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1 沉淀情绪
每个人都会产生情绪，但并非人人都

会管理情绪。过于情绪化，解决不了任何
事。细想一下，我们生活中的许多问题，问
题本身可能并不严重，但由于让情绪占了
上风，才导致矛盾无限放大。

要把情绪沉下来。先安抚情绪，后处

理事情，防止不必要的沟通阻碍。情绪低
落的时候，不去做任何决定，要把注意力
集中到如何解决问题上。

此外，还要容忍对方犯错，别太顾忌
自己的面子。你的情绪有多稳，心情就会
有多舒畅。

2 沉淀言行
言行见人心。谨言善行，言行合一，是

为人的品德和修养。做人不要轻言妄语，
不要冲动急躁，须三思而后行，不慌不忙，
稳扎稳打。

该养精蓄锐时，别着急出人头地；该

奋斗拼搏时，别企图一鸣惊人。因为通往
成功最快的路，不是加速，而是脚踏实地
地走好每一天。沉淀言行，就是一种成长。
你今天的一言一行，都是在为以后的成功
谋篇布局。

3 沉淀经验
每个人都想有所成就，却不知信手拈

来的从容都是厚积薄发的沉淀。
每天花一点时间总结出有指导意义

的知识，而不是年复一年看似辛苦地机械

重复。设定一个目标去深耕，培养自己的
不可替代性，并在过程中精雕细琢。让时
间慢慢沉淀，经验多了技巧就多了，人生
大道也就变得宽阔了。

4 沉淀内心
做任何事，都不要急于求成。想要健

康的体魄，就老老实实锻炼身体，而不是
跑步一天、躺平三天；想要在工作上有所
成就，就制订好计划，抓紧行动，而不是得
过且过，还抱怨怀才不遇。

常听人说，“当你的能力还驾驭不了
你的目标时，你就应该沉下心来历练”。祛
除杂念，不好高骛远，也不轻言放弃。找到
一个准确的定位，认真打磨自己，慢慢就

能变得波澜不惊，在喧嚣中宁静致远。
人生是一个不断取舍、不断超越的过

程。学会接纳生命里的每一天，无论好与
坏、悲与喜，坦然面对世间的千变万化。让
自己在岁月的洗礼中，变得温柔而强大。
有句话说得好，“水的清澈，不是因为它不
含杂质，而是在于它懂得沉淀”。沉淀自
己，是一种生活态度，也是人生最好的升
华。

人生是一场旅行，路上会遇到各种各样的风景。学会沉淀自己，调整心
情和状态，用一颗淡然的心去审视，在宁静中找到属于自己的位置，会让人
变得睿智而通透。

学会沉淀 做更好的自己
■无铭

妙 语

心感悟

杨绛送给年轻人的
经典语录

杨绛曾说，她的“向上之气”来自
信仰，对文化的信仰，对人性的信赖。
她的文字平淡、从容而又意味深远，
总能带给我们温暖与力量——

如要锻炼一个能做大事的人，必
定要叫他吃苦受累，百不称心，才能
养成坚忍的性格。一个人经过不同程
度的锻炼，就获得不同程度的修养、
不同程度的效益。好比香料，捣得愈
碎，磨得愈细，香得愈浓烈。

有些人之所以不断成长，就绝对
是有一种坚持下去的力量。好读书，
肯下功夫，不仅读，还做笔记。人要成
长，必有原因，背后的努力与积累一
定数倍于普通人。所以，关键还在于
自己。

少年贪玩，青年迷恋爱情，壮年
汲汲于成名成家，暮年自安于自欺欺
人。人寿几何，顽铁能炼成的精金，能
有多少？但不同程度的锻炼，必有不
同程度的成绩；不同程度的纵欲放
肆，必积下不同程度的顽劣。

●在白开水一样淡的日子里，可以多
放两勺糖。

●好好睡一觉就是人生的重启方式。

●我们一定会好起来的，有一天，某
一天……哪怕不是今天。

●别稀罕那些遮遮掩掩、忽冷忽热、
可有可无的爱。

●不要因为别人的一句话，就丢掉整
天的快乐。

●我还要一个人走很长的路，但我告
诉自己，风来自很远的地方，去去也无妨。

●我也没有你想得那么光鲜，我一直
在碰壁，在各种事情上跌倒。可是，我绝对
没有逃避过，我全都接受，这就是我唯一
的骄傲。

●灰烬在日落中散去，光明浴火归
来。

●破碎的物体总是比完整的拥有更
多表面。

儿子的审美
每天睡觉前我都问儿子：“妈妈好

吗？”儿子回答：“好。”我又问：“妈妈哪
儿好啊？”儿子就习惯性地回答：“妈妈
长得好看。”然后我心满意足地给儿子
讲故事。一天晚上，我又这么问的时
候，我老公在旁边嘟囔：“总这么问，会
影响孩子审美的。”

下棋
放学路上看到两个大爷下象棋，

周围四五个围观的，我这个象棋爱好
者赶紧凑过去。当时场面十分紧张，谁
也不敢轻举妄动，周围的人也都或蹙
眉或叹气，我心里崇拜之情油然而生。
大约过了10多分钟，其中一个大爷打
破了僵局，问道：“该谁了？”另一位回
答：“不知道。”

委婉的接受和拒绝
古时候男子上门提亲，如果姑娘

满意，就会一脸娇羞地说:“终身大事
全凭父母做主。”如果不满意就会说:

“女儿还想孝敬父母两年。”
古时候英雄救了美女，如果美女

满意，就会一脸娇羞地说:“英雄救命
之恩，小女子无以为报，唯有以身相
许。”如果不满意就会说:“英雄救命之
恩，小女子无以为报，唯有来世做牛做
马，报此大恩。”

职业病
老婆以前是练跆拳道的，练了12

年。都说人会有职业病，结婚后，她每
次在揍我之前都要先向我鞠个躬，揍
完我还非得让我跟她握手。

笑一笑

我不敢粗暴地说：你不能哀伤，因
为我知道为爱情哀伤是多么痛苦的事
情。我只能说，你必须要度过这个哀
伤，要在成长的过程中，学会让自己领
悟。爱情不是生命的唯一，你要挟带着
这个哀伤继续生活，并且更重要的是，
继续爱人。

——蒋勋《生活十讲》

没有努力过的人，没有资格去鄙
视那些正在努力的人。你不能因为自
己变成了一个不痛不痒的人，就去嘲
笑那些爱恨分明的人。

——卢思浩《离开前请叫醒我》

一生中总会遇到这样的时候，你
的内心已经兵荒马乱天翻地覆了，可
是在别人看来你只是比平时沉默了一
点，没人会觉得奇怪。这种战争，注定
单枪匹马。

——白岩松《痛并快乐着》

世上的欢乐幸福,总结起来只有
几种,而千行的眼泪,却有千种不同的
疼痛,那打不开的泪结,只有交给时间
去解。

——三毛《万水千山走遍》

开 卷

敢于放弃，人生才会有新的开始

人生是一个不断选择取舍的过
程。聪明的人，在于他知道什么是选
择。人的一生，最重要的两件事情就是
善于选择和敢于放弃。许多人一生碌
碌无为，就是因为舍不得放弃。敢于主
动放弃，即标志着新的人生的开始。

——林肯

遇到问题要懂得忍耐

在问题出现的一瞬间，一定要控
制情绪，不要发火，不要偏激，不要说
什么过激的话，懂得忍耐。忍耐不是为
了让你不去处理这件事，而是为了避
免在情绪失控的情况下，干出什么让
自己丢脸的事情。以后你就会知道，生
活中真的没有几件事情是值得我们搭
上礼貌、教养、人品和格局的。

——顶好阅读

把生活当作一种雕刻

世界再冷漠，别人再虚伪，这些也
与你无甚关系，你还是你。若把生活看
成一种刁难，你终会输；若把生活当做
一种雕刻，你总能赢。

——雷明

想过什么层次的生活
就要付出同样的代价

越长大越要明白，你是你自己生
活的主宰。什么意思呢？就是你必须学
会为你的生活承担责任，逐渐地，你会
发现，除了自己谁也靠不住。你要过什
么层次的生活，就要付出同样的代价，
你要学会去吃学习的苦，才能避免生
活的难。

——李尚龙
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