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握笔破心霾 逐梦向晴空
一位本土网络作家的疗愈之旅

在遭遇负面情绪的困扰时，不
妨试试用写作舒缓压力。这是南通
本土网络作家南宫小满（笔名）的真
实心声。在人生的低谷期，他通过
文学创作释放压力，排解焦虑。10
年来，南宫小满先后完成了5部、近
200万字的网络小说创作，涉及历史
穿越、青春校园、玄幻武侠等诸多题
材，并与多家网站签约，在实现了自
我价值的同时，也成功走出了心灵
的阴霾。

在以“爱卫新篇章 健康‘心’生
活”为主题的第37个爱国卫生月到
来之际，记者走近这位中年男士，聆
听他用写作实现自我疗愈、圆梦人
生的故事。

写作开启疗愈之门
和大部分男孩一样，学生时

代的南宫小满看过很多武侠小
说，梦想着有一天能行侠仗义、快
意江湖。读大学时，他便开始写
武侠小说，把自己代入男主角，以
此实现自己的武侠梦。“那个年
代，电脑还没有普及，写小说只能
用纸笔，至今我还保留着写在作
业本上的一叠厚厚的手稿。”南宫
小满回忆，当时，他的小说手稿在
班上疯传，还有不少同学催更，这
让他颇为得意。

步入社会后，忙碌逐渐冲淡
了南宫小满的文学梦。高强度的
工作节奏和各种生活压力接踵而
至，让他身心疲惫。2015年，才
30多岁的南宫小满疑似抑郁了。

“那段时间心情十分低落，什么都
干不好，紧张、焦虑的情绪每天困
扰着我，吃不好饭，也睡不好觉，
甚至感觉人生没有了意义。”一
次，在和一位心理咨询师朋友聊
天时，南宫小满听闻了一种心理

疗愈的方法：心里有很多话说不
出来，或者不方便对别人说时，可
以写下来，有助于排解压力；在现
实生活中有什么遗憾，也可以写
出来，往往更能释怀。

不善言辞的南宫小满觉得这
个疗愈的方式很适合自己。“与其
整天胡思乱想，不如拿起笔来。
我决定就从回忆录开始写，先写
我从小学到大学的经历。”就这
样，时隔多年后，南宫小满再次开
始写作。从那以后，坐在电脑前
码字成了他最放松的时光。那些
纠结、内耗的负面情绪也在潜移
默化中得到了舒缓和释放。

“写了一段时间后，我逐渐有
了文学创作的想法。最初是想通
过虚构故事弥补我在现实生活中
的缺憾，给自己一个别样的人
生。”南宫小满的创作思路一经打
开，变得一发而不可收。2017年，
他的首部小说《竿子的故事之青
春不留遗憾》在纵横小说网发表，

用20万字讲述了一个山区男孩
跟随进城打工的父母来到县城求
学，经过不断努力，考上大学的励
志故事。

和大多数网络作家不同，南
宫小满的创作不为赚钱，只为写
出自己满意的作品，找到生活的
意义。“很多网络作家都是边写边
上传，有时会出现逻辑不通、‘挖
坑不埋’、情节不连贯等问题，甚
至为了完成每天的字数任务而

‘灌水’。而我会将整部小说写
完并多次修改，在确保没有错别
字和逻辑问题后，才会上传网
络。”南宫小满说，一部20万字的
小说背后，他付出了整百万字的
工作量。

无须刻意迎合读者，不用任
务式地赶进度，这让南宫小满十
分享受小说创作的过程。而他坚
持的正能量创作风格，在疗愈网
友的同时，也在不知不觉中疗愈
了自己。

解锁多元创作新篇
在完成了两部网络小说后，

南宫小满不仅驱散了心里的阴
霾，对文学创作的兴趣也愈加浓
厚。他决定通过大量阅读，拓宽
自己的创作视野，写下更多精彩
的故事。

身为“三国迷”的南宫小满透
露，他从小就熟读《三国演义》，即
便看了 20 多遍仍觉得趣味盎
然。近年来，他深入研究《三国
志》《后汉书》等相关史料，大量阅
读了三国题材的研究文章和网络
小说，最终找到了自己创作的新
方向——以三国时期关注度不高
但人物性格鲜明的谋士贾诩为切
入点，创作一部历史穿越小说，通
过主人公穿越到三国时代变身

“贾诩”，以这一独特视角解读很
多三国时期的历史事件，还原最
具逻辑感的历史真相。

疫情三年，也是南宫小满创
作激情迸发的三年。“那段时间，
我的写作效率很高，有时候一天
就能写一万多字。尤其是居家
隔离期间，我全身心地投入小说
创作中，感觉自己犹如贾诩附体
一样，那种忘却尘世烦恼、酣畅
淋漓地沉浸在故事情节中的快
乐，是用语言无法形容的。”2022
年，南宫小满创作的50万字、120
章节的历史穿越小说——《鬼谋
士》上篇在番茄小说网推出，每
个章节的标题还仿照四大名著
采用对仗的方式，引发了不少

“三国发烧友”的关注和点赞。
就在这一年，在圈内崭露头角的
他也正式成为南通市网络作家
协会会员。

从纯真的校园文学，到探寻
历史真相，这些年，小说创作让
南宫小满彻底远离了负面情绪
的困扰。随着人生阅历的增加，
他笔下的故事也变得越来越有
厚度。“我没时间胡思乱想，一有
空就会阅读和写作，这让我的生
活非常充实，也充满了希望。”南
宫小满说，在生活中，他是性格
内向的“社恐”，但在小说的世界
里，他可以毫无顾忌地表达自己
对于世界的看法，光这一点就非
常过瘾。

续写武侠浪漫人生
眼下，南宫小满正在撰写《鬼

谋士》下篇，“这一部讲的是贾诩
儿子的故事，他是一个隐藏的谋
士，故事中加入了一些玄幻元素，
可读性会更强”。

除了网络作家的身份外，如
今，南宫小满还是南通市收藏家
协会副秘书长、南通市茶文化研
究会理事。这几年，他尽己所
能，致力于推广宋代点茶、长嘴
铜壶等非遗文化，这让他的业余
生活更加多姿多彩。“中国的传
统文化博大精深，尤其是茶文化
具有深厚的历史积淀，能够为

小说创作提供很多素材和灵
感。”对于未来的创作，南宫小满
信心满满。

在快节奏的当下，每个人都
可能遭遇压力。“向上，并非人生
唯一的路。当我试着放下，学会
和生活和解后，那些焦灼、无奈的
负面情绪逐渐远去。取笔名‘小满’
也恰恰反映了我的人生态度——
过满则溢，小满正好。”回顾一路
走来的心路历程，南宫小满说，他
十分感恩在痛苦、迷茫时遇见了
写作，并通过写作丰富圆满了自
我，“这是一条向内求的成长之

路，无需外人的肯定，只为找寻内
心的自在”。

尽管已年近五旬，但时至今
日，南宫小满的心中仍藏着少年
时的那个“武侠梦”。最近，他又
翻出了20多年前的那叠武侠小
说手稿，“在修改整理后，我会推
出一部带有玄幻色彩的网络武侠
小说，创造一个宏大的虚拟世界，
并融入更多传统文化元素，这部
小说我至少要写200万字。在故
事里，我将和主人公一起豪情满
怀，闯荡江湖，行侠仗义！”

本报记者冯启榕南宫小满和他的作品。


