
开卷

悦
览

2 0 2 3

年3

月3 0

日

星
期
四

责
任
编
辑

马

艳

责
任
校
对

石
会
娟

技
术
编
辑

崔

敏

热
线
电
话
：31 5 5 6 0 0

14

智慧树

沉淀自己最好的方式
■念念

很多时候，我们之所以总是忙不出成效
来，多半源于缺乏自处自省的能力。人心繁乱，
就无法正确认识自己，看不到问题的本质，只会
平添焦虑自责。

这时，不妨坐下来静默思考。
擅于独处是一种智慧，更是一种境界。于

无人时分，直面自己、反思自己，这个过程可以

帮助你不断走向成熟。
哪怕生活再纷扰忙乱，也要适时停下脚

步，腾出一方天地，用以观照和反思自身。常思
己过，常省吾身，常修其行。

享受独处的清欢，保持好内心的安静与执
着，才能让人生之花常开不败。

安静处自省2

人生会有高光瞬间，也会有低谷时刻。
真正有智慧的人，懂得把低谷当成一种提

醒：如果自己的才华还撑不起梦想时，就应该静
下来学习；如果自己的能力还驾驭不了目标
时，就应该沉下心来历练。

同样，低谷还是一个人实现升级增值的好
时机。看到自己的能力边界后，才更清楚该往哪

个方向努力，然后耐心给自己一段时间，慢慢去
沉淀。

低谷不可怕，可怕的是自己先选择了认
输。我们应该做的是停止抱怨、放大格局、潜心
努力。只要沉得住气，坚持往前走，就一定可以
迎来更加美好的未来。

低谷时自强3

越是身处顺境，越要自律。
不要让自己被身边的人与事所影响，更不

要沉迷于安逸和享受，从此止步不前。
生活顺利时，我们最应该做的是比以前更

加积极进取、奋发作为。要将眼光放长远，找到

行动的内驱力，去不断提升自己。
自律的初期是痛苦的，但当你把它内化成

一种本能的习惯后，就会享受到它所带来的快
乐和价值感。

于繁华中守住自律，也就守住了人生的航向。

顺境中自律1

心感悟

妙语

鼓励的力量
同样是小学三年级的学生，有位同学

将来的志愿是当小丑。
一个老师斥之为：“胸无大志，孺子不

可教也。”
另一个老师说：“愿你把欢笑带给全

世界。”
感悟：身为长辈，要多鼓励，多赞美，

不能狭窄地界定成功的定义，不要抹杀孩
子对世界天真浪漫的想法，不要打击孩子
的积极性。

事出必有因
邻居甲说：“新搬来的邻居好可恶，昨

天晚上三更半夜跑来我家猛按门铃。”
邻居乙说：“的确可恶，你有没有马上

报警？”
邻居甲说：“没有。我当他们是疯子，

继续吹我的小喇叭。”
感悟：事出必有因，如果能先看到自

己的不是，答案就会不一样。

换位思考
妻子正在厨房炒菜。丈夫在她旁边一

直唠叨不停：“慢些，小心啊！火太大了！赶
快把鱼翻过来，油放太多了。”

妻子脱口而出：“我懂得怎样炒菜。”
丈夫平静地答道：“我只是要让你知

道，我在开车时，你在旁边喋喋不休，我的
感觉如何……”

感悟：学会体谅他人并不困难，只要
你愿意认真地站在对方的角度和立场看
问题。

闹钟定在5:57
■洞见

杂货铺

●人生就好像在走一座迷宫，无穷无
尽又精彩缤纷，让人无法预料。

●大胆点生活，你没那么多观众。

●你永远不知道在下一个转弯处
等待你的是什么，可能是惊喜、挫折、
重逢、别离……每转折一次，你的生命
轨迹就有了变化，人生感悟都不再相
同。

●无效的社交摧毁有趣的灵魂。

●一个人最要命的就是：一直怀念过
去，坐着幻想未来，天天虚度现在。

●态度本身也是答案的一部分。

●一个人除了对自己的人生负责，还
要学会幽默地看待人生，这样就会少一些
忧愁和多一些快乐。

●明智地放弃，胜过盲目的执着。

一家猎头公司CEO有一天心血来潮，
决定去问问那些他欣赏的企业高管们是
如何安排早晨时间的。

其中起床最晚的人，也设置5:57的
闹钟，在6点之前起床。

当全世界还没有吃上早餐的时候，那
些成功人士已经完成多项日常活动。尽管
他们早起的习惯各不相同，但原因是一样
的：清晨时分，是他们日程表中最容易掌
控的一段时间。

《早起的奇迹》一书中说：“人生的奇
迹都发生在早上8点之前。”

一位深圳某IT公司的程序员，给人
的第一感觉就是不自信，带着内向与木
讷。

可是仅仅四年时间，这位程序员的人
生发生了惊人的变化。

这四年时间里，他每天清晨5点准时
起床，看书，学习，写文章。

先是在某平台坚持写作日更，有些名
气后，便开设早起领读营，每天6点带领学
员速读一本书。

由于常年坚持，他在圈内的知名度也
打开了，被邀请去担任某互联网教育平台
的课程总监。

如今的他，和当初判若两人，不仅变
得自信从容，收入也翻了几番。

一项关于“意志力”的研究成果表明：
在早晨，人们更容易完成那些需要个人自
律才能做到的事情。

当我们享受了一整夜充分的睡眠，意
志力更充沛，心态也更乐观，更容易对付
那些消耗精力的事情。

所以对那些优秀的人来说，早起不再
是一种选择，而是成了一种习惯。

享受清晨的赠与，是生活中最好的治
愈。

我们对这个世界，知道得还实在太
少。无数的未知包围着我们，才使人生保
留迸发的乐趣。当哪一天，世界上的一切
都能明确解释了，这个世界也就变得十分
无聊。人生，就会成为一种简单的轨迹，一
种沉闷的重复。

——《文化苦旅》

我走过许多地方的路，行过许多地方
的桥，看过许多次数的云，喝过许多种类
的酒，却只爱过一个正当最好年龄的人。

——《沈从文家书》

人间不会有单纯的快乐，快乐总夹杂
着烦恼和忧虑，人间也没有永远。

——《我们仨》

天下只有两种人。比如一串葡萄到
手，一种人挑最好的先吃，另一种人把最
好的留到最后吃。照例第一种人应该乐
观，因为他每吃一颗都是吃剩的葡萄里最
好的；第二种人应该悲观，因为他每吃一
颗都是吃剩的葡萄里最坏的。不过事实却
适得其反，缘故是第二种人还有希望，第
一种人只有回忆。

——《围城》

别让攀比乱了你的节奏
■大然子

《我们内心的坏东西》一书讲了一位律师
的故事，让很多人印象深刻。

他明明是别人眼中事业有成的代表人物。
有一份收入颇高的职业，也取得了颇多优秀的
成绩，未来有非常好的发展前景。可是，他的生
活却并不快乐，甚至常常被打乱节奏。因为，他
总会陷入与他人的攀比之中。

别人的生活比他好了，他开始嫉妒；朋友
的事业飞黄腾达，他开始焦虑，别人的孩子成绩
优异，他开始郁闷；别人有的东西他没有，他就
会很不快乐……

他甚至在忧虑之中，开始埋怨起命运的不
公。“凭什么别人都能过上幸福滋润的生活，而
我却过成这样？”

身边的人和事，都成为了他评判自己的唯
一标准。他放下触手可及的踏实生活，在自责与
愤愤不平中，消耗着自己的人生。

有句话说：“一个人的快乐，不是因为他拥
有的多，而是因为允许别人更好。”生活本该是
知足者常乐，有人一屋一猫岁月静好，有人一桌
一饭其乐融融。

如果将自己的幸福感，完全绑在别人的起
伏之上，拿别人的标准去衡量自己，那么生活将
变成一场没有尽头的追逐。

与人较劲，往往会空虚不已，还会错过本
该属于自己的幸福。唯有稳住自己的频率，才能
找到属于自己的人生节奏。

生活中有很多人，在人际交往中敏感多
疑，对已经发生的一些事情反复思考，难以释
怀。在消极的情绪里兜兜转转，找不到出口，从
而纠结犹豫，自我否定。最终，他们在无声的内
耗中，身心俱疲。

正所谓，“心简单，世界就是童话；心复杂，
世界便是迷宫”。真正有本事的人，早就戒掉了
情绪内耗。当你情绪平和，聚焦自己，认真做事
时，人生才会活得更自由，更轻松。

其实，不论别人说什么，都不应该阻止我
们追寻真正想要的东西。

活在自己的年纪里，看自己身边的风
景。对自己负责，不去别人的生活里随意指
手画脚，也不被轻易影响。人活一生，别让自
己那么累。
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