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萧山各类公园不断加密，处处
有花香鸟语不是梦。

“公园20分钟理论”，看起来
好像是最新的国外研究，但其实
一点都不新鲜，只不过国外用数
据和人体实验来验证了古老的养
生方法。我们古代中医早就提出
了“接地气”的理论，要求人们多
到大自然行走，多走泥巴路来接
地气。而印度瑜伽哲学也建议人
们多用脚踩泥土，与大地母亲建
立连接。

到了现代，也有很多哲思者对
这个理论有一些诗意的表达。

汪曾祺在《人间草木》中如是写
道：“公园，在中国是供人休息、漫步、
啜茗、闲谈、沉思、觅句的地方。”

在社交平台上，这些分享留言
引发了很多人的共鸣，也促使着更
多人走进公园：“逛公园，躺草坪，
逃到没有天花板的地方，那个看似
无比紧要的事情好像也没那么重
要了。”“公园闲逛、观察人类、观察
自然，晒太阳、听鸟鸣、吹吹风，感
受波光粼粼的湖面和叶间洒落的
阳光，烦心事一边去吧！”“那天我
坐在草地上发呆，公园里的梅花开
了，来来往往的人让我觉得人间真
好，人类果然不能没有公园，没有
大自然”……

对于“公园20分钟理论”，首先
要在认知上固化这个思维。到绿
荫下散散步、在长椅上晒晒太阳、
把午餐的地点搬进公园……我们
要把这些行为当作是现代都市人
的一种“精神快充”方式。

其次，萧山这座城已经在为我
们实现这个理论而做了很多铺
垫。近年来，我区持续推进城市公
园建设，让城市更美丽，也更绿色、
更宜居。正因“诗和远方”就在“15
分钟生活圈”，所以“公园20分钟理
论”才能触手可及。

细数萧山的公园，很多人脑
海里第一个想到的就是南江公
园。南江公园总面积10.1万平方
米，属于城区中面积较大的公园
之一。此时走进南江公园，青翠
的草坪惹人怜爱，郁金香花开得
正艳，水景、小品相映成趣。每当
周末或节假日，这里也成为人气
最旺的地方。

而江寺公园是萧山城区的又一
座老牌公园，面积达3万平方米，以
最具传统的寺观园林风格进行设
计。公园内有假山、水池、回廊、中
心广场，并因地制宜打造了樱花林、

紫薇林、桂花林、梅花林等特色风
景，让市场一年四季皆有花可赏。

再往北，就不得不提及北塘
河公园。其占地面积 2.4 万平方
米，建成于2012年。公园以绵延
不断的波浪式园路贯穿东西，以
亲水生态为公园特色，点缀着滨
水亭台、花木扶疏，雕塑小品等。
缓步走进公园，可以清楚地听到
风与树叶婆娑的声音。每到早晨
和晚上，公园里就热闹起来，家住
附近的居民都喜欢结伴来这里运
动散心。

再往北走，就来到了钱江世纪
公园。钱江世纪公园位于钱塘江
畔，故又叫沿江景观带，绿化面积
达35万平方米。这里有一个1万
平方米的中央草坪，每到春暖花
开，市民就会来这里露营，小孩子
忙着放风筝，大人们则悠闲地晒着
太阳。

方寸之地，于细微处见大美。
除了上述的一些大型市政公园外，
在不少新建小区周边，我区因地制
宜打造了不少特色小公园，即大家
所说的“口袋公园”。如亚运村媒
体村公园、市心路东侧沿河公园、
科技城生命园、吕才庄公园、新安
公园等，为周边居民及行人休闲娱
乐、散步观景提供空间。

“和热闹的大公园相比，家门
口的小公园更适合放松。因为离
家近，每天走进公园，就变成了容
易的事。”家住南门江边上的小金
表示 ，虽然之前没有听说过“公园
20分钟理论”，但自己无疑就是这
个理论的践行者、受益者。

每天在公园待20分钟 你能做到吗？
萧山这座城已经为我们实现这个理论做了很多铺垫

梁实秋在《闲暇》里说，人在有
闲的时候才最像是一个人。钟林
也有同感，“在公园放松下来，我更
能思考自己想要什么。其实慢下
来也没什么大不了，很多人都在慢
慢走，慢一点代表对生活、对未来
更重视。”

钟林住在新塘街道罗婆路社
区。南片公园多，水网密，居住环境优
美。自钟林一家搬到现在的小区后，
就像住进了公园里。小区内有口袋
公园，小区外是沿河公园，想去公园里
散个步、发个呆，是随手可得的事。

但在今年1月以前，他很少有
机会去逛公园。当时他开了一家
绘画培训班，几乎把所有的心思都
扑在了工作上。每逢双休或节假
日，正是小朋友上兴趣课最集中的
时候，也是钟林最忙的时候。“前两
年受疫情影响，培训班生源骤减，
加上这一行的竞争日趋激烈，我感
受到了很大的压力。”加上平时里

里外外都是一个人打理，几年下
来，钟林的身体有些吃不消。到了
去年11月，他第一次出现了关掉
培训班的念头。

经反复衡量，今年1月底，他
关掉了培训班，取而代之在家里带
学生。以前的生源大都来自北面，
换了地方后，学生都流失了。春季
班开后，钟林只收了不到20个学
生。虽然不用缴房租了，但教课的
收入也大幅缩水。身上背着不少
房贷，还有一个正在读书的女儿，
钟林的压力不言而喻。有一段时
间，钟林每天晚上都会失眠。

为了调整自己的状态，钟林决
定到公园里走路。3月的一个中
午，他第一次走进沿河公园，看到
了冒芽的柳树、开花的玉兰、钓鱼
的大伯、嬉戏的小孩，忽然就把长
时间占据在心里的烦恼全抛开了，
一阵久违的轻松涌了上来。

眼前是一片明媚春光，脸上吹

着柔和的风，耳边是清脆的鸟叫
声，钟林的脚步不自觉地慢下来。
他还走到河边，与钓鱼大伯闲聊了
一会儿。后来他继续往前走，一直
翻过桥，走到知章公园，才折回来。

从那以后，只要不下大雨，钟
林每天都会抽时间去公园里走一
圈。有时是一边走一边听有声书；
有时会带上一本书，找张椅子坐下
来阅读；有时啥也不做，啥也不想，
纯粹就是为了吹个风晒个太阳。

一个月下来，钟林的失眠症不
治而愈，心态平和多了，也不再为
眼前的困难所焦虑，觉得一切都会
好起来，顺其自然往前走就好。“每
天去公园放空，现在已经成了我日
常生活的一部分。走进公园，与自
然相处，我听到了内心的声音，也
找回了继续前行的力量。”钟林深
有感触地说。

像钟林这样有觉知的人，在我
们身边也在慢慢增加。

“附近”既是我们生存的切身
空间，也是我们和周遭环境发生的
具体实在的联系。“重建附近”就是
要和现在的周遭环境发生积极互
动，让它成为一种动力和资源。

“我无意间践行了‘公园20分
钟理论’，这是我的‘快充’方式，可
以让我从烦恼的工作状态切换到
闲暇状态，逛公园是我独有的休闲
生活方式，是我与自己的约会。”从
事新媒体运营的叶子如是说。

去年9月前，叶子在一家媒体
单位工作。边上就有公园，吃过午
饭后，她常常到公园里散步。春天
看花开，夏天听蝉鸣，有时坐在回
廊里发发呆，便是很好的享受。等
再次坐到电脑前，叶子便像补充了
新能量，全身心投入到下午的工作
中去。

后来单位因故出现变动，叶子
被迫换到另一个地方上班。刚开
始，叶子有点不适应，新单位周边
比较偏僻，没有什么地方好逛。这
时她总会想，要是还能像以前那样
中午去公园里走走，该有多好啊。

有一天中午，她独自沿着单位
前面的路往西走，穿过两个红绿

灯，不经意间，竟看到了一个沿河
公园。走过小广场，沿着宽阔的石
子路，两侧是绿油油的草坪，再往
里走，是一大片繁茂的树林，枝叶
间不时传来婉转的鸟叫声。

叶子兴奋得差点大叫起来，在
暌违半年后，她再次在工作日的中
午走进了公园。“那天，我看到阳光
洒在草坪上，感觉小草都在发光，
长廊一角有几个老人正在吹单簧
管，美妙的音律在空气中飘散开
来。”叶子呆呆地看了很久，“自从
换了单位后，好久都没那么轻松
了”。

叶子开始在公园里漫无目的
地闲逛，她看到一个女生坐在长椅
上安静地看书，便不自觉地举起手
机抓拍了一张照片。有个小孩在
飞快地骑着童车，妈妈跟在后面为
他加油。“你家小朋友好勇敢啊！”
叶子忍不住给妈妈送上了赞扬。

那之后，叶子又恢复了工作日
中午逛公园的习惯。从单位到公
园，走路20分钟，在公园里呆上20
分钟，再用20分钟走回去，正好花
去一个小时的午休时光。

先是玉兰花开了，紧接着是李

花，后来又是樱花，每次走进公园，
叶子都会有新的发现。哪里的长
椅可以晒太阳，哪里会有流浪猫出
现，哪天是老人们吹单簧管的日
子。“毫不夸张地说，我可能比任何
人都了解公园里的一草一木。”叶
子说，“最近我发现了一个小山坡，
过几天天气再暖和一点，我打算拿
上毯子、食物去午餐。”

在叶子看来，每天20分钟的公
园时间就是自己与“附近”建立联系
的过程。“通过这20分钟与自然的
接触，我知道附近的环境是怎样的，
每天都发生了哪些变化，我觉得跟
它们之间产生了链接，也产生了羁
绊，我不再只关注自己的生活，万事
万物好像都跟我产生了关系。这种
感觉让我很安心，也很愉悦。”

“每天忙于工作和家庭，有时
候会让我们忘记了身体的真正需
求，比如需要放松，需要与大自然
接触，需要听鸟语闻花香，需要用
一些貌似无用的动作和行为来滋
养我们的生命。”从事心理咨询的
红燕老师也非常认同公园20分钟
理论，在她看来，放松才是真正的
疗愈途径。
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有觉知的人 最有可能让这个理论率先落地

重新找到自我的人 最容易沉浸在公园的“快充”模式

■文/摄 记者朱林飞

进入四月，风和日丽，春光醉人。

不妨经常去公园走走看看，打开一切

感觉器官，去拥抱大自然的清新柔软

和温暖美好。

这个春天，“公园20分钟理论”在

社交媒体上突然火了起来。越来越多

人开始成为理论实践者，在社交平台

上分享自己逛公园的经历。

“公园20分钟理论”来源于一篇刊

登在《国际环境健康研究杂志》上的文

章。研究显示，每天在户外待上一小

段时间能够让人更快乐，即便不做运

动，只是每天到公园待上20分钟也能

让人状态更好。

这个理论看上去很美好，感觉实

现起来也不是很难，但真正要兑现感

觉又难如登天。那么“公园20分钟理

论”，谁最有可能实现？实现又需要具

备哪些条件？日日逛公园到底能给我

们的生活带来什么改变？


