
极简是一种生活哲
学，越简单，越幸福

到底什么是真正的极简？
摆脱复杂的关系，和无用的桎梏，

开启新的生活。极简，不仅是一种生活
方式，更是一种人生哲学。

在千年前的宋人，早就领略了极简
的精髓。大唐如牡丹，富丽明艳，宋朝似
幽兰，淡雅文静。他们不爱雕琢与奢华，
更在意天然，回归本真，以墨入画，烧单
色釉瓷器。宋徽宗说：“雨过天青云破
处，这般颜色做将来。”于是有了冷暖适
宜的天青釉，打破陈规旧俗，在繁复之
中，提出素朴，优美挺秀，过目难忘。难
怪有人说，宋朝的美学，领先世界一千
年。

其实，极简生活与宋朝美学一样，并
不是让我们无欲无求。而是让我们在这
人生的有涯之地，看清自己的需求，明白
真正的自我，珍视每一个重要的拥有。

物质极简，生活自然

周国平曾说：“如果一个人太看重
物质享受，就必然要付出精神上的代
价。”

物质的满足并不持久，伴随着自
我损耗。冰箱里过期的食物、从来没有
穿过的衣服、看了一半还在积灰的报
纸刊物、只用过一次的运动器材……
当所有的琐碎聚集在一起，视觉压力
和负面情绪越来越多，谁又能活出生
活本身的模样？很多时候，活得简单、
自然一点，我们才有更多的时间去感
受自我。

物质极简，并不是不求上进，而是
找到自己真正需要、真正喜欢和真正想
做的东西。

一花一世界，一木一浮生。真正生
活的智者，总能在简单的事物中有所明
悟。活得简单点，足矣。

精神极简，内心丰盈

杨绛曾说：“我们曾如此期待外界
的认可，到最后才知道，世界是自己的，
与他人毫无关系。”刹那的光辉不代表
永恒，但平凡可以。

精神的极简，是拨开繁华后镜子前
的自己，那个无比真实、平凡的你。做回
自己，才是真正的极简人生。了解自己
真正想做的事情，无论是写作、画画，还
是跳舞，然后努力去做，不盲目地浪费
自己的时间精力。有舍才有得，不圆满
的生活才圆满。

庄子的淡泊、陶渊明的闲适皆是如
此，简化欲望，简化生活，一切都适时、
适量，顺应天道，不求过多，亦无需过
多。内心简单通透的人，会散发出迷人
的气质。任凭窗外风吹雨打，闲看庭前
花开花落。

极简生活，其实很简单

极简，是让我们学会加减法。减去
不必要的，增加最在意的。极简不是极
端的生活，也不是无欲无求的生活，而
是更有品质的生活。少低头看手机，多
抬头看看蓝天；朋友不多，三五知己足
矣；东西不多，够用就好；少用一点网
络工具，看一些书籍；学会拒绝，学会
独处……

一个人，放得下越多，越容易获得
快乐。

要做到房间极简，首先清理不用的
物品，瓶瓶罐罐，用完的笔芯，过期的电
影票，破了的衣服，只留下最重要的物
品。

购物要做到极简，则要克制购买促
销产品的欲望，只选经典款。经典的产
品设计得更有美感，且往往可以使用很
久，生活便会精致起来。

欲望做到极简，要把精力集中在正
确的欲望上，不盲从，不跟风。可以去养
生，或照顾家人，或者用心工作，实现自
己的价值，心无杂念，专注自我。

要做到信息极简，要删除占据生
活内存的 APP，定期远离朋友圈，微
博。节省出来的时间，做有益于进步的
事。

社交极简，是要拒绝一些无意义的
饭局。把时间花费在重要的人身上，如
父母、老师、朋友。

从今日起，开始为生活做“简”法，
减到极致的时候，就能从喧嚣回归寂
静。没有杂物，没有杂念的极简生活，就
是极美。

《道德经》中有一句话：“持而盈
之，不如其已。”

往容器里注入东西，注满了就会
溢出来，为了防止溢出来，就要持之有
度，不要一味地追求盈满。

有时候过度追求完美，还会适得
其反。

曾听朋友讲过这样一个故事：公
司招聘时，招进了一个排名前十的名
校毕业生。此人能力很强，做任何事情
都干劲十足，而且领会上级的意思特
别快，领导对他比较认可。

后来，这位朋友发现了他的一个
细节：他总是会把自己的办公桌收拾
得非常干净整洁，桌面也不会放任何
杂物。有同事在他桌上临时放个东西，
他还会特意摆好。

朋友觉得，他似乎有些过度苛求
完美。

有一次，领导交办给这个新同事
一个很重要的任务，到了快要交接的
时候，他不仅没有顺利完成，进度甚至
还差得很远。

原来在接手这个任务后，他在某
个环节遇到困难，还出了很多差错，于
是追求完美的他决定推倒重来，但没
想到还是困难重重，最终延误工作。

朋友说了一句话，让我印象深
刻：“一个人粗心马虎、不拘小节，这
些都是习惯问题，可以在职业生涯中
通过训练逐步解决，但是那些过度追
求完美的人，实际上是他们的思维方
式有问题，可是他们往往自己还意识
不到。”

加拿大心理学家保罗·L·休伊特
曾经把完美主义性格分为三种类型：
第一种是要求自我型，给自己设下高
标准，并追求极致；第二种是要求他人
型，为别人设下高标准，不允许别人犯
错误；第三种是被人要求型，为了满足
他人的期望，时刻都要保持完美。

不管哪一种类型，他们都是高标
准、严要求，一味地苛求完美。

如果没有达到期望，不仅对人对
事心生厌烦，自己也会伤心失望，还有
可能会否定自己。

其实，追求完美没有错，可以把工
作做得更好、更出色；但是过度追求完
美，苛求细节，反而因小失大，结果还
不尽如人意。

白岩松曾感慨：“毁掉一个人最好
的方式，就是让他追求完美和达到极
致。”我们常说：金无足赤，人无完人。
没有十全十美的事物，也没有十全十
美的人，允许自己不完美，才是最聪明
的选择。

真正聪明的人，敢于接受生活的
不完美，而不是过分追求完美。

有句话说：人生有度，误在失度，
坏在过度，好在适度。好的人生，需要
适度。

每个人都会有缺点，你要允许它
的存在，并坦然接受它，可能你没有那
么完美，但你是独一无二的人。
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微观点

花甲

爷爷年满花甲要做60大寿，孙子好
奇地问：“为什么把60岁叫作花甲呢？”

爷爷说：“这样叫吉利。”
过了两天孙子语文测验，爷爷问他

考了多少分，孙子回答：“大吉大利，考了
一个花甲！”

去海底捞

爷爷昨天从乡下来城里看我，我寻
思着爷爷这么大岁数从来没吃过火锅，
今天中午便带他去海底捞吃火锅。

路上爷爷问：孙女，我们这是去哪
啊？

我：去海底捞！
爷爷：不行啊，爷爷不会游泳啊！

巧治尿床

早上，在办公室里听到一同事说：我
家孩子昨晚又尿床了，这周都已经尿四
次了！

这时另外一同事说：以后给他睡电
褥子，电两回就不尿了！

办公室里一阵大笑。

石头剪刀布

周末在家，三岁的外甥老缠着我，让
我陪他玩。

我说：你和镜子里的自己石头剪刀
布，什么时候赢了，舅舅就陪你玩。

就这样我安安心心地打了一下午的
王者荣耀。

不要轻易相信女人

今天老妈给我发微信：“儿子，妈有
件重要的事情要告诉你。”

我问：“什么事啊？”
老妈说：“你先给我发个红包，我再

说。”
我想都没想，就发过去一百元的红包。
不一会儿，老妈回复：“我就是想告

诉你，不要轻易相信女人的话。”

过度追求完美，是
一种“愚蠢”

暑往韩来

“万物之始，大道至简，衍化至繁。”所谓“极简”，就是把简
单发挥到了极致，极尽素雅，处处留白，却承载着丰富的韵味。
有人说：少即是多。还有人说，人生就是不断选择、不断放弃的
过程。极简，其实是一种生活的智慧。因为你不可能拥有全部，
只能选择最重要的。极简，是人生的减法，也是人生的加法，删
繁就简，方能意味无穷。

别跟自己过不去
不要在一件别扭的事上纠缠太久。

纠缠久了，你会烦，会痛，会厌，会累，会
伤神，会心碎。实际上，到最后，你不是跟
事情过不去，而是跟自己过不去。无论多
别扭，你都要学会抽身而退。

——几米

每天都离顶点更进一步

也许你感觉自己的努力总是徒劳无
功，但不必怀疑，你每天都离顶点更进一
步。今天的你离顶点还遥遥无期，但你通
过今天的努力，积蓄了明天勇攀高峰的
力量。

——尼采

越是淡香越使人依恋

友谊和花香一样，还是淡一点的比
较好，越是淡的香气越使人依恋，也越能
持久。

——席慕蓉

我们都是生命的过客

不是无情，也不是薄幸，只是我们一
生中会遇上很多人，真正能停留驻足的
又有几个？生命终将是荒芜的渡口，连我
们自己都是过客。

——安意如
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