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摆脱“软瘾”
从看似无害的
习惯中抽身

怎么什么都没干，一天就过

去了？为解压不停买买买，隔几

分钟就刷新社交网络首页，一吃

薯片就停不下来……你是否会因

为想填补内心的空虚而去做某些

事，结果发现收效甚微？机械地吃

零食，无聊地刷手机，一逛购物网

站就控制不住买买买……做这些

事时，我们明明是快乐的，可这种

快乐却无法形成持久的满足。

《软瘾》近日由花城出版社出

版，作者朱迪斯·莱特认为，那些

看似无害，实际却在浪费你时间、

精力的东西就是“软瘾”。它们不

仅浪费了我们的时间和金钱，还

麻木了我们的情绪，降低了我们的

生活质量。它们仅仅提供了表面

的兴奋，却掩盖了我们更深层次的

渴望，阻止我们实现我们的目标、

野心和梦想。

在《软瘾》中，莱特从她在个

人和职业发展领域的丰富经验出

发，对“软瘾”做了一次彻底解剖，

提出了摆脱“软瘾”、充实生活的

具体方案，学习换一种方式满足

精神需求，通过加减法将“软瘾”

逐出你的生活。

什么是“软瘾”，我们如何确

定自己是否有“软瘾”？“软瘾”是

那些看似无害的习惯，如购物狂，

拖延症，暴饮暴食，沉迷于电视、

上网、闲聊等。它们实际上使我

们远离了理想的生活。莱特强

调，“软瘾”不是罪，它们只是一种

安抚自己的错误尝试，一种在一天

的劳累后试图放松的方法，一种分

散注意力或自娱自乐的方法，或者

是一种应对强烈情绪的方法。问

题是，“软瘾”不会丰富我们的生

活，反而会耗尽我们宝贵的资源，

而这些资源本可以用来推动我们

实现梦想。

我们都需要从压力重重的生

活中抽空休息一下，需要娱乐、休

息、消闲，但我们应该得到优质的

休息——不仅仅是盯着电脑屏

幕，或者在电视机前心不在焉地

换台。我们需要令人满足和兴奋

的方式来提升自我、恢复精神、自

娱自乐，这才能带给我们更充实

而非更贫瘠的生活。

摆脱“软瘾”并不意味着你的

余生都要远离电视、永远放弃大

杯摩卡咖啡或者完全戒掉购物或

上网。它的真正含义是，你要设

计一种充实的、令人满意的生

活，让你的身体、思想和精神得

到满足。 封面新闻记者 张杰

十年前
他的生活忽然间被按下暂停键

当疾病是一个名词的时候，人们对于它的

了解仅限于医学领域。但当它作为动词显现于

每一个具体个体身上时，它借由改变人体极其

微小的一点点，而改变了一个人生活的全部。

出生于上世纪70年代的师永刚曾任《凤

凰周刊》主编，撰写出版《邓丽君画传》《宋美

龄画传》等畅销书。其长篇小说《最后的骑兵》

《迷失的兵城》曾被拍成电视剧，在央视播出。

正当他处于人生的盛年，在事业的道路上向前

突进之时，一场病打乱了他所有的计划。

每一个遭遇了重大挫折的人，或许都会

诘问，为什么自己会遇到这种事？师永刚也

不例外。他一度也不明白自己一向身体强

健，而且天天游泳、健身，怎么会忽然得上这

么一个罕见的疾病？于是，他一边忙乱地展

开求医问诊，一边开始检视自己过往的生

活。其实，仔细回想，一切不是突如其来，而是

早有预警。长期的超负荷工作，疲惫、乏力以

及严重的失眠和颈椎不适，已经困扰了师永刚

很久，但他并没有给予足够重视。在接受治疗

的这段日子里，师永刚也深刻意识到之前的生

活方式是有很大问题的。在这个生活忽然间

被按下暂停键的时刻，人生隆起一个显著的分

水岭，此前的归于此前，此后的正延伸向未知。

十年后
他建议学会聆听自己的身体

面对疾病，人们能做的，是尽可能充分了

解它，并赢取战胜它的时间。师永刚在《无国

界病人》中也分享总结了他认为的治疗癌症

需要的五大必备要素。比如咨询一定要全面

及时，了解一些前沿信息，它会帮助你判断治

疗方案的利弊得失。选对医院和医生，精准

了解不同医院和医生针对某一类疾病在经验

和医疗条件上的差异，可以得到迅速有效的

救治。要做好充分的预案，调整身心状态，永

远要保持耐心和一个不错的身体机能，用持

久战的心态抵御每一次治疗的消耗。做好资

金的预算和管理等等。

在治疗过程中，师永刚接触和认识了不

少病友，他在书中也讲述了不少病友的故事，

读者可以从中感知到性格在癌症治疗中的作

用。有的人特别听从医生的建议，不随意更

改治疗方案，能够完全执行医治计划；有的人

久病成医，对于医生的治疗方案了如指掌，并

对服用的药物有深入的研究；当然也有病人，

心意不决，此一时信任这个医生的建议，彼一

时又执行另外一个医生的指导，这样的徘徊

反复，其实很容易耽搁病情。做一个依从性

好的病人，同时，多增强自身的学习能力，这

是有助于疾病治疗的。

疾病打乱人的正常生活，平时习以为常

的东西，此时会变得异常珍贵，也促使人们重

新思考人生的价值和意义。妻子为了陪护师

永刚远赴美国休斯敦看病治疗，他们不得不

与不到两岁的女儿分别。为了不惊动双方父

母，他们还要假装一切安好。在休斯敦治疗

的病友都有家属跟随照料，这意味着至少有

一个家庭成员的生活被连带着彻底改变。照

料病人的家属，他们的身体和心理长期承受

巨大压力，也都不同程度有一定的健康问

题。师永刚还发现，一般来说，先生生病，太

太全程陪护的多，太太生病，先生全程照料的

少；老人生病，女儿陪同照顾的多，儿子则

少。这里面折射出的社会身份、性别和工作

分工的差异，也许还有更多让人深思的东西。

如今的师永刚，心态平静，状态稳定，“生

活是柴米油盐的物质，是上班、工作、升迁的

荣耀，也是休息、娱乐、出行的放松和与家人

朋友的相聚与沟通。这是生活的一个基本

盘，没错。关键是，该如何用时间和精力配合

生活的这么多面向，这就是生活方式的内

涵。任何单单的一面都不能遮蔽其他面，早

一点认识到和尊重这样一个基本点，获利越

早。”这是师永刚给出的至诚建议。应当学会

聆听自己的身体，那是所有人生建设的基础。

封面新闻记者 张杰 实习生 郑好

“生病是一段误入的
歧途，而治疗就是怀

揣信念的跋涉。”2012年9月，
作家师永刚在一次体检中发
现自己罹患了肾上腺皮质
癌。这个疾病发病率为百万
分之一。无论是医生还是病
人，对这个疾病都相对陌生，
有效的治疗药物也非常难
找。在北京的协和医院与美
国休斯敦的 MD 安德森癌症
中心治疗的10年时间里，有8
年他是在从未间断的治疗中
度过。在与癌症搏斗的10年
治疗过程中，他历经过2次手
术、5次复发转移、4次急诊、6
个周期的放疗，以及3次新药
的临床试验。

2022年5月10日，师永刚
进行了复查。主治医生给出
的诊断是：stable（稳定），每半
年做一次增强CT。这对师永
刚来说，“是一个期待已久的
重要消息，此时距我中断治疗
已有3年时间。3年对于肿瘤
病人来说，是一个巨大的嘉
奖。我正在进入一个非常重
要也非常关键的随诊期。”

从最初确诊到最终艰辛
跋涉终获“重生”，一路跌跌撞
撞走来，师永刚有很多复杂的
体验、挣扎的感受、细致的观
察。4年前他开始将自己在过
往3000天求医问药的治疗实
践经历、心路历程、体验思考，
以及观察到的真实案例做实
证，用亲历手记的形式记录下
来，“希望能为那些仍在泥泞
中跋涉的人们，分享一些实用
的经验方法，提供一些乐观的
信念、精神力量。”

师永刚还提到，不少人的
癌症治疗回忆录往往成为讲
述个人胜利或悲剧的个人史，

“我这本书中既有自己的治疗
历程，有赴国外治疗的病人群
体的真实故事，以及这些人在
两国间奔波求生的生命记录，
也有癌症治疗中的理念、药物
研究的最新进展。”

2022 年 7 月，战癌手记
《无国界病人》先由文学杂志
《收获》选载 15 万字，引发媒
体与读者关注。之后全文近
40 万字单行本由人民文学出
版社推出。

畅销作家师永刚写战癌手记
新作《无国界病人》分享求医“重生”之路

《无国界病人》

师永刚（本人供图）
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