
《中国何以稳定》

阎小骏 著

内容简介：在国内经济
社会快速现代化和国际环境
动荡不安的复杂局面下，中
国何以能够保持国家基本政
治秩序的稳定？作者经过在
华北、中南和华南基层进行
的大量田野调查研究的成果
认为，中国之所以稳定，关键
在于中国共产党能够以高度
适应性和学习能力顺应时代
变化，在治国理政中有效掌
握并运用国家弹性和刚性力
量，并通过不断对内观察分
析和对外学习吸收来进行适
应时代要求的调整和创新。

内容简介：本书主要叙
述晚清以来在西方物质文
明传入的冲击下，中国社会
所发生的种种变化，由此引
发的城乡冲突、公私冲突、
新旧冲突、强弱冲突、华洋
冲突等等，诸多冲突交织在
一起，构成近代中国复杂的
社会景象。

（本报综合）
苏生文 著

《晚清以降：西力冲击下》

内容简介：上世纪二十
年代，英国历史学家汤因比来
到中国实地考察，见到了中国
文明的伟大，他对中国传统文
化的有关言论，全部收集在这
本书里，对中国与其他文明比
较之差异及其优越性等，都有
精辟阐述。

山本新 著

内容简介：本书是一本讲
“礼”的通俗读本，为彭林教授
于东南大学中华礼仪讲座整
理稿汇集而成，语言通俗活
泼，举例形象生动，阐明了作
为中华文明核心的“礼”的文
化内涵和现实意义。

彭林 著

读书管见
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内容简介：内容简介：该
书汇聚了中央党校各个部门
从事传统文化教学与研究的
30余位教授的文稿100余万
字，分为哲学篇、理政篇、文化
篇、文学篇四部分，以期更多
的领导干部学国学、用国学、
践国学，对国学充满温情和敬
意、尊重和认同，从国学中汲
取人生哲理和为政智慧。 王杰 著

心，悬在空中，没有着落，如人从高处坠落时的惶
恐，那分明是一种孤独的表现。孤独到没人在这风雨
寒夜陪伴自己，没人可听自己诉说情怀，没人可以让
自己欢喜，没人可以心心相印，没人可以......

孤独很深，深到了心灵最深处。思念很远，远到
了连梦也不能到达的地方。

—— 子庄《左手李煜，右手纳兰》

想死，终究还是有希望。自杀，其实多数是抱着
希望，有的人为了让恋人后悔，有的人要做出骨气，有
的人想见到死者……有的人想逃离这个世界——逃
到哪儿？他必定还以为有一个地方是值得逃去的。
而真正无望的人，是浑浑噩噩，是没有灵魂的飘荡的
死人。活人才去死。死人不去死。

——陈希米《让“死”活下去》

我的日记里也曾经有过梦中的重逢：他们坐在房
间的两个角落，远远地相互望着，不起身，不说话，没
有一句话地用全部身心望着对方，一直望到两个人都
泪流满面。

——陈希米《让“死”活下去》

“时间是无限的，因此不存在太晚的问题”“一切都
是无限的，或者是不确定的，所以也等于是无限的……”

——陈希米《让“死”活下去》

现在，我知道了死是生命的常态。所有的人都要
在生命的某一刻经历死。所有人都要离开所有人。
依附得紧，就被抛开得更远。

——陈希米《让“死”活下去》

《领导干部国学公开课》

《礼乐文明与中国文化精神》

《未来属于中国》
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心流，是美国积极心理学领军
人物米哈里·契克森米哈赖定义的
一种专注的状态：这是一种完全投
入的状态，在这种状态下的投入者
会有一种高度的充实感和兴奋感，
而这种状态下的效率也是最高的。

与心灵鸡汤类书籍不同，《心流
——最优体验心理学》借用了量子
力学、相对论等理科概念，让读者在
生活中实践“保持专注、幸福感翻
倍”的科学。

心理学家将高度专注的状态称为“心流”。
这是一种浑然忘我的境界，在这种状态下，人们

往往会感觉不到时间和环境的变化，能以极高的效率
完成手中的任务，并且产生充实的感觉。

在这种状态下，你甚至感觉不到时间的存在，事
情完成之后，会有一种充满能量并且非常满足的感
受。当我们投入全力去做那些有挑战且擅长的事情
时，就会进入那种状态，体验到心流，比如爬山、游泳、
打球、玩游戏、阅读、演奏乐器等。

如何确切地描述“心流”的感受呢？
作者引用了通俗生动的例子——跳舞。“一走进

舞池，我就觉得像漂浮了起来；好像喝醉的感觉，当舞
到尽兴，我浑身发热、欣喜若狂，仿佛借着身体语言与
他人沟通。”

心流的另一面是让人沉浸于思维之乐中。牛顿
把手表放进沸水里，手上却捏着鸡蛋计算时间，因为
他已沉浸在抽象的思考当中。

迈克尔逊是第一位赢得诺贝尔奖的美国科学家，
有人问他何以花那么多时间测量光速，他答道：“因为
太好玩了！”

“高度专注的状态”
被称为“心流”

正如本书的副标题所揭示，心流是一种
最优体验，其中既有科学的成分，似乎也有
哲学乃至形而上学的味道。

但作者在书中的奇思妙论，不是基于玄
想，而是调查。

作者和他的小组访问了职业、学历各异
的男女老少。让每个对象佩戴一个电子呼
叫器，为期一周。呼叫器每天不定时呼叫8
次。呼叫器一响，受测者就要按照满意度的
等级，记录当下自己的感觉，并记录当下从
事的活动。

这些分析记录超过十万份。故最优体
验发生于何种活动中，是大规模调查的结
果。甚至“心流”一词也非作者自创，而是多
数被调查者描述他们的最优体验时所用的
词汇：“一股洪流带领着我。”

作者这样概括心流的成因和特征。
第一，注意力。他说：体验过心流的人

都知道，那份深沉的快乐是严格的自律、集
中注意力换来的。第二，有一个他愿意为之
付出的目标。那目标是什么不要紧，只要那
目标将他的注意力集中于此。第三，有即时
的回馈。第四，因全神贯注于此，日常恼人
的琐事被忘却和屏蔽。第五，达到了忘我的
状态。

一位攀岩选手这样描述自己的感受：越
来越完美的自我控制，产生一种痛快的感
觉。你不断逼身体发挥所有的极限，直到全
身隐隐作痛；然后你会满怀敬畏地回顾自
我，回顾你所做的一切，那种佩服的感觉简
直无法形容。它带给你一种狂喜，一种自我
满足。只要在这种战役中战胜过自己，人生
其他战场的挑战，也就变得容易多了。

“心流”一词
源于被调查者的描述

集中注意力是形成心流的关键。人类有一
个超大的意识系统，意识系统需要秩序，无序时
人们就会焦虑、烦躁。

作者不是从寻常视角去讨论内心的秩序，
而是从大自然的秩序之起点开讲，即熵与反
熵。

无序的量度被称作“熵”。
简单地说，熵是指一个系统的混乱程度，越

混乱，熵值越高。比如在冰里面，水分子相对固
定在一个位置附近振动，系统比较稳定，熵值就
比较低。变成液态水后，分子开始流动，熵值变
大。成为水蒸汽后，分子四处乱窜，熵值就更大
了。反过来，一个系统内部越有规律，结构越清
晰，熵值就越低。

作者借此提出了“精神熵”概念。他认为，
资讯对人们意识中的目标和结构的威胁，将导
致内心失去秩序，就是精神熵。作者说“精神熵
是常态”，精神熵的反面就是最优体验。

作者用水流来比喻这个过程。当你自审内
心时，你发现你的心像冰一样晶莹剔透，一切都
处在最佳、最合理的位置上，所有念头都相互支
持、相互关联，齐心协力、步调一致地往同一个
方向前进。这是一个混乱程度最低、秩序最高
的心理状态。

最优体验的反面
是“精神熵”B

人类在面对挑战、解决问题、发现新事物的
时候最容易发生心流。

首先是有目标，不论是自己想做还是被逼，
都比漫无目的来得好，游戏在这点上做得就很
好，在游戏中你清楚地知道自己做什么。

另外一个特点就是即时反馈，做一件事，立
马就能得到结果，比如问题解决了，球赛赢了，
怪物杀了。

最重要的一点，是有挑战性，经过一系列的
挑战，终于达成了目标。

把游戏换成工作，是不是也能产生这种状
态？工作常常大多没啥意义、枯燥重复、不断遇
到压力挫折，我们也常常对工作失去信心、失去
兴趣。

作者建议，分解工作中的每一步，用心的眼
光去审视，找到更好的方法。同时进行时间管
理，将工作事项按优先次序排序，有条不紊地处
理。

人际关系对心流也有影响。研究显示，朋
友的出现，能改善我们的幸福感，带来的激励与
鼓舞，让我们的情绪与意识不断得到磨练，更容
易产生心流状态。

可以造就心流的活动必有挑战，挑战应该
是动态的，即当挑战与你的技能匹配时，就有了
心流。当挑战的目标大大高过你的技能时，将
产生焦虑，此时应降低挑战目标。当你的技能
高过设定的目标，继续持续这种活动将产生厌
倦，便要提升目标，以求挑战和心流的持续。正
是在技巧提高、目标上调的过程中，当事者感受
到了成长的乐趣。

如何用最短的时间去收获更多成长，心流
理论提供了一扇窗户。 （本报综合）

在“心流”中
感受成长乐趣

C

D
最优体验
由自己缔造

一般人认为，生命中最美好的时光莫过于心无
牵挂、感受最敏锐、完全放松的时刻，其实不然。虽
然这些时候我们也有可能体会到快乐，但最愉悦的
时刻通常在一个人为了某项艰巨的任务而辛苦付
出，把体能与智力都发挥到极致的时候。

最优体验乃是由我们自己所缔造的。
对一个孩子而言，也许就是用发抖的小手，将

最后一块积木安放到他从未堆过的那么高的塔尖
上；对一位游泳健将而言，也许就是刷新自己创下
的纪录；对一位小提琴家而言，也许就是把一段复
杂的乐曲演奏得出神入化。

每个人毕生都面临着不计其数的挑战，而每
次挑战都是一个获得幸福的良机。
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对幸福的渴求
亘古不变

2300 年前，亚里士多德曾说，世人不分男
女，都以追求幸福为人生最高目标。我们不仅
为拥有幸福而追求幸福，我们追求其他目标
——健康、美貌、金钱、权力，无非也是因为我们
以为拥有这些就能得到幸福。

自亚里士多德以来，许多事物都发生了变
化。人类对宇宙星球及原子的认知与知识，已
超乎前人想象；往昔无所不能的希腊众神，与现
代人相比较，不过是一群无助的幼童。
尽管如此，人们对幸福的渴求却是亘古不变。
现代人对幸福的理解并不见得比亚里士多德更
透彻，而对于如何得到幸福，更可说是毫无建
树。

各县、市、区环保局、商务局、工商局、
质监局，高新区环保分局、高新区科经局、
市工商局高新区分局、市质监局城区分局：

为了减少磷排放，保护和改善水环境
质量，按照中央环保督察要求及相关的法
律法规规定，在全市范围内禁止生产、销
售和使用含磷洗涤用品。现将有关事项
通知如下：

一、洗涤用品，是指洗衣粉、皂粉、洗
衣膏、液体洗涤剂、工业用净洗剂以及其
他洗涤辅料等产品；无磷洗涤用品，是指
总五氧化二磷含量小于１.１％的洗涤用

品；含磷洗涤用品，是指总五氧化二磷含
量大于等于１.１％的洗涤用品。

二、全市范围内经营洗涤用品的单位
和个人，禁止销售含磷洗涤用品，改售无
磷洗涤用品；工厂、洗衣店（房）、医院、酒
店、宾馆、招待所、美发美容业等生产和经
营性单位、个体经营者，禁止使用含磷洗
涤用品，改用无磷洗涤用品。

三、全市范围内销售的无磷洗涤用
品，必须在其包装的显著位置标明“无磷”
字样；未按规定标识的，视为含磷洗涤用
品。

四、各县（市、区）及高新区应当采取
措施，禁止生产、销售和使用含磷洗涤用
品，推广使用无磷洗涤用品。全体市民应
自觉使用无磷洗涤用品。

环境保护主管部门对辖区内禁止生
产、销售和使用含磷洗涤用品实施统一监
督管理，并负责禁止工业企业在生产中使
用含磷洗涤用品的日常监督管理。

商务部门负责禁止服务业经营者使
用含磷洗涤用品开展经营性服务活动的
日常监督管理。

工商行政管理部门负责禁止销售含

磷洗涤用品的日常监督管理。
质量技术监督部门负责禁止生产含

磷洗涤用品的日常监督管理。
五、违反以上规定的，由环保、商务、

质监及工商行政管理部门按照各自职能
依法依规查处。此前，各销售、使用洗涤
用品的单位和个体经营者，应当自行妥善
处理库存的含磷洗涤用品。

咸宁市环境环保局 咸宁市商务局
咸宁市工商行政管理局
咸宁市质量技术监督局
2018年2月26日

关于禁止生产、销售和使用含磷洗涤用品的通知
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