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智慧树

多做事，少说话，早点睡
陈星空

多做事
今年年初，欣姐被公司列进裁员

名单。
欣姐找工作找了整整两个月，可

投出的简历都石沉大海。
上有年迈父母等着照顾，孩子还

在上幼儿园，整个家庭一下子少了一
半的收入，压力全压在了丈夫身上。

陆陆续续持续了一个星期，终于，
欣姐觉得这样颓废下去不是办法。

接下来，她做了一个决定，强行让
自己忙起来，每天安排自己做一些简
单的事。

做做家务，陪爸妈说说话，或者为
丈夫和孩子做一顿可口的饭。

尽管家务事有些琐碎，但欣姐发
现，只要自己不闲着，注意力就不会陷
入烦恼的漩涡。

等心情平静许多之后，她开始寻
找新的赚钱方法。

偶然看到朋友做自媒体，仔细咨
询了行业前景之后，欣姐心中更燃起
了希望。

离职在家的这段时间，欣姐的自由
时间多了许多，与其把这些时间用在胡
思乱想中，不如好好给自己“充电”。

运营、视频剪辑、写作……欣姐的
生活正被这些新鲜事物充盈起来。

正如那句话：“忙，能治愈一切矫
情。”

从前的不堪与焦虑，全都化作了
重新开始的动力。

多做自己热爱的事，多做能收到
正反馈的事。

人生旅途，如果利用好那些难挨
的时光，多做有益的事，它们终将成为
我们的逆势生长期。

少说话
一位作家说过这样一句话：人生

有很多时刻都不适合展开来讲。因为
你要的不是有个人听你过去的故事，
而是懂你此刻的心情。

看过这样一个故事。
一只小猴子受了伤，它原本应该

捂着伤口，等待结痂愈合，伤痛退去。
直到它遇到了一个朋友，它急忙

扒开伤口。朋友安慰它、心疼它，并且
告诉它治疗方法。

接下来，小猴子每遇到一个人，就
扒开伤口给别人看。

好不容易结好的痂又被撕裂了，
又要经历一次撕心裂肺的疼痛。

最后，小猴子因为伤口发炎而痛
苦不堪。

很多时候，我们就像这只小猴子，
以为他人的关心能治愈悲伤，实际上
做着伤害自己的事情。

前段时间，发小小沈在职场中遇
到了糟心事。

一连几天，她的朋友圈都散发着
负能量。

说实话，大家挺担心她的状态，等
到电话打过去，那边的她声音带着委
屈的哭腔。

等到周末见了面，小沈又提起糟
心事开始发牢骚。令人错愕的是，之前
提出的解决办法统统抛在脑后，她并
没有寻求改变。

直到后来，另一个朋友说，他把小
沈的朋友圈屏蔽了，原因是小沈负面
情绪的宣泄太过于频繁。

或许，在难熬的日子里，我们每个
人都渴望理解和安慰。但是，人这一
生，最怕活成了祥林嫂。

人生低潮时，少说话。
就像鲁迅在《小杂感》里写的：楼

下一个男人病得要死，那间隔壁的一
家唱着留声机，河中的船上有女人哭
着她死去的母亲。

人类的悲欢并不相通，我只觉得
他们吵闹。

不必倾诉你所有的苦，因为，这世
上没有真正的感同身受，每个人都在
自己的生命里孤独地过冬。

与其让自己的痛苦变成他人的笑
料，不如面带微笑，捂住伤口，让它静
静愈合。

早点睡
低潮的时候，影响我们触底反弹

动力的，往往不是苦难本身，而是我们
自己消耗了太多精力。

焦虑袭来的时候，我们常常把熬
夜当成了习惯。

有时候，我们沉浸在白天的过失
中，无奈睁眼到天明；有时候，更是报
复性熬夜，沉迷于游戏、抖音等娱乐，
想要释放掉压力。

本该蓄积能量，却最终陷入死循
环，还拖垮了身体。

最近，因为临近毕业要找工作，小
苏已经一个多月没有睡好觉了。

她越是担心未来，越是睡不着，结
果第二天早晨，虽然脸上化了精致的
妆容，但气色却显得很差，面试状态也
被大打折扣。

最后，小苏不得不去了趟医院。医
生的良方里，全都离不开四个字，早点
睡觉。

也许，很多人跟小苏有着同样的
疑惑，早睡真的能解决失眠问题吗？

回到家里，小苏根据医嘱，重新调
整了睡眠方案。

以前，小苏在晚上11点才结束学
习，现在到了晚上10点，小苏就开启
她的“睡前仪式”。

睡觉之前，她会洗个热水澡或者
泡个脚，有时，也会做瑜伽来放松一
下。

她把手机调成了静音，并且远离
朋友圈中焦虑的氛围。

所谓早睡，其实能让我们更早更
轻松地从日常焦虑感中解脱出来。

把时间还给睡眠，我们将得到一
个神清气爽的早晨和崭新的一天。

养成早睡的习惯之后，小苏的情
绪更加稳定，头脑也更加活跃。

还记得毕淑敏曾在书中回答过
“如何度过人生低潮期”这个问题：“安
静地等待，好好睡一觉，像一只冬眠的
熊。”

当你被疲惫压到喘不过气来的时
候，最好的解决办法不是喝酒解千愁，
而是放下重担，好好地补个觉。

之后的每一天，早点从繁忙中抽
身出来，早点睡。

要记得，当你对自己足够好的时
候，才能与这世间的美好不期而遇。

心感悟

当明白了世事无常，你就不会张扬。
网上一直很流行一句话：你永远不

知道，明天和意外哪个会先来。
是呀，人生的常态是无常，上一秒风

光得意，下一秒跌入谷底。没有人能提前
知道人生的剧本。

面对无常，有的人心生无力，索性自
暴自弃，一蹶不振；

而有的人乐观豁达，始终保持平和
的心境，坦然面对人生的起起伏伏，并从
中获得感悟与成长。

林清玄如是说：“乐来欢喜，苦来甘愿。”
面对无常，最好的状态，是随遇而安。

一、缺憾与无常，是人生
的常态

先来分享一个故事：
禅师有一天在院子里看到一棵树很

茂盛，而旁边的一棵树却枯死了，就问他
的两个弟子：“这两棵树是荣的好，还是
枯的好？”

一个弟子说：“荣的好。”
另一个弟子说：“枯的好。”
这时，禅师的侍者经过，禅师又以同

样的问题问他，侍者回答道：“枯也由它，
荣也由它。”

禅师非常赞许侍者的态度，说
道：“世间万物，荣枯自有其道理，不必
有分别心。”

人有悲欢离合，月有阴晴圆缺。
缺憾与无常是人间的常态，从不因

人而改变。
白居易有诗云：“无论海角与天涯，

大抵心安即是家。”
心安，则身安。
无论身处什么环境，阳光灿烂也好，

风吹雨打也好，保持一份平和的心态，是
最豁达而明智的人生态度。

二、明白无常，方能遇事
坦然

在快节奏的生活里，人像是在被喧
嚣与焦虑赶着走。

顺其自然的状态，在不少人的眼里
是混日子、不思进取。

活得通透的人明白，正因为人生无
常、世事纷杂，唯有宠辱不惊，才能在跌
宕起伏中坦然前行；不慌不忙地自我沉
淀，才能清晰地找寻自己想要的生活。

蔡澜就是一位这样的人。
蔡澜最乐意的是做一个有趣的人，

他把自己活成了作家、美食家、电影人、
主持人等。

有一次，他夜间坐飞机，突遇气流，
颠簸不止。周围的游客死死地抓住座椅
扶手，蔡澜却一直在喝酒。飞机稳定后，
有人问他：“老兄，你死过吗？”

蔡澜缓缓放下酒杯，说：“我活过。”
他最爱的一句诗是：“睡起莞然成独

笑，数声渔笛在沧浪。”
他说人生似梦，富贵如烟，只有看遍

世事，才能云淡风轻，又悠然如燕。
人到中年后，蔡澜不想一直从事电

影行业，于是转向写作，开了专栏。
在写作之余，他读书看报，给金鱼换

水，侍奉花草，清晨或深夜，在不入眠时，
会挥笔临摹《心经》。

诚然，人生有很多美好的事情，唯有
心里开阔的人，才能丢掉包袱，心无旁骛
地向前，遇见五彩斑斓的人生。

人这一生说长不长，说短不短，与其在
急躁中将就一生，不如在沉稳中享受生活。

做一个心静如水的人，处事淡然，遇事
坦然，是一种境界，也是最好的生活态度。

泰戈尔说过：“如果你因为错过了太
阳而流泪，那么你也将错过群星。”

生活的魅力就在于：你永远不知道下
一秒会发生什么，生活会有苦，也会有甜；
它不会一直好着，但也不会一直坏下去。

做一个不动声色的人
林希言

痛而不言
在《红楼梦》中，湘云虽然贵为侯门

千金，但她还在襁褓中时，父母就去世
了。

湘云从小跟着叔婶一起生活，日子
过得极其不如意。

她在家里一点也做不得主，不得不
做针线活贴补家用，有时候忙起来，经常
做到三更半夜，苦不堪言。

有时候，她偷偷帮宝玉做针线，被家
里人看见了，免不了一顿冷嘲热讽。

可尽管身处痛苦的泥沼，湘云却从
无怨言。

只要有她在的场合，便洋溢着欢声
笑语，她和姐妹们一起吃鹿肉，行酒令，
醉卧芍药裀，看起来潇洒自如。

有一次，宝钗关心地问了她几句，她
瞬间红了眼圈儿，嘴里却含含糊糊什么
也不说。

聪慧如她，知道多说无益，唯有沉
默。

成年人真正的体面，是心里很丧，却
绝不叫苦。

人生实苦，冷暖自知。
现在的痛而不言，终将成为日后的

一笑而过。

苦而不语
贾玲18岁北漂学艺，29岁一炮走

红。
从一介草根到“中国第一女谐星”，

她一路吃苦，化苦，不言苦。
2000年，贾玲报考了表演专业，却

阴差阳错进了相声班。那个时候，相声几
乎是女性的禁地。

大家都认为“一个女孩说相声，也蹦
跶不了几年”。可贾玲偏不认输，她每天
一大早，就起来练快板、吊嗓子。

毕业后，贾玲住在租来的地下室，冬
天屋里没有暖气，她只能将纸糊在房间
周围，缩在被窝里取暖。

生活如此艰难，贾玲却从不抱怨，哪
怕跟家人沟通时，也只诉温情，不提沧
桑。

老师冯巩知道她的处境后，心疼地
说：“哎，我不知道你过得这么苦，以后你
跟我一起演出吧。”

经过10多年的磨砺，贾玲终于熬出
了头。

在一次采访中，主持人问她：“那个
时候觉得苦吗？”

她平和地回答：“不苦，因为你吃过
的苦，老天爷都回报给你了。”

苦而不语，不是懦弱，也不是认怂，
而是历尽千帆后，暮霭沉沉楚天阔。

与其苦形于色，不如静静蜕变，待到
时来运转，一鸣惊人。

怒而不发
去年，公司招进一位新人娜娜，985

名校毕业，成绩优异，领导对她寄予厚
望。

可没想到，她最终连试用期都没过。
究其原因，无非是年轻气盛。
领导交给她几个客户跟进。有个客

户死抠合同细节，娜娜耐着性子一遍遍
解释，可客户最终没签单。

娜娜不甘心所有付出打了水漂，于
是对客户大声嚷嚷：“你怎么可以这样，
别以为甲方就了不起。”

发火一时爽，事后火葬场。
之后，她又因为情绪失控得罪了其

他客户，也断送了自己的职业生涯。
生活不易，每个人都有暴跳如雷的

时候，在这些时刻控制好情绪，不殃及池
鱼，才是最高级的修养。

情绪如水，稳定的情绪是潺潺小溪，
潋滟清波，婉约轻灵；而不稳定的情绪，
则是洪水猛兽，来势汹汹，吞噬一切。

在世事纷扰中，静水流深，淡然处
之；在百般刁难下，不动声色，修炼自己。

当明白了世事无常
你就不会张扬

渡兰君 你是否有过这样的感受？
在一段至暗的时光里，我们做什么都感到不顺利。
明明拿的一手好牌，却打得一团糟；明明拼尽全力，可结果却是不尽人意；

本来可以过得更好，却阴差阳错选择了另一条路。
是啊，人生如海，沉浮无常。
有太多辛酸和委屈，只能自己默默扛。
人生低谷期，与其一蹶不振，不如自救。我们又该如何自救？
曾经看到这样一句话：
这段日子，其实是上帝给我们的假期，也是我们的逆势生长期。
除了死扛与苦熬，做到这三件事，我们便能看到云破日出。
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专业车险
可出各种车辆保险，代理人保、太平洋、中

华、国任、华泰等多家车辆保险业务，价格优惠，
兼办验车服务。电话（微信）：13832738807


