再加上手机普及，不管你到哪

里，老板都找得到你。还毫不客气地
跟你说，&%小时都不许关机。也不
知道谁给他的权力。再加上电脑普
及，不管你去哪里，老板都会要求你
带上电脑。即使你在休假，他也可能
给你临时来个任务。

再说，设计、策划，都是没有标
准答案的，没有最好，只有更好，引
得人孜孜不倦地追求完美。
有必要活得这么累吗？乔布斯

有句话：“你的时间有限，不要为别
人而活。”这句话，我听进去了。活
着，应该尊重自己内心的感受。

有“高人”指点，每个周一早上，
抽出几分钟时间，静静地思考一下这
周要做的事。这篇文章必须写吗？如
果不高兴写，就不要强求自己；这个
客户必须见吗？如果不高兴见，就不
要勉强自己；这个项目必须接吗？下
周想看樱花去，接下这个项目樱花就
看不成了，樱花一年才看一次，项目
推掉，下个月还会有，那就推掉吧。总
之，不要把工作当成唯一重要的事。
大多数人的休闲时间在电视机

前或在电脑前打发了，那是因为这
两项活动成本很低，但这两项活动
对健康无益。
我选择每天晚饭后散步。天气

转暖了，花要开了，树要发芽了。出
去走走，比做“沙发土豆”健康，而且
更省钱，更诗意。雨中散步，撑一把
油纸伞，没准能碰上丁香般的姑娘。
从春天开始，更容易坚持住。
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