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智慧树

急什么，慢慢来
■木念

慢慢来，一切自有安排2

别赶路，多多去感受3

林清玄讲过一段往事：当时，他家有个大院
子，种了很多树；父亲规定每个孩子每天轮流扫
地，因为累，大家很不情愿。

父亲便给他们支了一招：扫地前，先把树摇
一摇，把明天要落的叶一起摇下来，这样就可以两
天扫一次。兄弟几个连续实践了几天。但不管前一
天摇得多拼命，扫得多干净，一阵风来，第二天还
是会有一地落叶。

他终于领悟到：“不管我们怎么用力摇今天
的树；明天的叶子都不会预先落下来。”

人生何尝不是如此，不管我们为明天如何担
忧，并做了多少自认为万全的准备，但明天依然是
不确定的。

20岁念了个好大学，并不能保证30岁一定

能顺风顺水；40岁生活有不顺意，并不代表50岁
依然会糟糕。

这个世界瞬息万变，急什么，急也没用。
葡萄牙诗人费尔南多·佩索阿，在小诗《我不

急》中写：“我不急。急什么？太阳月亮不急，对的。急
就是以为我们能比我们的腿更快，能从我们的影
子上跳过去。不，我不急。如果我张开双臂，只会伸
到双臂够到之处，不会超出半寸。我触碰手指触碰
到的而不是大脑所想的地方。我只能坐在此刻我
在的地方。”

请记住，无论你想得多长远，但你永远只能
活在此刻。一个人活在今天，只要把今天的地扫干
净，把今天的心扫干净就行了；因为明天有明天的
心和明天的落叶。

有些事急也没用1

去买菜，老板热情推荐：“你尝尝这西红柿，自然成熟的，味正。”
没有人喜欢被催熟的食物，蔬果顺应天时，口感才好。可我们唯独对自己，

缺乏耐心。
从小到大，我们一路被催着向前跑，什么事都追求比别人快一步。速度、效

率成了衡量一切的标尺。
“急什么？”当大爷拦住要闯红灯的男生，说出这句话时，我的心颤了颤。是

呀，我们到底在急什么？
人生的很多事是急不来的。

妙语

微观点

静以修身
■叶文

心感悟

低落时，出门走走

希波克拉底有句名言：“行走是最
好的药。”心情不好，出门转转，工作的
束缚和生活的枷锁被卸下，身心也会
获得治愈。

英国综合心理治疗师乔纳森·霍
班发现，咨询室总是灰蒙蒙的，显得死
气沉沉。在这种环境里，受访者通常比
较抗拒治疗，情绪也很低落。于是他将
咨询搬到户外，在森林或者在公园里，
一边散步一边与来访者沟通。如此，后
来的来访者们更愿意敞开心扉，交流
起来也更加自如。

这种方法被乔纳森归纳为“散步
疗法”。他还说：“大自然是我心中的

‘万能之母’，它引导我、容纳我、培育
我，从而帮我度过人生的艰难时刻。”

人类本身就源自于大自然，生命
的能量也来源于自然。路途中所见的
一草一木，一花一鸟，皆能治愈我们的
身心，抚平心头的失意和低落。试着走
出家门，感受黄昏、落日和晚风，享受
静谧中的纯粹与快乐。

郁闷时，晒晒太阳

古人爱晒太阳，将其雅称为“负暄”。
明代才子卫永曾说：“山居之士，负暄而
坐，顿觉化日舒长，为人生一快耳。”

隐居山林，晒着太阳，感受白昼渐渐
变长，这样的人生，又怎么会不快乐呢？

从古至今，无论贫富无论境遇，晒
太阳都是一件乐事。

丰子恺在抗战乱局中，与家人在
乡下避难。一日，他与老师马一浮坐在
冬日暖阳下，品茶闲聊。两人一扫流离
失所之落魄，享受难得的惬意悠闲，丰
子恺感慨道：“我希望春永不再来了，
使我常得负暄之乐。”

沐浴在阳光下，身体暖洋洋的，心
头烦忧一时被抛到脑后，身心都会感
觉惬意安然。这种快乐不只是心态上
的改变，也得到了现代医学的认可。

梅斯医学团队研究发现，晒太阳可
以加强我们大脑里的血清素周转率。血
清素被称为“快乐激素”，血清素水平低
了，人就会感到抑郁。提高血清素水平，
能有效缓解焦虑，使人感到愉悦。

趁微风不燥、阳光正好，多多走出
家门，沐浴在阳光下，心也会跟着明媚
起来。

烦躁时，整理房间

知乎上有个问题：“我的生活一团
糟，要怎么去改变？”

一个高赞回答是：“当你陷入苦
恼，对眼前生活一筹莫展时，就去打扫
房间，从最小的事情做起，开始改变。”

房间的状态，其实是你内心状态
的投射。因为懒惰而任由房间脏乱的
人，人生也会被繁杂的事物所牵绊。

一个人的房间越整洁，生活就越
有规律。

作家瑞安·尼科迪默斯在二十多
岁时拥有一份高薪的工作，管理几百
名员工，过着人人羡慕的高管生活。但
他却常常感到空虚和焦躁。

瑞安常常疯狂消费，把家里塞得
满满当当，还借酒消愁，甚至靠服用镇
静剂度日。朋友乔舒亚得知后，建议他
改变这种颓废的生活状态，好好整理
自己的房间。在好友的帮助下，他将家
里的东西分门别类地打包在盒子里，
并将闲置物品送人。

当房间变得整洁之后，他的颓靡
也被一扫而空，他的内心感受到前所
未有的清静。整理房间，是一个去繁留
简的过程，同时也是在整理思绪，扫除
种种杂念。

当你感到焦躁，一团乱麻横亘心头
时，不妨收起桌上的杂物，拂去架上的灰
尘……随着环境变得整洁起来，你内心
的焦躁也会被慢慢抚平。保持干净不只
是一种生活方式，也是你的生活态度。

看过一段蒋勋的访谈，他讲苏轼的《蝶恋花》：
“花褪残红青杏小”，花凋零了，枯萎了，落了满地都
是。可是，你不要觉得悲哀，你看枝头上果实又完
成了。“枝上柳绵吹又少”，飞絮在飘，是一件悲哀的
事情；但东坡先生又提醒我们，“天涯何处无芳草”，
每一个花絮飞向的地方，都会长出新的植物，新的
生命。

人生也是如此，困境常有，不如意常有；但境
随心转，只要你不丢失对美好的期盼，耐心点，你
等的风景就在下一站。这个时代充斥着太多焦虑，
容貌焦虑，年龄焦虑，生育焦虑，职场人的35岁职
业焦虑……

李健说：“人到了一定年纪或拥有了一些阅
历后，会怀着惯性心理，审视年龄，提醒自己在时
间中的位置。”但“人不应该刻意地寻找自己的生
命上的时间刻度”。

时间是非线性的，你可以按照自己的想法来
转换时间刻度，长短快慢不过在一念之间。

慢慢来，一切自有安排；生命的一切成长，都
需要时间。就像花落了，会结出果；柳絮飞散出去
了，会长成新的生命。

把《城南旧事》里的这段话分享给你：“要学骆
驼，沉得住气的动物。看它从不着急，慢慢地走，慢
慢地嚼；总会走到的，总会吃饱的。”

活着，是为了什么？
有人为名，有人求利，更多人是为幸福。但幸

福的定义，成了好大学，好工作，好房子，挣大钱，体
面。为了这些目标和更好的明天，我们每天埋头向
前追赶，生怕浪费一分一秒。

可人生是一场旅行，沿途每一场风景都独一
无二。不必担心时光被浪费，不要害怕落后于人；
别急着去赶路，慢下脚步，慢慢感受路。

认真吃一个苹果，静静听一场春雨，随心赏
一朵白云；下班路上，为夕阳停驻；用眼睛捕捉光

影的变化。用一个上午，把鲜嫩的青菜洗干净，翻
炒出清香的味道；饭后，牵着爱人的手散步；给父
母打一个长长的电话，说些家长里短，想念的话。
甚至，一个人站在窗前，什么也不做，什么也不说；
发个呆，放空一下。

拼搏的路上，给生活一点留白。去读一些无
用的书，做一些无用的事，花一些无用的时间。在
一切已知之外，保留一个超越自己的机会。因为

“人生中一些很了不起的变化，就是来自这种时
刻”。

人生之道，在于修身，而修身之
道，在于养静。

何出此言？
不跟一般人见识，自然能够落得

生活清净；不争一时得失，能够拥有一
份心静的力量；不纠结于是非，则能够
养成一种心静的智慧。

人呢，只有在各种起伏不定的情
绪下，才会不断地内耗自己。

越是在浮躁的心态下去斤斤计
较，反而越是容易让自己失去的更多。

老子说：“上善若水，水善利万物
而不争。”

真正心善的人，就如同灵活的水
一样，随机应变，既能滋润万物，亦能
容纳万物。静水流深，更能够凸显出水
的智慧和力量。

如果我们也能够做到如同水这般
安静、沉稳且耐心，就容易滋养成一种
与世无争，却令人羡慕的活法。

正如著名作家杨绛曾翻译的这句
诗一样：“我和谁都不争，和谁争我都
不屑；我爱大自然，其次就是艺术；我
双手靠着生命之火取暖；火萎了，我也
准备走了。”

事实上，人与人之间的区别，说到
底还是在于思想、眼界、格局上的区别。

之所以有太多的人忘不掉、放不
下、气不过，就是因为太执念了。

喜欢事事跟人争辩不休，所以事
事没有完结的尽头，时时没有安静的
心态。喜欢哪怕挤破脑袋也要出下风
头，所以就在这熙熙攘攘、追名逐利的
过程里，心神不宁，身心疲惫。

杨绛先生懒得跟人争，甚至不屑跟
人争，这便能让自己内心一直保持着安
静的力量。读书写作，生活惬意，翻译治
学，提升内涵，大开眼界，书中自有令人
感到踏实、自在且静默的力量。

一个开始走运的迹象，就是懂得静
以修身。真正心静的人，想的事情少、不
杂，能够更为客观且深度地思考问题。

别做一个爱着急的人4
或许，“我们已经忘了，‘缓慢’也是一种速度，

‘迂回’‘婉转’也是一种抵达的方式。”不着急，慢慢
来，是一种诚意，一种顺其自然的心境；一种随遇
而安的豁达，一种活在当下的从容。

在这仅有一次的人生里，愿你做一个不着急
的人，不急着看见每一回的结局，只是慢慢积蓄力
量，慢慢生长。未来，道阻且长。但请相信，慢慢走，
也能走到想去的地方。

●相逢的意义在于彼此照亮。慢慢释
怀，才能让自己变得更好。

●车站有两个地方最感人，一个不想
让你走，一个等你回来。

●就算是无人问津的小巷，也有专属
于他的温柔。

●如果事与愿违，就相信上天一定另
有安排。

●你是什么人便会遇上什么人；你是
什么人便会选择什么人。

●万物皆有裂痕，那是光照进来的地方。

●不要因为说了你想听的你就信了。

●自我感动式付出既危险又愚蠢。

●长大就是一个倾诉欲不断下降的过程。
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