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好 书 推 荐

我们每个人都有可能经历各种“内耗时刻”，尤其是当我

们产生“不安于现状，却又暂时不能改变现状”的无力感时。

本期书单精选的4本书，希望能助您摆脱精神内耗，在世俗眼

光里信步前行，活出属于自己的精彩。

《松弛感》
在快节奏的紧绷社会，松

弛感至关重要。所谓松弛，既

不是强调对抗，也不是鼓励躺

平，而是试图提供一种更自洽

的中间状态。在本书中，作者

聚焦于个体成长的路径，结合

自身的生活经历和社会阅历，

总结出一些道理和方法，给陷

入紧绷状态的人展示了一种

“松弛感人生”的可能性。

《通透：告别精神内耗》
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精神内耗并不可怕，理性认

识和利用它，反而可以为我们找

到人生前方的出口。本书从表

现力、接纳力、社交力、共情力、

自律力、领导力、适应力七大维

度，帮你摆脱：想太多、玻璃心、

强迫症、自责等内耗思维，重塑

内心的正能量，提升行动力，可

以解决日常生活中80%的人际

关系、职场、自我成长的问题。
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《做一个快乐而简单的人》
在本书中，作者凭借自己

多年的社会经验，对个人成长、

人性洞察、处世智慧和思维升

级等年轻人关心的话题，作出

生动有趣而不乏深刻的分析。

希望能为年轻人多提供一些观

察社会的视角和解决问题的方

法，帮助他们养成积极健康的

心态，开启全新思维，对世界祛

魅，让内心自洽，最终成为一个

快乐而简单的人。

《我敢活成自己喜欢的样子》

本书传达给读者的是：好

好努力，善待自己，不攀附，不

纠结，活成自己喜欢的样子。

作者在书中分享了自己宝贵的

人生感悟：爱别人之前要先学

会爱自己，珍惜自己的生命，尊

重自己的原则。我们每个人都

可以成为美丽又独立的人。每

个人都有自己的了不起，你的

美好，要靠自己成全。
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64岁的袁闵钢是万里街道社区创

新屋屋主，一位在纸艺领域深耕，以环保

为画笔、以创意为色彩，描绘出别样艺术

天地的先锋人物。他将废弃纸张和纸

板，转化为一件件震撼人心的艺术瑰宝，

用独特的方式诠释着对地球的热爱。

袁闵钢与纸

艺的缘分，始于对

废弃纸张的关注。

在日常生活中，我

们常常对看过即

扔的杂志、信箱里

的广告纸、用过的

礼品包装纸习以

为常，然而这些被

视作垃圾的纸张，

在袁老师眼中却

是宝贝。他的五

彩弃纸贴画作品，

犹如一扇扇通往

历史与文化的窗

户。嫘祖、妇好、

黄道婆、王贞仪等

古代杰出女性，在

他的剪刀与拼贴

下，栩栩如生地展

现出各自的风采；

赵子龙、关羽、武

松、岳飞、包拯等

历史小说人物，也

在废弃纸张的组

合 中 重 焕 生 机 。

不仅如此，他还创

作了乡村小景系列、京剧脸谱系列、少数

民族系列、花卉山水系列等超过 1000件

作品，每一件都凝聚着他对生活的观察

与热爱，对文化的传承与敬意。

他的作品既有国画工笔的重彩，细

腻地描绘出人物和景色的神韵；又有连

环画流畅的线条，勾勒出故事的轮廓；兼

具装饰画独特的韵味，为作品增添了艺

术感染力；更有年画的细腻质感，让每一

个细节都经得起品味。

为了将废弃纸利用到极致，袁闵钢

踏上了新的探索之路。他开始研究碎纸

浆浮雕与雕塑。将所有看似无用的废弃

纸，如餐巾纸、打印后丢掉的A4纸、杂志

中无色块的纸等等，收集起来进行粉碎、

浸泡，压干后参上颜色、胶水，制作成纸

浆，再用这些纸浆创作出各类作品。这

一过程不仅解决了无色废纸的利用问

题，还开创了全新的艺术表现形式。纸

浆浮雕与雕塑作品，以其独特的质感和

立体感，为观众带来了全新的视觉体验。

这些作品不再局限于平面，而是突破了

二维的限制，展现出更加丰富的层次和

空间感。袁闵钢用自己的智慧和创造

力，再次证明了废弃纸张的无限可能。

袁闵钢的纸艺之路，是一条充满创

新与探索的道路，更是一条践行环保理

念的道路。他用自己的作品向我们传递

了一个重要的信息：环保与艺术并非相

互矛盾，而是可以完美融合的。通过艺

术创作，我们可以将废弃物品转化为有

价值的艺术品，同时也可以提高人们的

环保意识，让更多的人关注环境保护问

题。

袁闵钢的故事，是一个关于梦想、创

新和环保的故事。他用自己的双手和智

慧，将废弃纸张和纸板变成了艺术的奇

迹，也为我们的地球增添了一抹绿色的

希望。
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