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奖赏的力量

如果有狮子追你，为了保住性命，你一定
会动力十足，不顾一切地向前跑。急性压力反
应能够立即强化我们的动机，动机以奖赏为诱
饵。在狮子的例子中，我们能够获得的奖赏是
摆脱死亡的魔爪。急性压力与慢性压力相反，
急性压力能提升动力，而慢性压力只会扭曲动
力。大脑中有一个被称为奖赏回路的系统，它
的功能就是鼓励我们采取行动。关于奖赏与动
机的工作机制，业界存在许多说法。有一个流
派认为吸引奖赏的动机包括三大因素：愿望、
喜欢和学习。

愿望：当我们期待快乐时，我们的奖赏回
路就会燃烧起来，它会刺激我们采取行动。

喜欢：当某一物品、某一个人、某一情况
使你感到身心愉悦，你的大脑回路就会燃烧起
来。

学习：从经验中，我们学习到行动会带来
快乐。为获取快乐，我们以后还会采取同样的
行动。

急性压力能增加我们的动力，而慢性压力
会令我们快感缺失。

习得性无助

习得性无助是一种习得过程，如果任何行
动都不能改变现状，任何方法都不能摆脱困
境，人或者动物就会自暴自弃，再也不寻找改
变的方法。如果让老鼠接受一连串轻微电击，
一开始，它们会积极寻找逃跑的方法。多次尝
试无果后，它们会变得抑郁，开始放弃。如果
这个时候我们给老鼠提供一个可行的逃跑线路

并电击它们的脚，它们也不会采取任何行动。
它们对痛楚已经彻底麻木，没有缓解痛楚的动
力了。这种状态也叫作快感缺失。

将一只弱小的老鼠与一只具有侵犯性的老
鼠关在同一个笼子里，只要连续两个星期，每
天10分钟，就能使弱小的老鼠变得抑郁。老鼠
的10分钟时间至少相当于人类一个工作日的时
间。老鼠开始对社交感到抗拒，它开始呈现快
感缺失。

快感缺失的产生是因为奖赏回路出现了
“瑕疵”。慢性压力引起的诸多“路径”，包
括炎症、失调的生物钟以及过多的压力荷尔蒙
都可能影响奖赏回路。

健康正常的大脑状态通常会在三种模式下
运作：平静状态模式、积极状态模式（如快
乐）以及消极状态模式（如伤心）。平静状态
是中性的，但它随时都可能受消极事件和积极
事件的影响。我们不可能总是处于单纯快乐的
状态，我们的生活会给快乐添加“胡椒”，就
像它也会给悲伤调味一样。涉及幸福快乐的积
极模式是由奖赏回路引发的。奖赏回路以快乐
作为报酬引诱我们采取相应的行动，帮助我们
实现真正的快乐。

当我们遭遇抑郁症状时，当我们经历快感
缺失时（就像上述的老鼠），我们的大脑就更
加偏向于消极状态模式。业界认为，抑郁和快
感缺失状态下的大脑之所以难以以积极状态模
式运作，是因为奖赏系统的正常功能出现了障
碍。我们可以通过一些方法，如情绪控制来达
到控制消极状态模式的效果。

克服快感缺失是一项非常具有挑战性的任
务。有证据表明，在日常生活中积极培养奖赏
和快乐能够保护我们免受慢性压力的侵害及因
此带来的对奖赏回路的破坏性影响。当我们变
得极度疲惫、极度缺乏时间时，我们就会开始
放弃那些自己认为可有可无的事情。通常，我

们首先放弃的是那些不重要的事情，例如那些
我们纯粹为了快乐而做的事情。当我们深陷日
常的磨难之中，当我们不得不面对压力巨大的
生活时，我们开始退却，消极情绪开始侵蚀我
们的动力。当我们不再做那些能够给自己带来
快乐的事情时，当我们生活在慢性压力之下
时，当我们的情感大脑复杂多变时，我们就会
沉浸在消极之中，我们的生活就会陷入阴郁的
旋涡之中。

我们每天都必须为快乐安排一点时间。千
万不要把快乐晾在一边，不要总牺牲快乐，不
要总认为它不如其他事情重要。

研究表明，在日常生活中积极寻找快乐，
抓住每一个机会感受快乐能够使我们拥有从压
力中恢复过来的能力。我们有一个“快乐猪仔
钱罐”。每一天我们需要往里面注入尽可能多
的快乐硬币。我们收集的快乐总量就叫作奖赏
经历。不管我们的生活多么压力山大，奖赏经
历都能赋予我们的压力以复原力。

基于这些观察，我们必须积极尝试给生活
注入快乐，我们必须在生活中寻找细微的快
乐。以下是一些能够给我们带来快乐的方法：
形成“快乐习惯”，采取“结束原理”，处处
留意快乐，欢笑，听音乐，常感恩。

形成“快乐习惯”

如果我们总削减快乐的时间，就不会再花
心思做那些单纯为了快乐的事情，我们的“奖
赏经历”就会出现问题。如果我们想要保护自
己的大脑，就必须重新给生活注入那些能引发
快乐的习惯。有一种用于治疗抑郁的形式叫作
“参与”。治疗师针对客户逃避快乐（活动）
的特征进行治疗。他们帮助患者创造新的线
索、形成新的习惯，可以采取以下方式实现参

与原则。挑选三样能让自己快乐起来的事情。
根据自己的日程安排将这三件事融入到周计划
当中。

惊险小说、足球比赛、侦探小说以及肥皂
剧通常充满跌宕起伏的情节，它们或曲折离
奇，或惊喜连连，或出人意料，因此我们总是
希望尽快看完。激情迁移理论认为快乐的强度
取决于快乐之前所经受的不安程度。复杂的音
乐能够刺激奖赏回路，这与激情迁移理论的道
理相似。激流回旋的音乐既出其不意又惊喜万
分，因此音乐结束后满足感总是油然而生。

我们需要留心身边的人和事，拒绝漠然，
拒绝“自动驾驶模式”。留心的人更容易发现
快乐。这一道理同样适用于内心世界。如果我
们留心自己的内心状态，我们就会享受到不曾
发现的快乐。例如，面对电脑屏幕工作的时候
喝一杯咖啡，我们就可以感受到咖啡的美妙味
道，这是独立于我们的注意力之外的。如果我
们腾出5分钟的时间静静观察咖啡，慢慢品味咖
啡的味道，我们就能享受5分钟的快乐。

欢笑：有证据表明，大声、无拘无束地欢
笑一个小时能够起到治疗的效果，能够改善我
们的焦虑症状，缓解我们的压力和抑郁情绪。
在一项日本研究中，研究对象为2000名65岁以
上的长者。研究观察这些志愿者的欢笑习惯。
研究发现，欢笑的频率与心脏疾病和中风有密
切关系。甚少笑容的长者患心脏疾病的概率是
每天欢笑人群的1 . 21倍，而患中风的概率更
高，是每天欢笑长者的1 . 6倍。

特殊节拍的音乐：听歌时我们很快就能掌
握其固有的旋律。我们会根据旋律推测节拍。
要是猜测正确，我们就会感到奖赏来临。但是
如果一切变得毫无悬念，我们就会失去兴趣。
因此，像钟表一样的节律不能持续带来报酬的
感觉，我们需要一点刺激。音乐中通常存在打
乱固有节拍的切分音，它们或是替代的节拍，

或是消失的节拍，这样音乐就能吸引听者的注
意力。听歌人才会不断重拾兴趣，不断形成新
的推测。由于音乐节拍的灵活变化，测试自己
的推断可以不断获得奖赏，这样听歌者就能持
续享受听歌的乐趣。

如果我们需要经历冗长乏味或世俗烦琐的
事情，我们不妨尝试听听音乐，这种感觉能够
缓解我们的压力。鼓点曲、印度手鼓曲、爵士
或者摇滚乐曲都能起到相同的效果。

感恩：欣赏某物能够强迫我们以积极的心
态看待它。当我们寻找感恩的理由时，我们的
注意力就会从消极的感觉转变成积极的感受，
于是我们开始感到快乐。无论是人还是事情，
我们都可以尝试发现其中的美好。日常生活中
充满了各种值得回味、值得感恩的事情。每晚
花费15分钟描述当天发生的一件积极的事情，
并使自己沉浸于其中的美好。

《零压人生》
【英】米修·斯托罗尼 著
北京联合出版公司

在电视剧《长安十二时辰》中，被观众戏
称为“大唐顶级流量”的许鹤子，盛装打扮，
当街开起了个人“演唱会”，一曲由李白作词
的《短歌行》引得无数长安人民驻足聆听、一
齐和唱，甚至使得一众旅贲军士兵“沉迷歌
舞，无心反恐”。

将这样的娱乐盛况放到今天，稀松平常，
但一想到是在一千多年前的唐朝，不能不令人
感到新奇，甚至会产生些许质疑：唐朝人民，
或者说长安人民，他们的娱乐活动真到了如此
程度吗？他们也追星追得那么疯狂吗？

我们先来说说许鹤子其人。唐人段安节在
《乐府杂录·歌》中曾记载：“开元中，内人有
许和子者，本吉州永新县乐家女也，开元末选
入宫，即以永新名之，籍于宜春院。既美且
慧，善歌，能变新声。”许和子，又名永新，
就是许鹤子的原型。关于她的歌声，段安节曾
描述：“遇高秋朗月，台殿清虚，喉啭一声，
响传九陌。明皇尝独召李谟吹笛逐其歌，曲终
管裂，其妙如此。”说许和子的歌声一出，穿

透力十足，传遍长安九条大街，甚至还能让和
歌的笛子破裂。

除此之外，她是否真如电视剧展示的那
样，受到广大百姓的追捧？这在《乐府杂录》
里也有记载。有一天，唐玄宗下令在勤政楼聚
饮。围观的百姓非常多，十分嘈杂，因而皇上
听不清演出节目的声音，于是很气愤，想取消宴
会。宦官高力士给皇上出主意：“命永新出楼歌一
曲，必可止喧。”让永新，也就是许和子出来唱首
歌，大家就不喧哗了。一试，果然“广场寂寂，若无
一人”，大家都沉浸在曼妙的歌声中，“喜者闻
之气勇，愁者闻之肠绝”。

所以《长安十二时辰》中这个上元节大型
追星现场，看着新奇，倒也合情合理。但是如
果大家认为唐朝长安百姓的娱乐仅限于此的
话，那就低估了他们的娱乐精神。

在经典唐人传奇《李娃传》中，作者白行
简提到了这样一个细节：“初，二肆之佣凶器
者，互争胜负，其东肆，车舆皆奇丽，殆不
敌，唯哀挽劣焉……其二肆长相谓曰：‘我欲

各阅所佣之器于天门街以较优劣，不胜者罚直
五万，以备酒馔之用。可乎？’二肆许诺，乃
邀立符契，署以保证，然后阅之。士女大和
会，聚至数万。于是里胥告于贼曹，贼曹闻于
京尹，四方之士，尽趋赴焉，巷无居人。”

这里的“肆”指“凶肆”，类似现在的殡
仪馆。明明做的是非常严肃的工作，但是长安
东西两个凶肆居然打赌，当街进行丧葬器物以
及挽歌的比试，而且还造成万人空巷的盛况，
上至官员，下至平民，都来看热闹。这样近乎
“荒谬”的娱乐活动，放在今时今日，是闻所
未闻的。

还有更加“荒唐滑稽”的事，在《新唐
书》《通典》《唐语林》等书中都有记载。
“葬者每于当衢设祭，张施帏幕，有假花假果
粉人粉帐之属……其后祭盘帐幕，高至九十
尺……大历中，又有祭盘，刻木为古戏，灵车
过时，缞绖者皆手擘布幕，辍哭观戏……”唐
朝时候，人们出丧举行路祭，照例有很高的帷
幕，帷幕里有一个祭盘，用木头刻成人物，通

过机关来演戏。披麻戴孝的家属竟然都掰开帷
幕，收住哭声来看戏。

这一幕，历史小说家高阳在其成名作《李
娃》中有生动的描述：

“亲友的路祭，可能比丧家的仪仗更能吸引
观众……数十尺高的祭帐以外，还有雕金饰画
的大祭盘，盘中刻木为戏。最有名的一次是范
阳节度使送太原节度使辛云京下葬的祭盘，戏
文是尉迟恭突厥斗将、汉高祖鸿门大宴，机关
操作，人物都能活动。披麻戴孝的辛家子弟，都
住了哭声，拉开白布孝帷，看得出了神。看完，辛
云京的大儿子说：‘祭盘好得很！赏马两匹。’”

高阳认为：“过分优裕的生活，养成了人民异
常开阔乐观的性格，以至于丧葬凶礼，亦可转化
为一种娱乐。这是盛唐社会的一个特征。”所以我
们看剧也好，看小说也好，心里一定要想到这
点，才不会被唐朝人民的操作吓到。

《李娃》
高阳 著
河南文艺出版社

鲁迅文学奖得主鲍尔吉·原野与歌手腾格
尔、画家朝戈被称为当今中国文艺界的“草原三
剑客”。鲍尔吉·原野的文字，犹如秋凉之夜满
天星，颗颗闪耀着宝石般的光芒。

读他的《梨花与我共白头》感觉有风拂过
来，清爽的自然的风，从苍茫而辽远的草原吹
来，混着淡淡的青草味儿与新翻的泥土的芬芳；
又似与一个经年不见的老友偶然重逢，那一份亲
切与随意，那一份惊喜与坦然，只在相拥相抱的
一瞬，万般感慨织于心，沧桑笑看终无言。

全书分为“月亮手帕”“梨花与我共白头”
“月光下的白马”三辑。作者的文字朴素率性，
自然平易，睿智而幽默。寻常陌巷，母亲孩子，
花草云鸟，阳光飞雪……身在十丈红尘，心却纤
尘不惹，丝绸样柔软。他说，文学像河流一样，
你的作品永远是下游，上游是读者。

这个蒙古族血统的男人热爱故乡草原的一
切，那漫游的风，那行走的河流……正因为他的一
颗纯净的、安于寂寞并向着快乐追寻的心，所以才
有了笔下漫溢的善与美，以及盎然的诗意吧。

作者“我的生活恰如捧着一个倒扣着的碗。
碗底浅浅地漾着一点东西，即我写过的一些文
字。碗的那一面是空的，里面的东西已洒光
了。”——— 其实，单单从他的文章标题来看，已
足见他的匠心独运，他的从容超然。譬如，《雏
菊的披肩》《月光手帕》《树木是音乐家》；再
如，《马如白莲花》《蜜色黄昏》，等等。虽
然，汉语并不是原野的母语，但他却是以自己的
心来敬之重之，并纯熟地运用，文中佳句多似内
蒙古原野上更行更远还生的春草，蓬蓬勃勃直扑
眼帘，正如台湾散文家王鼎钧先生所赞的，应该
称为“玉散文”才好！随举两例：“天空郁郁地
降雪。开始是小星雪，东西不定，像密探，像飞
蛾，像悲凉的二胡曲过门前扬琴的细碎点
拂……”“最小的小风俯在水面，柳树的倒影被
蒙上了马赛克，像电视上的匿名人士。”比喻奇
丽，想象独特，而更让人心动并钦服的，则是原
野平民化的叙事中呈现出的满纸淋漓的挚情与深
爱，是他“下笔特别柔软，但又懂得节制。绕过
胡四台村庄（作家的故园）的背面，我们看见了
一颗心灵，柔软，悲悯。”

《梨花与我共白头》
鲍尔吉·原野 著
长江文艺出版

中国古代货币独立产生，自成体系，至今
已有三千多年的历史。它们曾是社会产生重大
变革或发生重要事件的产物和象征。可以说，
任何一枚钱币的铸造，都有其特定的历史背景
和原因，同时也对社会政治、经济、军事和文
化等诸多方面产生了重要的影响。

中国钱币学会副秘书长王永生在他的新书
《三千年来谁铸币》中精心挑选了不同时期具
有代表性的50种钱币，为读者讲述了这些钱币
背后鲜为人知的故事。

该书从最早的贝币开始，到最后的人民
币，既有我们所熟知的五铢钱、开元通宝、
交子，又有新疆红千、西夏钱币、供养钱等
相对陌生的币种，甚至还有元末起义军钱币
这种非政府铸造的钱币。王永生所挑选的钱
币虽然大部分属于普通品，但是要么与重大
的历史事件相关联，要么是在反映货币思
想、体现铸造技术、传承民俗文化或者见证

文化交流方面具有代表性的，因此它们能够将
整个历史串联起来。

作者还在每个章节中配了一些精美的插图
作为插页，在讲述故事的同时，既满足了讲述
者雅俗共赏的初衷，又能满足读者集知识性、
趣味性于一体的要求。

比如，作者从币制改革的视角解析王莽改
革的失败，王莽认为货币只有轻重大小各有一
定的比例，使用方便，民众才会乐于接受。为
此，王莽经过四次币制改革，先后铸造了37种
不同质地、不同式样、不同单位、不同比价的
货币，其中最为著名的就是“刀币”，体型较
小，制作精美，一种错有黄金，叫“金错
刀”，另一种未错黄金，称“契刀”。虽然这
两种虚值的刀币第二年就废弃了，但掠夺财富
的本质却一直延续了下去，最后直接导致了王
莽政权的垮台，一如章节名字“一刀平五千：
斩断了王莽改革事业的金错刀”。虽然是以钱

币为视角，却涉及了政治、经济、军事、文
化、科技、艺术等多个领域，作者旁征博引，
用一个个小小的钱币将它对应的时代丰富的社
会信息展现在了读者的面前。

在最后一章“现代币制的逐步建立和完
善”中，王永生以学者的角度对人民币走出国
门，融入国际储备货币体系提出了自己的见解
和主张，钱币从国内流通转变成为国际货币，
也显现了中国在国际经济贸易中逐步取得的主
动权，和在国际社会中地位的提升。人民币币
值的稳定也愈加显得重要。

历史上钱币的成功与失败都是一面镜子，
见证了社会的变迁和制度的变革，这些钱币的
故事对理解当今的货币政策、普及钱币金融知
识，也都具有重要的启发意义。

《三千年来谁铸币》
王永生 著
中信出版集团

渔洋(王士禛，号渔洋山人)是一位诗人，同
时，他还是一位官员，而且是一个大官，二
品，历代有影响的诗人中做到他这种高位的，
不多。这也许是他将诗法和处世之法相统一的
结果。

渔洋一生中有四次被降级、撤职和罢官的
经历。幸运的是，每一次，他都有山水之助，
在山水之间洗涤烦忧。渔洋是不幸的，不到成
年就目睹家族涂炭；渔洋又是幸运的，他有那
样好的祖父和一个开明的皇帝。以他的天资和
温柔敦厚的秉赋，当然是一片前程锦绣。

渔洋一生的爱好无非是写诗、读书、山水
和交友。这一切，他又有足够的条件，使他能
诗意地生存、诗意地栖居，他生活的圈子，使
他可以尽情地挥洒才华，留下风流华章。得意
时，他能诗酒唱和，失意时，他可以遥望天
空。可贵的是，无论怎样，他都能做到羚羊挂
角，无迹可寻。他的风流即在此。

但是渔洋的无迹可寻，却不可作无所作为
的曲解，他一生讴歌忠烈，在他的潜意识当

中，忠烈是他人格的基石。无论是俶山祠前，
还是五人墓旁，无论是国士桥头，还是杨慎故
宅，每到一地，他都要在忠烈面前作流连慨
叹。有了这种人格的基石，他便能舞动处世的
太极，打起灵魂的乒乓，在你推我挡之间，保
护自己，成就别人。所谓成人达已，内圣外王
是也。

有清一代，人们对清代的文学成就似乎仅
仅专注于《红楼梦》《儒林外史》和《聊斋志
异》，以至于清诗常常被人忽视。当时有学人
提出了“一代有一代之所胜”的观点，认为各
个朝代都有巅峰的文学样式，如汉魏大赋，唐
诗、宋词，元曲，明清小说，而殊不知，这种
观点误导了人们对传统诗歌在清代地位的认
知。在清代，由于有了如王士禛这样痴诗如命
的人，清诗成为了中国诗歌——— 这一最古老的
文学样式的集大成者，但是集大成的顶峰在哪
里？在此，我还是引用著名学者胡怀琛的观
点——— 在王渔洋！

从中国诗歌的发展历程看，清诗是中国诗

歌的集大成者，从王士禛生活的时代和他的诗
风看，王士禛是中国诗歌的正宗在有清一代发
展的巅峰。

渔洋是位诗歌大家，他的典、远、谐、则
之说是诗歌中的瑰宝，他“羚羊挂角，无迹可
寻”的神韵，正如中国画的水墨韵味，这种韵
味与西洋画的逼真写实是两种完全不同的艺术
流派。水墨韵味正是中国元素、中国风格、中
国味道，在渔洋诗文中浸淫，领悟其美、其
妙，又能提升多少文化自信！

胡怀琛有诗云：敦厚温柔三百篇，风人微
旨忆当年。可怜多少谈诗客，谁识渔洋是嫡
传。

是的，渔洋是《诗经》的嫡传，是中国诗
教传统的嫡传，我们对渔洋的怀念，是否也能
让现今诗界和学界对我们古老的诗教传统的淡
漠作一些反思呢？

《神韵秋柳——— 王士禛传》
李长征 著
作家出版社

■ 速读

如何通过奖赏机制来调整压力？
□ 姜涛 整理

唐朝百姓的娱乐精神
□ 滕瑶

梨花与我共白头
□ 刘敬

谁识渔洋是嫡传
□ 李长征

透过钱币讲述中国历史
□ 金永淼

■新书导读

《大历史观背景下三个中国故事》
张荣臣 蒋成会 著

红旗出版社

本书以史为鉴，从大历史观的角度，讲
述了马克思主义为什么“行”、中国共产党
为什么“能”、中国特色社会主义为什么
“好”，阐释了为什么社会主义能够在中国
落地生根并不断完善发展。

《至道无餘蕴矣》
梁漱溟(口述) 林琪 伍贻业 整理

广西师范大学出版社

本书回顾了梁漱溟先生的一生，对于梁
氏特别关心的话题，如乡村建设运动主旨、
佛学要义，尤致意再三。这部访谈录遵循口
述实录，几无润饰，保持了鲜活的现场感。

《纳博科夫传：俄罗斯时期》
【新】布赖恩·博伊德 著

广西师范大学出版社

本书是纳博科夫权威传记的第一卷，讲
述纳博科夫在去美国之前的生活与创作。作
者揭示其谜一般的个性及对其创作的影响，
揭示出其对人类意识的哲学思考，描述其哲
学观的发展轨迹，并以文本细读的方式就这
些观念之于其艺术创作的影响加以阐发。

当谈到“压力”时，我们往往会
从心理、情绪方面去寻找其产生的原
因和缓解办法。而本书从一个独特的
生理学视角，揭示了压力与我们身
体、神经的联系，告诉我们压力可以
通过医学的角度来获得解决。
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