
延迟享乐，获得更多的快乐

什么是本能，什么是反本能？
习以为常、安于现状是本能；跳出舒
服区，打破习以为常，一点点改变自
己就是反本能。延迟享乐是反本能
的重要表现。马云创业之初放弃安
稳的教师职业，却为每月员工工资的

发放而发愁，这就是延迟享乐。
延迟享乐，更能成功。有一个心

理学经典实验叫“棉花糖实验”，这个
实验在十年之后得到的结论是：当初
等到研究人员回来才吃糖的小孩，长
大后更能自我激励，拥有更强的抗挫

能力；那些马上吃掉糖的孩子则更易
分心，缺乏动力，做事的规划性较差。
后来根据这个实验，乔辛·迪·波少达
与爱伦·辛格合著了《先别急着吃棉花
糖》，提出成功就需要做到反本能。

我国针对反本能的研究可追溯
到 1920 年。郭任远，1898 年生于广
东潮阳，1970年卒于香港。他是享誉
世界的现代心理学家、动物心理学家
和行为主义心理学家，美国现代心理
学奠基人，我国现代心理学拓荒者。
1920年，他在美国伯克利加利福尼亚
大学心理学系读书时，最早提出了

“反本能说”，曾震动整个欧美心理学
界，推动了心理学向一门以实验为基
础的独立学科的转变。

相比深奥的反本能理论，心理学
研究与实践者卫蓝则给予了操作层
面的建议。他阅读了三百本以上的
心理学和自我管理类书籍，查阅大量
文献，致力于心理学知识的生活化应
用，从而让枯燥的理论变得有趣。

卫蓝对反本能有一套自己的解
说：为什么我们总是想着玩手机？
因为我们有一个享乐的大脑（人的生
物属性本能）；对症下药，改变很简
单，到适合的地方，做适合的事（反本
能的具体做法）；“历史”总是惊人地
相似，因为它总是沿着相同的人性和
本能前行。不再重蹈覆辙，就需要与
本能做有效的对抗。

畅销书《精进》作者采铜在很多
年前就关注着卫蓝。他说，卫蓝的

《反本能》建筑在丰富的心理学研究
成果之上，针对每个人在自我提升和
人际交往等方面迫切求援的问题，提
出了许多富有价值的建议。它是面

向普通人的心理学书籍，很有参考和
借鉴价值。

成功学的书很多，卡耐基的《人
性的弱点》，从人性角度出发，教你如
何成为成功的人。《反本能》也从人本
身的根源展开，对具体问题提供解决
方案。比如，为什么我们总是想放
弃？为什么改变那么难？《反本能》说，
看得见的进步，让改变更有效；到合适
的地方，做想做的事；最好的办法不会
一开始就出现，所以别让思考止步。

《反本能》包括三部分。第一部
分是反本能之自我提升。绝大多数
人缺乏的不是战胜慵懒和胆怯本能
的勇气，而是改变的技巧。这是走向
卓越的关键。这部分通过五章内容，
阐述了反本能并非多难的事，前提是
你要反本能，你就能做到。作者从人
本身具有的本能属性入手，解答了反
本能的具体做法，告诉你要成为有所
成就的人并非难事。

第二部分是反本能之群体接
触。每个人都希望被理解，但不一定
能实现，有时甚至被误解。那么，为
什么别人会不理解我们？怎样做才
能让别人理解？我们该如何与别人
更好地相处？

第三部分是反本能之社会洞
见。简言之就是让你看到过去看不
见的，说清想说的。我们每天面临很
多决策，但我们的精力有限，不可能
管控自己的每一个决策。面对如此
多的问题，如何取舍、减少失误？

弗洛伊德说，人类文明的进程，
就是人们对本能进行压制的过程。
卫蓝说，对抗你的习以为常，就要“反
本能”。 （来源：文汇报）

《反本能》
卫蓝
天地出版社

《幸存者》讲述了谢平、向少文、
李爽等一批共和国同龄人的奋斗
史，描绘了他们曾经的风雨激荡，探
寻这一代人精神的深度和广度。
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本书以美为出发点，传达如
何通过日常的服饰、食物、居家细
节的讲究，审慎选择美的物品，找
到风格，彰显自身美与气质的永
恒魅力。价值和审美带来舒适自
由的生活，生长出无论何时何地
永远不会妥协、不将就的精神品
格，这就是外在和内在琴瑟和鸣
——无论何种际遇都颠扑不破的
精致。

《夏洛克是我的名字》
霍华德·雅各布森
北京联合出版公司

有思索也有颠覆

莎士比亚的戏剧在当代还有什
么意义？莎士比亚的故事放在当代
背景下，会发生什么？

一轮又一轮的搬演，一场接一场
的研讨，不如一次大胆的文学重构。

同样的人物设定，换了身份角
色，在不同的世界里演绎新的剧情，
这正是网络火了很多年的“同人小
说”类型。在另一个作家的笔下，熟
悉的人物会过上什么样的人生。反
差越是剧烈，作品越受追捧，成功的
案例可以参考《悟空传》等小说。

为什么不可以写一本莎翁的同
人小说呢？为什么莎剧总是一副严
肃古板的面孔呢？

英国小说家霍华德·雅各布森成
了“吃螃蟹的人”。由这样一位擅长
写幽默小说的作家来改写《威尼斯商
人》，是再合适不过的事了。

《威尼斯商人》声明赫赫，甚至被
选入中国高中语文课本，在莎翁戏
剧中有极高的知名度。但人们往往
只记得那场著名的法庭辩论，而忘
记了它本质上是莎翁写得最好的喜
剧之一。

“喜剧是把那无价值的东西撕破
给人看。”把人弄哭，方法很多；把人
逗笑，可太难了。不然，为什么到现
在世界级的喜剧大师还那么少呢？
想要自然地让处在平静状态的观众

捧腹大笑，方法不外乎两种：搞笑的
人物和搞笑的情节。

莎翁的喜剧对这两种方法都进
行了持续深入的探索。提起搞笑的
人物，人们当然不会忘了《仲夏夜之
梦》中被变成驴头的波顿；搞笑的情
节则可以体现在认错情人的误会、互
相斗嘴的冲突和滑稽的表演上。莎
翁的探索逐渐形成了他自己的风格，
并在《威尼斯商人》中得到集中体现。

他首先设置了仆人高波这个搞
笑人物，负责整出喜剧的插科打诨。
这是他的惯有设定。其他的主人公
太严肃了，观众需要这样的人物来缓
冲一下，等他卖弄完了，可以再加载
剧情、沉入思考。

其次，他吸取民间故事的手法，
融入猜谜、女子变装捉弄丈夫的元
素。普通观众喜欢这些接地气的套
路。最重要的是，他把夏洛克设定为
吝啬冷血的犹太商人，把嘲讽犹太人
的爱财如命、固执当作搞笑情节的核
心。这一点，既成为这部戏剧的亮
点，也成为最大的争议。

作者还特意让戏剧中的犹太人
穿越过来，陪伴小说中的犹太人再
次经历女儿背叛的情节。两个灵魂
在墓地相遇，共同讨论宗教、家庭和
残酷的选择。他们之间的对话和辩
论，反倒超越情节，成了作品的核心
内容。

他们的讨论，实际上就是在探讨
“犹太人”和“犹太宗教”到底是怎么
回事。这个只信奉唯一上帝的民族，
因为信仰的排他性，历史上屡屡和周
围的民族发生冲突，终至没有属于自
己的国土，没有可以扎根的家园。但
他们却享有悠久的文化传统，富有令
人赞叹的智慧。这种命运，究竟是注
定的不幸，还是应该感谢的幸运？读
者会在他们的辩论中体会到自黑的
幽默，会心一笑。

颠覆还体现在故事中的女性角
色对自身命运的叛逆。戏剧中的鲍
西娅洁身自好，必须依照父亲遗言，

让求婚者选择匣子来决定自己的命
运。小说中的普鲁拉贝尔却是滥交
的交际花，她早就抛弃了父亲的测
试题目，凭自己的欲望来决定谁是
她征服的对象。她根本不在乎和谁
结婚，甚至最后看上了灵魂夏洛
克。犹太人女儿的私奔也是她一手
策划的。

而小说中的比阿特丽斯也不是
乖乖女，她更像是荷尔蒙分泌过剩的
美国少女，躁动不安，蠢蠢欲动。但
她在私奔之后，却感到了无法和男人
有灵魂交流，最后竟然又跑了回来。

这种颠覆，细想也在情理之中。
我们的时代，早已不时兴“机智女主
人公解救丈夫”的桥段了，更不乐意
看“泼妇大改造”的《驯悍记》。女权
意识越来越重，不仅征服自我，还要
征服世界。

故事中犹太人的目的达成，靠的
不是他的心狠手辣，而是他女儿的自
我觉醒。换句话说，如果她下次为成
就自己的梦想而出走，他就是割掉十
个人身上的肉也拉不回她——女性
的世界变大了。

在这皮子和内里的狂野颠覆中，
当然也有一脉传承。《威尼斯商人》之
所以是莎翁最好的喜剧之一，因为他
创造性地运用了蒙太奇手法。戏剧
像电影一般，是片段式的，每个人物
都不能长久地占据镜头，他们轮番出
场，一点点地将情节展现，将观众逐
步引向冲突的高潮。这样做，不仅能
让观众多视角地体察故事，也使得整
部戏剧始终保持悬念。

《夏洛克是我的名字》也是这样
的结构。人物之间的辩论穿插出现，
女儿的叛逆和父亲的焦虑始终呈双
线齐头并进之势，一点点将冲突推向
高潮。总之，霍华德的“同人小说”，
既有深刻的思索，也有大胆的颠覆，
不仅敢吃螃蟹，而且吃好了螃蟹。无
论是立志一写成神的写手，还是莎翁
戏剧的粉丝，都能从中品出不一样的
味道。 （来源：文汇报）

在《梁冬说庄子·人间世》中，梁
冬以幽默犀利的语言为读者深度解
读人性中的我执、我慢、我嗔、贪心、
刷存在感、苛求别人、自以为是、追
求不属于自己的东西等等人性的弱
点。告诉你：在人世间，不管怎么折
腾，仅仅做个好人很危险，仅仅做个
有心机的人也很危险，仅仅做个没
有觉察的人，还很危险。愿我们每
个人都活成一个慈悲跟智慧永远并
行的凡人。
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