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艺术应该像一把舒适的扶手

椅，给疲惫的人以慰藉。

——马蒂斯

茶席之上：

构建身心疗愈的美学空间

茶道注重仪式感，从茶具的摆放、茶

叶的挑选到泡茶的步骤，都有严格的讲

究。在这个过程中，人们会进入一种安

静、平和的状态，远离外界的喧嚣与纷

扰。茶室的布置通常简洁雅致，伴随着淡

淡的茶香，能让人的身心得到深度放松，

缓解压力和焦虑。

茶道涉及诸多美学元素，如茶具的造

型、色泽，茶汤的颜色、质感，以及茶席的

布置等。通过欣赏和参与这些元素的搭

配与组合，人们能够培养对美的感知和欣

赏能力。这种审美能力的提升不仅体现

在茶道本身，还会影响到人们生活的其他

方面，让人们更加注重细节和美好，从而

提升生活品质，获得精神上的满足和愉

悦。

茶道常常是一种社交活动，人们围坐

在一起品茶、交流，这和插花的艺术疗愈

作用不谋而合。在这个过程中，人们可以

分享自己的生活感悟、情感体验，增进彼

此之间的理解和信任。长期参与茶道活

动，能够培养人们的专注力和耐心，使心

态更加沉稳；让人们能够释放内心的压力

和情绪，获得情感上的支持和安慰。

陶土创艺：

探寻陶艺的解压疗愈密码

在陶艺创作中，人们将注意力集中在

泥土上，通过揉、捏、搓等动作，能让身心

从日常压力中暂时解脱出来。例如，将一

块泥土反复揉压，仿佛是在将内心的负面

情绪一点点释放。制作瓷器时，从拉坯到

绘制图案，每一步都需要专注，这种专注

能让人忘却外界的烦恼，进入一种放松的

状态。

从泥土到成型的陶艺作品，再到烧制

出精美的瓷器，中间经历多个环节，任何

一个环节都不能急于求成。烧制瓷器时，

需要严格控制温度和时间，这能培养人们

的耐心和沉稳的性格。

陶艺作品往往可以承载创作者的情

感。创作者通过塑造不同的形状、绘制独

特的图案来表达内心的想法和情感。比

如，制作一个带有温暖色彩和圆润形状的

陶艺摆件，可能代表着创作者对温馨生活

的向往；绘制一幅宁静的山水图案在瓷器

上，也许反映了其内心对宁静自然的追

求。

当一件完整的陶艺作品在自己手中

诞生时，会给创作者带来强烈的成就感。

这种成就感能增强自信心，提升自我价值

感，让人们感受到自身的能力和创造力，

从而对生活产生更积极的态度。

众所周知，中国陶艺有着悠久的历史

和丰富的文化内涵。参与创作，能让人与

传统文化产生连接。了解古代陶艺瓷器

的制作工艺、欣赏经典作品，能感受到历

史的厚重和文化的魅力，从而获得心灵的

滋养。此外，相关的活动通常会吸引许多

爱好者参与，形成一个社群。在这个社群

中，人们分享经验、交流心得、互相学习。

这种社交互动能满足人们的归属感需求，

同时也能从他人的作品和故事中获得启

发，丰富内心世界。

日本有句民谚：“陶艺家总在作品上

留下一道裂痕，因为完美无缺的器物缺少

灵魂。”

在笔者看来，借陶器接纳裂缝来比喻

人接纳自身的不完美和经历的创伤，从而

拥有更强大的内心去面对生活中的各种困

难，体现了陶艺对心灵的疗愈和激励作用。

花影律动：

借插花之力 抚平心灵褶皱

花朵是大自然的产物，接触它们能让

人感受到自然的生机与美好。当下正是

春色满园、百花争艳的季节，在繁忙的生

活中，插花提供了一个亲近自然的机会，

使人内心获得宁静与愉悦，起到舒缓情绪

的作用。

插花作品可以成为情感表达的媒

介。人们可以通过选择不同的花材、色彩

和造型来传达内心的情感，如用红玫瑰表

达爱意，用白色百合象征纯洁的情感等，

将难以言表的情绪通过插花展现出来，实

现情感的释放。

在创作插花作品过程中，人们可以将

自己的经历、感受融入其中，把插花当作

一种倾诉方式，将内心的想法和情感赋予

作品，从而获得心理上的慰藉。插花时，

人们会将注意力集中在花朵的形态、色彩

和布局上，排除外界干扰，专注于当下的

创作过程，从而让身心得到放松，缓解焦

虑和压力。

久而久之，人们会逐渐发现自己喜欢

的花材、色彩搭配和造型风格，这有助于

更好地了解自己的审美偏好和个性特点，

提升自我认知。而设计插花造型需要思

考空间布局、色彩搭配、比例协调等问题，

这能够锻炼人们的逻辑思维和创造力，使

思维更加灵活和敏锐，进而在面对生活中

的问题时能够更加从容地应对。

当完成一件满意的插花作品时，会获

得成就感和满足感。这种积极的反馈能

够增强自信心，让人们相信自己在艺术创

作方面具有一定的能力，从而更加积极地

面对生活中的其他挑战。

很想回到小时候，一块钱的摇摇车

就能让人十分快乐。

快节奏的年代，内卷成风。成年人

的世界，快乐不再廉价，更像一种奢侈

品。而忧虑烦恼却无处不在。工作中、

生活中的各种压力、焦虑、病痛，山一样

大。心理健康出现问题，有时真的是再

加一根稻草就能把人压垮，让人崩溃、绝

望。这根稻草虽轻，却像是悬在头顶的

达摩克利斯之剑，不知道它什么时候会

落下，落下的后果是什么。我们能做的，

只能是祈祷有生之年，它没有落下。

这是社会的普遍现象，如今各种搞

笑短视频大受欢迎，可能就是原因之一，

它能让大众暂时忘却烦恼，随着视频嘻

嘻哈哈乐不思蜀，释放掉一些负面情

绪。在手机屏幕前众生平等，没有甲方

乙方，不分高低贵贱、长幼尊卑。

但这就像是一剂麻醉药，过后却无

法治愈你。因为它只是基于浅表的娱

乐，在这个层面讨好你谄媚你麻痹你蒙

骗你，第二天，你的压力和烦恼照旧会侵

袭和蔓延。

不管是金领、白领还是蓝领、“无

领”，各有各的烦恼，各有各的压力。那

么，有没有想过，换一个角度来看，艺术

其实是一种长效的万能疗愈，它能深入

心灵，长久驻足，抵御烦恼和压力，帮助

我们去发现生活中的美好，提升审美修

养。无论是美术、书法，或者音乐、舞蹈

⋯⋯能让我们集中专注力，在宣泄情绪

的同时，释放情感，缓解压力，从而促进

身心健康。

绘画可以创造出任何我们希望身处

其中的场景，带领我们面朝大海，春暖花

开。当我们沉浸在自己能够做主的世界

之中，调色、勾线、泼彩、涂抹，然后深入

其中探索，世界从此将变得无比美好和

愉悦。

艺术的疗愈性不在于其物质形态，

而在于其作为“媒介剂”的能力——它

既不提供解药，也不承诺救赎，却在观

者与艺术作品相遇的瞬间，建构起感知

世界的一条神秘途径，慢慢地让你走上

正途。

现代社会，许多疾病其实是来自内

心的精神损伤，当我们自身的细胞和药

物无法战胜它时，那么尝试通过另一条

路径来解决无疑是一个明智的选择，通

过艺术可以将忧郁、恐惧、烦恼转化为对

美好的崇拜和向往。

面对梵高的向日葵，我们能够感受

到艺术家对生命、光与热力的热烈诠释，

震撼于其喷薄的生命力；面对莫奈的睡

莲，在这些消融了天光、水影与植物的层

层色彩中，沉淀出永恒的静谧。短暂与

永恒、具象与抽象、视觉与心象达成终极

和解；而当面对达·芬奇的蒙娜丽莎时，

她的微笑就是解码文艺复兴人性观的密

钥，从她的眼神里，能看到为人处世所应

有的态度，祥和而安宁。拉康曾说过：

“蒙娜丽莎没有微笑，她只是被我们的欲

望投射成了微笑的形状。”

艺术疗愈就是构建出无数面棱镜，

将观者的精神困境折射成可分析的频

谱。然后用音乐、舞蹈、美术、书法等与

之同频共振，让自己放松，沉浸在这种美

好的世界之中。其本质是调动激发人类

意识的自体免疫系统，一旦身体有了免

疫，就能抵御任何风浪的侵袭。

所以拥抱艺术吧！不管是美术也好

音乐也罢，即使不以此谋生，与她们为伴

也将使你拥有一种处事不惊的气度，和

治愈身体顽疾、化腐朽为神奇的魔力，并

给平淡而漫长的人生加一点颜色。

通过艺术，治愈在此刻发生，却永不

完成。美妙的过程只有体验了才会知

道。

拥抱艺术，
让自己拥有抗压的能力
■本报记者 唐永明

拥抱艺术，
让自己拥有抗压的能力
■本报记者 唐永明

莫奈 睡莲系列之一

器道之慰
■本报记者 厉亦平

茶道


