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湖湘道教隐逸文学视阈下慢综艺旨趣

——以《向往的生活》为例

高 文，吴芳龄 

（湖南工业大学 文学与新闻传播学院，湖南 株洲 412007）

摘　要：湖湘道教隐逸文学是中国传统文化的一个重要组成部分，以展现隐士的生活状态与精神世界

为核心，表达创作者对质朴平和心境的向往之情。在慢综艺《向往的生活》中，大自然的清纯明静、“出世”

乡村生活的恬淡悠然、人心的美好本真，闪烁着湖湘道教隐逸思想的光芒。在快节奏的城市生活压力下，

人们更加向往简单舒适的乡村田园生活。以《向往的生活》为代表的慢综艺，与漂泊在都市霓虹灯下

的人的心理需求相吻合，提升了综艺节目的文化质感，传达出人与大自然、人与社会、人与人和谐共

生的传统文化内涵。
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The Purport of Slow Variety Shows from the Perspective of Reclusive Literature of 
Huxiang Taoism：Taking Back to Field for Example

GAO Wen, WU Fangling

（College of Literature and Journalism, Hunan University of Technology, Zhuzhou 412007, China）

Abstract：The reclusive literature of Huxiang Taoism is an important part of Chinese traditional culture, which 
shows the hermit’s living state and spiritual world as the core and expresses the creator’s yearning for a simple 
and peaceful state of mind. In the slow variety show Back to Field, the pure and bright tranquility of nature, the quiet 
and carefree life of the secluded country, and the good and true nature of the human heart all shine with the light 
of the seclusion thought of Huxiang Taoism. Under the pressure of fast-paced urban life, people yearn for a simple 
and comfortable rural life. The slow variety show represented by Back to Field meets the psychological needs of 
people wandering in urban neon lights and improves the cultural quality of variety show, conveying the traditional 
cultural connotation of harmonious coexistence between man and nature, man and society, and man and man.
Keywords：Reclusive literature of Huxiang Taoism; Slow variety shows; Back to Field; Arcadia; the implicit spirit 
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湖湘地区拥有得天独厚的地理环境、丰富的物

产资源、奇特的楚地巫风文化、深厚的神仙崇拜

思想，其为道教在湖南的兴起提供了条件。道教

在以享有“洞天福地”美称的道教名山——南岳

衡山为中心的湖湘地区传播并发展，为人们留下

了一笔丰厚的文化遗产，湖湘道教隐逸文学便是

其中之一。

近年来，生活节奏加快，许多人渴望慢生活，

各大电视台制作的一批慢综艺节目越来越受到观

众的喜爱。《向往的生活》作为湖南广播电视台

慢综艺的经典节目，蕴含独具湖湘特色的道教隐

逸哲思，受到人们关注与青睐。节目以“慢”为

创作理念，“慢”不仅指情节发展线性时间上的

慢，更是人与人、人与社会、人与大自然之间和

谐相处所暗含的一种天人合一的价值取向；以纪

实的拍摄手法营造了一处心灵休憩之地，让观众

领略超凡脱俗的山水美景的真正意义，在质朴闲

适的乡村生活里感受精神上的欢愉与自由。节目

引导观众在充满欲望的尘世中保持内心清静寡欲，

让心灵回归大自然，从而促进人与万物和谐共融，

其蕴含丰富的湖湘道教隐逸文学特质。慢综艺《向

往的生活》创新节目制作形式，满足当下社会心

理需求，丰富观众精神世界，彰显传统文化魅力，

因而受到不少观众的关注与喜爱。

一、慢综艺《向往的生活》兴起动因

综艺节目作为公共文化产品，源于生活，高于

生活。高品质的综艺节目在观照社会现实中凸显

文化的力量，不仅能丰富观众的精神生活，还能

传递社会正确的价值观。慢综艺是相对于快综艺

而衍生出的一种全新节目制作形式，也是“非竞

赛类真人秀”节目的一种延续。在市场动力、社

会心理、政策引导等因素的驱使下，独具湖湘道

教隐逸文学思想因子的《向往的生活》，成为慢

综艺中的爆款。

（一）电视节目创新语境中的内在动力

在综艺节目市场趋于饱和的背景下，慢综艺

《向往的生活》隐含“天人合一”的价值理念，

其脱胎于传统综艺，用创新的节目制作模式赢得

了人们的喜爱。清华大学影视传播研究中心主任

尹鸿教授首次用“慢”来定位综艺，“在满荧屏

都是明星玩游戏的氛围里，这些节目都是慢下来、

静下来，用稀缺而有价值的内容来做电视。”[1] 近

年来，各大卫视、公司机构为了追逐利益，相应

制作了各种以“快产、快消、快节奏”为核心的“快

餐节目”。这类综艺常见的场景多为明星闯关竞技，

有着复杂多变的剧情、紧张的比拼气氛、密集的

笑点，一度也吸引了广大观众的眼球；但相似理

念、主题与模式节目的大量出现，导致市场饱和、

观众审美疲劳。

2017 年湖南卫视推出的《向往的生活》是国

内第一档真正意义上的慢综艺，其标志着慢综艺

发展进入成熟阶段。该节目打破了我国综艺节目

市场现有的制作模式，率先远离快餐式娱乐，追

求文化价值与社会价值。与节奏紧凑的竞技类真

人秀等快综艺不同，《向往的生活》的导演不会

给嘉宾特定的任务或套路化的剧情模式，而是注

重观察人与人、人与环境在自然时间里的微妙关

系，用纪实的拍摄方法还原大自然之美、生活之美、

人心之美。这恰恰也是道教隐逸文学追求的思想

内涵。

（二）快节奏现代生活语境中受众的审美需求

《向往的生活》中“世外桃源”般的隐逸生活，

满足了漂泊在都市霓虹灯下、奔忙在柏油路上的

观众一种回归大自然的渴望，抒发了回归悠闲自

由的乡村生活的本我情怀。以《向往的生活》为

代表的慢综艺节目兴起于当代“快节奏”的社会

背景。现代快节奏、高强度的世俗生活使人们内

心感到焦虑与疲惫，纷繁的社会环境令人们对慢

生活无限向往，“慢”成为了当代社会新的潮流

趋势。

慢综艺开始挖掘“慢”主题，聚焦“慢”生活，

其契合当代社会发展现状，迎合了观众对乡村田

园式生活状态的心理认同。“阿兰 •德波顿在《身

份的焦虑》中形容‘生活就是用一种焦虑代替另

一种焦虑，用一种欲望的过程代替另一种欲望的

过程。’人们对生活压力和工作压力的疲惫感心

理，投射在综艺节目的选择上，对追求感官刺激

体验的快综艺感到厌倦，而对节奏缓慢、给人带

来放松愉悦的慢综艺表现出了偏爱。”[2] 随着人

们精神生活的不断丰富，观众的媒介素养也不断

提高，他们不再满足于电视节目同质化的娱乐功

能，而更多谋求社会功能。从当代社会现实出发，

奔忙于都市的人们常常身陷快节奏的忙碌中，没
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有时间去享受生活。人们在观看慢综艺时，能获

得了身心上的放松，因此他们偏爱慢综艺也就不

奇怪了。慢综艺《向往的生活》中“采菊东篱下，

悠然见南山”似的宁静生活，给观众带来精神慰藉，

满足了其心理需求。

（三）中国传统文明复兴语境下的政策导向

极富湖湘道教隐逸内蕴的慢综艺《向往的生

活》符合电视文化政策的导向，它将中华优秀传

统文化内涵与社会正能量注入节目制作中，因而

具有社会传播价值与文化意义。近年来，一些快

综艺节目秉承“娱乐至上”的理念，一味追求市

场效益，在创作生产中或架空历史，或背离传统。

其内容或没有历史根基，或失去了传统文化韵味，

使得观众逐渐成为马尔库塞所说的“单向度的人”，

游心于物，丧失了本有的清静之性，给社会带来

消极影响。尼尔 • 波兹曼曾指出：“一切公众话

语都日渐以娱乐的方式出现，并成为一种文化精

神。”[3] 此言正是当今我国电视节目发展困境的

真实写照。

中国是拥有几千年历史的文明古国，中华优秀

传统文化博大精深、世代相传，复兴传统文化是

新时代人民义不容辞的使命。2021 年 9 月，国家

广播电视总局办公厅发布《关于进一步加强文艺

节目及其人员管理的通知》。通知明确指出：“坚

决抵制泛娱乐化，坚定文化自信，大力弘扬中华

优秀传统文化、革命文化、社会主义先进文化。”[4]

近些年来，我国对于综艺节目的管控力度大大加

强，对于娱乐化严重的综艺节目相关部门进行了

规范处理，并积极鼓励富含中华优秀传统文化内

容的综艺节目创作。“文化类综艺节目顺应国家

主流价值观的导向，传承中华优秀传统文化，发

扬传统民族精神，对构建我国的民族自信和文化

自信起到了积极作用。”[5]《向往的生活》具有文

化类综艺节目特质，对弘扬优良传统美德有正向

作用，其将传统文化与现代生活相结合，碰撞出

新的火花，因而成为综艺节目中的翘楚。

慢综艺能在短时间内呈现井喷之势，一个重

要的原因在于节目制作团队坚持内容至上的原则。

《向往的生活》中回归大自然、构建理想的社会

环境、展现人与人的纯真情谊的节目内容深刻体

现了湖湘道教隐逸文学思想意蕴，给观众带来情

感共鸣的同时还能寓教于乐。

二、《向往的生活》中的湖湘道教隐逸

文学特质

慢综艺《向往的生活》营造了隐逸的乡村田

园生活场景，其包括工作劳动环境中的山水美景、

田畴旷野；生活居住环境中的建筑、交通工具；

社会交往环境中人与人之间真挚的情感；文化娱

乐环境中的民俗文化、游戏活动。“隐逸文化是

中国历史上一种奇异的文化现象，尽管从未占据

过主流，但却代表了古代士人中一种很重要、很

有意味的生存方式和生存理念。”[6] 这种生存方

式与理念体现了对“天和”“人和”“政和”“境

和”的高度关注，表达了对精神自由与高雅志趣

的追求。湖湘地区特有的历史地理环境，让湖湘

道教隐逸文化具有鲜明的特色。节目向观众传达

出人与大自然、人与社会、人与人和谐共生的湖

湘道教隐逸文学思想内涵，具有重要的现实意义

与教化功能，因而受到广大观众青睐。

（一）“超凡脱俗”的工作劳动环境

湖湘道教隐逸文学主张离开庙堂，回归大自

然，使精神与肉体共同自由，感受天地与我并生

的超然境界。湖湘大地，山水壮丽。衡山含灵履哲，

五岳独秀；洞庭湖涵波蒸烟，一碧万顷。这样超

凡脱俗、宛如仙境的湖湘山水，好似孟浩然笔下

的《梅道士水亭》，为道教入湘及道家思想发展

提供了得天独厚的条件。《向往的生活》蕴藏着

丰富的湖湘道教隐逸文学思想，其赋予清纯明静

的自然环境以更高的价值，使观众忘记烦恼与忧

愁，体验“至乐”式审美愉悦。

1. 天然景观：洞天福地

《向往的生活》所选地点和场景均是山明水秀

的大自然，极具审美价值的洞天福地，成为人们

向往的纯净乐土。例如，第三季录制地湖南省湘

西州古丈县，位于大山深处。其群山巍巍，云雾

缭绕，宛如《山海经》中所描绘的通天之山。同时，

这里山路蜿蜒，怪石嶙峋；溪河交错，林谷深幽。

再如，第五季录制地湖南省桃源县是中国古代道

教圣地之一，千百年来，无数文人墨客在此感悟

美景，留下传世佳作。张松辉先生的论文《“桃

花源”的原型是道教茅山洞天》明确提出，湖南

常德桃源就是陶渊明笔下所描绘的桃花仙境原型。

节目一开始将陶渊明的《桃花源记》通过特效字
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幕和后期配音与桃源县的美景画面相结合，将观

众带入隐逸氛围浓厚的山清水秀之地。湖南桃花

源凝聚了天地间的灵气，宛如人间仙境，享有第

三十五洞天、第四十六福地的美誉。山中幽谷神秘

而静谧，溪水潺潺，清澈见底，更像是紧接“仙源”

之水。溪畔是一条僻静的石子小路，俨然一幅天

成的水墨画。两旁是桃林，桃花灼灼，芳草萋萋，

具有令人心驰神往的无限魅力。道教经典《太平经》

中的乐生思想尽显于此，这种思想深受楚文化浪

漫精神的影响。人们面对这样壮丽秀美的自然美

景，油然而生喜乐之情，获得精神上的极大欢愉。

《向往的生活》中这些美丽的地点和场景无疑是洗

涤灵魂、陶冶情操的圣地，其被湖南广播电视台搬

上电视荧幕后，给观众以深刻的印象。

2. 农耕劳作：顺应自然

慢综艺《向往的生活》向观众展现了大自然

的季节时令更替规律与庄子“日出而作，日落而

息，逍遥于天地之间”的理想乡村农耕图景，潜

移默化地向观众传递人与自然和谐圆融的生态

观。这恰是湖湘道教隐逸文学对顺应自然的追求。

“中国特殊的地理条件为自给自足的农耕生活提

供了保证，也为避世的隐士们提供了生存环境和

归宿。”[7] 道教“重生贵生”的思想教义，使得

道教非常重视提供生存之根本，即农耕劳作。《向

往的生活》中农耕劳作是节目的主要内容。“自

然”一词是道教隐逸文学中特有的范畴，其最早

出现在《道德经》第二十五章：“人法地，地法天，

天法道，道法自然。”[7]“自然”是客观存在变化

的宇宙万物，不以人的意志为转移，并按照自身

固有规律变化与发展，同时也指事物原本模样。“自

然之法”主张回归自然、顺应自然。节目通过农

耕劳作，完美还原“天”“地”“人”的运行规律。“稻

田里的稻花鱼、一望无际的油菜花、山间春笋等，

植物与自然的时令特征被放大，季节性特征明显，

自然的力量被放大，人为因素的影响力被缩减。”[9]

节目分为一到五季，以蘑菇屋搬迁为线索向观众

展现不同地域农耕生产劳作的样貌，尽显顺应自

然规律的耕耘之美。例如，第三季在湖南录制时，

大片的水稻田分布在梯田之上。嘉宾无论名声多

大，都必须参加进田插秧、上山种菜、下河捞鱼、

进园拔萝卜等活动。节目通过嘉宾种植与食用“春

日时令菜”，向观众传达了绿色健康的饮食观念，

展示了“自然之法”。《向往的生活》将道教隐

逸文学所向往和追求的一种“顺应自然”“无为

而治”的境界展现得淋漓尽致。

3. 动植物：齐同慈爱

《向往的生活》中的环境中既有丰富的植物，

也有不同种类的动物。其为观众呈现了人与动植

物的友爱互动，充分体现了道教“齐同慈爱，异

骨成亲”的价值观念。节目引导人们帮助万物生

长，养育万物而不做它们的主宰者，以使人心和

乐、自然和谐。节目组让嘉宾体验当地特色农活

割橡胶时，强调嘉宾在不伤害橡胶树的情况下割

橡胶。这不仅给嘉宾和观众科普了有关植物的知

识，还让其体会到人与自然的和谐之美。另外，

蘑菇屋里不仅居住着柴犬一家，还有奶牛“苏苏”、

思考鸭彩灯等。一方面，节目通过展现嘉宾与动

物彼此陪伴，增加了趣味性与人情味；另一方面，

引导观众尊重动物生命，不去左右它们的生长。

黄磊是一个“刀子嘴、豆腐心”的人，他看着蘑

菇屋的动物说：“第一道菜‘彩灯炖蘑菇’，第

二道菜‘红烧小花和小黄’，第三道菜‘辣炒小

白’……”其实，最不忍心伤害动物的人就是他。

此外，节目通过后期制作，将动物拟人化，赋动

物以情感，让嘉宾与其一起“好好生活”。

《向往的生活》中，回归亲切宜人的大自然，

是出于人对大自然本能的依赖。其唤醒了人们内

心的生态情感，让人重新审视人与大自然的和谐

关系。湖湘道教隐逸文学主张“道法自然”，绝

不去“征服自然”。“万物自生 , 岂劳人力也哉 !”[10]

大自然有其自身发展规律，人类有管理和爱护大

自然的职责，应遵循自然法则。在《向往的生活》

中，观众不难看到“助天物生”“助地养形”及

人与大自然和谐共生的景象。

（二）“世外桃源”似的生活居住环境

湖湘道教隐逸文学虽然主张消极避世，但其出

发点和落脚点还是对社会和谐、政治清明的无限

向往。《向往的生活》为观众绘制悠然恬淡的理

想蓝图，使其在浮躁的现实社会中获得了内心的

宁静。这种理想的生活居住环境，不是返回落后

愚昧的原始社会 , 而是引导人们经过在文明发展后

回归纯自然的生活状态。

1. 蘑菇屋选址：与世隔绝

《向往的生活》中的蘑菇屋选址都有共同特
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点，即地理位置偏远，交通不便利，经济不发达，

但景美人美，宛如陶渊明笔下的桃花源。蘑菇屋坐

落于依山傍水的炊烟古村，青山绿水，农舍俨然，

良田菜地，动物成群。在生机盎然的村寨中，蘑菇

屋主人与村民过着抛开世俗、与世隔绝的乡村隐逸

生活。古时隐士渴望远离纷杂的尘世，游心于澹，

去往一个没有剥削、人人平等、通过自己劳动收

获幸福的理想社会环境，这种生活具有十分浓厚

的隐逸氛围。屈原在《楚辞 •渔父》中，希望回归

一种返朴归真、精神自由的理想境界，体现了楚

文化中的浪漫主义精神。“土地平旷，屋舍俨然。

有良田、美池、桑竹之属。阡陌交通，鸡犬相闻。

其中往来种作，男女衣着，悉如外人。” [11] 一山

一水，一年四季，几户人家，不受世俗纷扰，仿

如被遗忘的人间仙境。

2. 建筑物：心灵之居

《向往的生活》中的蘑菇屋建筑既保留了原

生态的自然属性，又象征着精神上的超越之美，

是人们向往的理想居所。第三季的蘑菇屋整体采

用木材、石头等天然材料建造，其屋顶为飞檐翘

角，地基为青石，这样既增添古色古香的美感，

又保留了传统的乡村建筑特色。悠然古雅的干栏

式阁楼上挂着玉米与辣椒等食物，极富有烟火气。

其虽没有高楼大厦的气势，但却使嘉宾流连忘返、

乐不思归。再如，第五季的蘑菇屋房屋颇具年代

感——灰黑陈旧的木屋、满是青苔的房瓦、破漏

的凉亭、复古手压式水泵，其被观众评为“史上

最破蘑菇屋”。“上漏下湿，匡坐而弦”[12]，相

比于“身体之居”，道教隐逸文学更讲究“心灵

之居”。节目组将年久未修缮的房屋作为第五季

蘑菇屋，让人的物欲追求降至最低，带领观众抛

开世俗杂念，在质朴自然的生活中感受精神上的

自由与快乐。

3. 交通工具：扁舟一叶

在交通工具的选择上，《向往的生活》让观

众领略了慢生活的独特魅力。当今生活节奏加快，

飞机、高铁、汽车等已成为人们的常用交通工具。

朝发夕至，日行万里，许多人们因此无法体会古

人出行时的闲情雅致与宁静平和的心境。第五季，

扁舟是运送行李、邻村取物的重要交通工具。每

次乘舟时，嘉宾一边嬉闹打趣，一边欣赏沿途美景，

丝毫不察觉扁舟速度之慢。扁舟是隐逸文学中常

见的意象之一，是古代隐士的象征，承载着其仕

途坎坷的命运与超脱旷达、隐逸自由的精神理想。

“木兰为舟兮桂为楫 , 渺余怀兮风一叶。”[13] 节

目中嘉宾们以舟为伴，谈笑风生，随着缓缓的河

水向前游荡，十分适意自然，其场景恰似南宋画

家马和之的《后赤壁赋图》。扁舟运输时间虽慢，

但却让观众在纪实的镜头语言里感受到慢生活中

的惬意与嘉宾清幽自适的隐逸情怀。

概言之，慢综艺《向往的生活》中的生活居

住环境之所以得到观众好评，是因为其承载了

很多观众渴望回归乡村田园生活的美好愿望。

和谐的生活理想环境，既是湖湘道教隐逸文学

的生活追求，也是快节奏生活下人们热切向往

的生活环境。

（三）“返璞归真”的社会交往环境

《向往的生活》中的蘑菇屋不再是充满功利

世俗的冷漠社会，而是富有浓浓人情味的大家庭。

节目蕴含着丰富的湖湘道教隐逸文学思想，其力

求做到“挫锐解纷，和光同尘”，使观众感受人

与人纯善的情谊，返璞归真，体味生活的真谛。

节目通过常驻嘉宾的拟家人关系、来访嘉宾的友

情关系、所在村落的邻里关系向观众展现了质朴

纯真的理想人际关系。

1. 常驻嘉宾的拟家人关系：上下孝悌

节目模拟了传统的中式家庭结构，书写着人间

最有温度的美好画卷。慢综艺《向往的生活》注

重人与人之间的关系在自然时间里产生的微妙变

化。蘑菇屋的主人从“合作”关系慢慢转向“家人”

关系，其间产生出浓厚的家庭氛围。例如，黄磊

在节目中给人的感觉是一个“严父”“一家之主”

的形象，在家里承担的家务活为做饭，并给其他

成员分配任务。何炅是蘑菇屋里最温暖的人，是

蘑菇屋当之无愧的“慈母”形象，在家中经常与

其他成员进行情感交流，搭建人与人之间沟通的

桥梁。刘宪华、彭昱畅、张子枫和第五季加入的

张艺兴等，他们扮演的是家长口中的“熊孩子”

角色。他们虽顽皮，但尊重长辈，主动分担家务，

热情照顾客人，使蘑菇屋充满了朝气。这种幸福

满满的成员组合，为该节目内容注入了中式家庭

的浓浓温情。

2. 来访嘉宾的友情关系：率性任真

在蘑菇屋里，每期节目都会邀请不同领域的明
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星嘉宾来蘑菇屋做客，嘉宾们时常围坐在一起品

茶、饮酒，笑谈人生，洒脱淡泊，率性任真。茶

酒这种意象经常出现在道教隐逸文学中。古时饮

酒是隐士想摆脱世俗嘈杂、追求超脱豁达的心境

的象征；茶的清苦反映出隐士崇尚节俭与自然的

生活状态。在《向往的生活》里，嘉宾经常品茶

饮酒。他们抛去外在浮华，静下心来感受乡村美

景，修炼“行到水穷处，坐看云起时”[14] 的物我

一体的境界。就像唐代文学家柳宗元在湖南永州

时写下《永州八记》一样，领略如画如诗的湖湘

自然山水的真正意义。在这个过程中，节目向观

众展现了嘉宾之间真挚的亲情、友情、爱情，而

这些恰恰是很多人在现实生活中所缺失的。以黄

磊为例，他与王中磊边喝白酒边回忆着年少时简

单快乐的岁月，感受酒中之逸趣。节目通过后期

字幕“朋友就是一生情一杯酒”强调了这一情感。

黄磊与海清同饮一壶清酒，追忆求学时光与师生

情谊，并为之感动，两人泪洒现场，场面温馨十足。

这种悠闲自得、流露真情的乡村生活场景为每个

当代人所憧憬。

3. 所在村落的邻里关系：互助和睦

《向往的生活》除了为观众呈现嘉宾之间清

纯不杂染的情感故事，还呈现了理想的邻里关系，

体现出道教隐逸文学中追求的人与人和谐相处的

内蕴。当前城市化进程加快，城市居民来自五湖

四海，人们很少有闲暇时间与邻居沟通感情，人

与人之间的关系变得冷漠，人的孤独感也随之增

强。《向往的生活》节目展现了令人向往的和谐

的邻里关系、淳朴的乡村民风。节目中，村民与

嘉宾遇到困难时都会相互帮助。例如，嘉宾们借

邻居傅大姐的电瓶车将大件快递取回；闲暇时嘉

宾去村民家里拜访、聊家常，并问候村里老人身

体状况。例如，嘉宾们拿着牛奶去龙爷爷家拜访，

了解到龙爷爷在村里当了 30 年老师。他们送去问

候与关怀的同时，表达了自己敬意。在节目录制

结束后，嘉宾给结交的邻居们送上小礼物，以表

不舍之情。这些互助和睦的邻里关系使节目产生

了别样的化学反应。

这种返璞归真的社会交往环境，受到了广大

观众的喜爱。人与人和谐相处的社会交往环境，

是湖湘道教隐逸文学的追求。面对现实生活中扭

曲的人性，隐士为了保持自身真善美，而选择隐

遁其身。《向往的生活》中三种纯善的人际关系，

让观众看到人性之美，其陶冶了观众心灵，给予

观众爱与美的体验。

（四）“养性乐生”的文化娱乐环境

《向往的生活》通过展现民俗文化中的地域美

食和中华传统美德，通过游戏活动中的羽毛球比

赛、猜灯谜、抢食材等，为观众营造了富有文化

气息的休闲娱乐环境，让观众与嘉宾在传统文化

熏陶下感受精神上的愉悦与自由，实现真正的身

心和谐。这种精神之乐本质上也是湖湘道教隐逸

文学所追求的超然物外的乐生之乐。

1. 民俗文化：自生自化

民俗文化在“无为”的外部环境里，自然而

然形成与发展，是一定社会历史发展阶段的产物。

民俗文化包括服饰、方言、美食、传统美德等，

其在节目中也展现得淋漓尽致。美食方面，值得

一提的是节目中的湘西美食。湘西因地制宜，形

成了以酸、腊为主的美食特色。在蘑菇屋里设有

各种酸坛，用来制作酸鱼、酸菜等食品。除酸食

品外，湘西腊菜也是一绝，这里家家户户的屋顶

上都挂着腊肉。节目里，黄磊用原始灶锅烹饪的“剁

椒芦笋炒腊肉”，让观众垂涎欲滴。在嘉宾捶打

糍粑的过程中，《向往的生活》通过文字说明了

糍粑的制作流程与历史，让观众从中领略湘西人

的智慧与勤劳的品质。方言与服饰，作为某个地

域的文化符号，具有其独特性。节目通过镜头与

同期声直观生动地展现当地村民的服饰与方言，

让观众身临其境感受当地特色文化。《向往的生活》

在内容上注入“尊老爱幼”“勤俭节约”等传统

文化韵味。节目中，每一次用餐结束后，嘉宾都

会将剩下的菜用保鲜膜包好放入冰箱，以备下次

使用，这充分展现了勤俭节约的美德。节目对公

共服务等基础设施的构建也十分用心，“合岭村

社区服务中心”“老年委员会”等公共服务机构，

传递了满满的社会正能量。

2. 游戏活动：休闲思想

游戏活动不仅能增加节目的趣味性，让观众感

受乡村生活的闲适悠然，还能让观众从游戏过程

中感悟文化魅力并传递社会正能量。休闲思想是

湖湘道教隐逸文学思想的重要组成部分。“‘隐’

意味着从制度化的社会中摆脱出来，超脱伦理、

社会角色、责任与义务、政治压抑、文化价值等
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种种束缚；‘逸’意味着按照自己的本真性情，

自由自在地做自己喜欢做的事，潇洒地生活。这

恰恰就是休闲的基本内涵。” [15] 节目组织的富有

文化气息的游戏活动充分体现了道教休闲思想。

第四季中，岳云鹏教嘉宾们说相声，相声的入门

课便是猜灯谜小游戏。这堂入门课不仅为观众科

普了相声的相关知识，也让观众感受到传统文化

的趣味性。第五季中，节目用慢直播方式从不同

视角全程拍摄羽毛球比赛，让观众在激烈的比赛

拼搏中感受运动的魅力，获得身心的放松与自由。

第五季中，节目组织村民与嘉宾进行“抢食材”

游戏。游戏规则为，大家站在同一起跑线，等待

哨声响起后开始冲刺，最先到的人，可抢到更多

的免费食材。村民奋力奔跑在乡野间，脸上洋溢

着淳朴的笑容。节目通过休闲娱乐的方式给当地

村民免费提供新鲜食材，改善村民生活，传递社

会正能量，这也让观众对节目好感度倍增。

《向往的生活》向观众呈现了如同远古时期一

般的理想人居环境，包括工作劳动环境、生活居

住环境、社会交往环境和文化娱乐环境。隐逸文

学与隐士产生于强权政治的黑暗背景下。王权和

礼法让人丧失了精神自由和人格尊严，许多士人

无力改变现状，于是选择逃离官场，寄情于山水。

节目营造的人居生活场景不仅是古时隐士追求的

理想生存环境，更是当代人们向往的生活。

三、《向往的生活》中湖湘道教文化与

理学文化的辩证关系

湖湘理学传统与湖湘道教隐逸文学思想构成

互补的两面。湖湘理学传统强调“入世”，即经

世致用，建功立业，将理论与实践相结合，并服

务于社会。湖湘道教隐逸文学追求“出世”，即

精神之隐，引导人们摒弃浮华与物累，隐心于世

俗之外。湖湘道教文化与理学文化既对立又统一，

其要求人们在人生奋斗道路上坚定经邦济国、以

天下为己任的报国信念，并在这个过程中保持精

神上的自由与超脱，实现自己的人生价值。在节

目中，嘉宾们的处世心境是“入世”与“出世”

两种心境的融合，蕴含着丰富的湖湘道教隐逸文

学思想。其能使社会风气得到净化，让人心回归

美好本真，让观众感悟生活的真谛，以一种更加

平和的态度处理人与自然、人与社会的关系。

（一）嘉宾心境：心存山野

《向往的生活》向观众呈现了一种“身在魏阙、

心存山野”的隐逸心境，给观众以别样的感受和

新的思考。在快节奏的城市化生活中，忙忙碌碌

的人们时常产生辞去工作、归隐乡村生活的想法，

但这终归只是想法，很难实现。互联网时代很难

找到可隐之地，这种逃避现实的想法与当今主流

价值观也不符合。《向往的生活》节目细腻地展

示了嘉宾离开蘑菇屋时的情景，刻画了其追求“心

隐”的心境，让观众从中得到启发。

湖湘道教隐逸文学思想的实质便是“心隐”。

从先秦到明清，士人的隐逸形式大致上经历了从

追求“形隐”“中隐”到“心隐”的过程。自宋

代之后，隐逸文化思想趋于成熟。士人认为隐逸

不必在意是否脱离世俗，而主张在闲暇之时畅游

山水，感受精神上的隐逸，通过诗意栖居获得隐

逸之乐。《向往的生活》为观众勾勒出一幅幅令

无数城市人向往的回归乡村生活、体味人性美好

本真的画卷。节目主旨并不是让观众离任出世，

过上一种与世隔绝的田园生活，而是引导他们在

“入世”后保持精神上的“出世”。在节目中，

嘉宾离开蘑菇屋之前都会在留言本上写下心得感

想。例如，那英如此说：“大家好，我是那英，

我早就想来这里体验小时候的美好，这里的每一

个角落都让我恍惚，不现实却向往，我多想再来，

爱大家。”他们无比向往乡村生活的安逸与美好，

但不会辞去工作，回归山野生活，因为他们身负

责任，包括家庭、事业、生活等等方面的责任。

嘉宾明白只有努力奋斗，回报社会，才能实现自

身价值最大化。“夫隐之为道，朝亦可隐，市亦可隐。

隐初在我，不在于物。” [16] 嘉宾虽身处尘世，但

能追求“心隐”，让心灵超乎世俗之外，保持内

心美好本真。

（二）读书修身：养生之道

《向往的生活》让观众真切感悟到“静默恬淡，

和谐欢愉”的乡村读书生活和守静去躁的心性。

读书能让心从嘈杂中抽离出来，也只有心境平和

才能修养品性，真正成为一个对社会有用的人。

这既符合湖湘理学“修齐治平”的理想追求，与

湖湘道教隐逸文学中的养生之道也非常契合。“中

国古代隐逸文化产生的根源就在于异化。所谓异

化是指人的生产及其产品反过来统治人的一种社
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会现象，即人们对外在的功、名、利、禄、势、位、尊、

贵以及自然生命的追求，超越了对内在的素朴本

性、率真情感的追求和体验。” [17] 如何抛弃世俗

学问，净除心垢，不沦为阮籍所批判的“士君子”？

《太平经》卷九十七《妒道不传处士助化诀》记载：

“学之以道，其人道；学之以德，其人得；学之以善，

其人善；学之以至道善德，其人到老长，乃复大

益善良。” [18] 道教主张“做人养生”“以德养生”，

认为拥有圣人美德，对身心健康有着重要的作用。

强调人的德行修养需要通过静心读书来实现。陶

渊明“乐琴书以消忧”，同时“道教‘以德养生’

的人格完善技术不是孤立存在的，而是同‘身国

共治’的修行法门环环相扣的”[19]。当今浮躁之

气蔓延整个社会，很容易使人陷入迷茫。读书则

可以安抚躁动不安的心境，使“以德养生”与“身

国共治”相互结合。

在《向往的生活》第五季中，主人与嘉宾将

五斗米仓库改造升级成公益图书馆，并收到了全

国各地朋友赠送的书籍。“书香”下乡，能帮助

桃花源地区的精神文化建设，改善当地教育状况，

提高当地村民素养，助力乡村文化振兴。节目展

现了嘉宾与乡村孩子在被隐逸山水围绕的图书馆

里阅览书册的场景。节目通过嘉宾阅读书中经典

好句和向观众推荐《人性的因素》《三体》等书籍，

让嘉宾和观众感悟到读书修身的魅力。

《向往的生活》中展示的人们之间的美好情

谊、守静去欲的读书生活以及嘉宾的精神之隐，

体现了对坚守本心、虚静逍遥的理想人生境界的

追求，生动映射了节目的主旨：让心灵亲近大自然，

回归原始乡村生活，远离嘈杂的尘世生活，得到

真正的肉体与精神和谐自由，以平衡“出世”与“入

世”之间的关系。

综上所述，随着现代社会节奏不断加快，湖

湘道教隐逸文学中“回归自然、回归本真”的思

想通过慢综艺《向往的生活》的展示显示出深刻

的当代价值和借鉴意义。《向往的生活》通过展

现极富审美价值的洞天福地、远离世俗的隐逸乡

村生活、追求“心隐”的处世心境，对观众产生

了潜移默化的影响，使人醒悟，从而促进人与人、

人与社会、人与万物的和谐共生。
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