
作家艾琳·博伊尔分享过一句话：“人
生的精彩，在于用最低限度的生活方式，
直面自己的心灵。”主动为社交降级，不仅
让人身心得到放松，还能让人在自处中增
加内涵。

一位知名作家一向不喜社交，他还曾
有点社恐。他婉拒舞会、派对等一类的活
动。若是有人邀请喝酒和饭局，他也同样
谢绝。

他遵循自己的生活习惯，将时间留
给自己和家人。他的妻子有在晚饭后读

书或者看电视的习惯，他从不上前打扰，
而是让妻子享受独处时光，自己承担起
照顾女儿的责任。他认为，各自享有独处
的时间，才能更好地一起享受人生。毕
竟，没有一种爱意，能代替灵魂的自由；
而在独处中自足，却能享受一个人的狂
欢。

因此，一个成熟的人，不仅要有一定
的自处能力，还要成为一个内心自足的
人。社交降级，丰富自我，你才能唤醒自己
内在的力量。
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心感悟

大部分烦恼，来自内耗

心理学家于德吉说过：“生活里时
刻都有挑战，挑战本身不会带来痛苦，
自我斗争引发的内耗，才是痛苦的根
源。”

的确，我们大部分的烦恼，其实
都来自内耗。或是在乎他人的眼光
和评价，一句无心之言，你会在心里
纠结揣摩很久；或是对自己过于苛
求，一件小事没做好，便轻易自我否
定。

内耗的本质，是对外因带来变化
的恐惧。害怕得不到认可，害怕做错选
择，害怕面对失败的后果，害怕一切的
不确定。然而，生活的本质是变化无常
的。

有句话是这么说的：“改变能改变
的，接受不能改变的。”当一个人不再
受困于外因，这世间就没有什么能打
败他的。

与其取悦别人，不
如讨好自己

苏芩说：“不必过于在意人与人之
间一些表面的情绪，挚交之人不需要，
泛交之人用不着。”

有时，我们总想获得身边人的认
可，你掏心掏肺对别人好，捧出一颗热
气腾腾的真心，未必能换来对方的接
纳和尊重。

其实，在一段关系中，若不被珍
惜，又何必苦苦维系。与其取悦别人，
不如学会讨好自己。

生活中，很多人为了在群体中获
得认同感，不惜放弃自己的原则。然
而，你委屈了自己，辜负了时光，也未
必能走进他人的世界。

生命是一个不断失去的过程，
能陪你走到最后的从来不是别人，
只有自己。别总想着挤入不适合自
己的圈子，将自己伪装成别人喜欢
的样子。

为自己热爱的事业拼尽全力，将
自己理想的生活坚持到底，才是一个
人最好的生活方式。

不在乎遗憾

人这一生，总会有遗憾。或许遗憾
才是常态，不完美才是人生。

若是内心总是揣着遗憾，便无法
体会当下的乐趣，也无法欣赏一路上
的曼妙美景。为过往不可更改之事感
到遗憾，是本能；懂得放下遗憾，才是
本事。

有时回头看，遗憾本身未尝不是
一种美好。而这种美好，正是促成自己
越变越好的关键。

清风挽霞

智慧树

生活降级，反而过得更好
■芳草屋

心态

李银河说过一句话：精致的生活首先是清醒的，不是懵

懂的，即意识到自身存在的；其次是平和的，不是不安的；再

次是喜乐的，不是痛苦的。

将金钱花在刀刃上，而非过多的物质上；将精力放在更

重要的事情上，而非陷入物质的周旋中。

消费降级，物质减负，你才能腾出空间迎接更多美好。

常言道，物随心转，境由心造。心
态，是命运的舵手，是最好的风水。很
多时候，心态对了，就能转换境遇，改
变人生。

挖井心态
同样是挖一口深井，有的人在某

个地方挖一会儿，看不到泉水，就赶紧
换地方，结果一无所获；而有的人选好
地方后，会全神贯注，埋头苦挖，直到
看见泉水汩汩流出。

现实中，很多人都是急于求成，这
山望着那山高。付出一点时间和精力，
就想马上看到回报，结果一事无成。相
反，那些认准某个领域，全心全意持续
努力的人，大多得到了命运的馈赠。

事情能否成功，心态很重要，越想一
蹴而就，越容易徒劳无功。唯有调整好心
态，深耕自己的那口井，不慌不忙，专注
当下，才能迎来水到渠成的那一天。

空杯心态
一个杯子装满了，就再难装入新

东西。只有清空杯子，才能再次注满，
更新自己。人也是一样，要保持空杯心
态，定期清零，不断向前。

聪明的人，往往早已放下了过去
的失败挫折，看淡了曾经的荣耀成就。
永远空杯以对，怀着海纳百川的胸襟
和探求新知的精神，充实自己。向内思
考，不断打破自己，方可与时俱进，行
稳致远。

破茧心态
蚕，在结茧一两周后便会开始尝

试破茧而出。有的蚕，会奋力挣脱茧的
束缚，熬过苦难，破茧成蝶。而有的蚕，
几次没能冲破蚕茧，便认命服输，最后
窒息而亡。人生何尝不是如此，各有各
的难，各有各的苦。

蝶在茧中，人在难时，都会度过一
段无人问津、无人帮忙的日子。挺过去
了，这就是你的成人礼；挺不过去，这
就是你的无底洞。有些人在千锤百炼
中，灰心丧气，不断沉沦，一败涂地。有
些人却无忧无惧，踏平坎坷，越过险
滩，一路高歌猛进，破茧而出。

宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦寒
来。熬不过破茧的苦，就迎不来蝶变的
甜。只有抱着破茧心态，经住考验，熬
过苦难，微笑向前，生命才会升华，美
好也会如期而至。

门槛心态
所谓门槛，能力够了就是门，能力不

够就成了槛。人生的沟沟坎坎，并非是因
为时运不济，多半是能力不足所致。

当你能力不够时，最容易受尽委
屈，处处碰壁。所以，遇到难题时，不要
怨天尤人，伤春悲秋，萎靡不振。这样
做，只会消磨你的意志和信心，浪费你
的时间和精力，无济于事。与其抱怨，
不如改变，提升自己的能力，努力向上
生长。

真正的强者，从不自怨自艾，他明
白要让事变好，只有让自己变好。只有
当自己越来越强大时，你才能化槛为
门，拾取幸福生活的钥匙。

向日葵心态
向日葵，哪里有阳光，它就朝向哪

里。积极乐观，向阳而生，也是处世最
好的心态。人生中，有幸运，也有不幸，
有快乐，也有悲伤。但无论身处何种境
遇，都要保持向阳生长的勇气和动力。

生活就像是一面镜子，你笑它也
笑，你哭它也哭。心若向阳，又何惧悲
伤？人若释怀，又怎会有阴霾？你可以
靠近温暖正能量的人，在别人的光芒
中照亮自己的路。也可以拥有一个好
心态，积极乐观，轻装前行，把自己活
成一束光。

儒风君

村上春树说：“有限的目标，能让人生
变得简洁。既然有了目标，做了计划，那就
坚定地去执行，而不是总给自己找各种借
口。今天太忙，明天太累，后天太晚，永远
迈不出第一步。”

人的精力有限，善于精简目标，专注
于一件事，才能更快成功。《最重要的事，
只有一件》一书的作者加里凯勒，在40岁
时开始学吉他。由于工作繁忙，他每天只
能抽出20分钟进行练习吉他。在学习时
间过短的情况下，他无法学到更多的乐理
知识。

老师了解他的困惑后，让他专注于音
阶练习。自此，他将小调布鲁斯音阶当成
当下的练习目标。一段时间后，他惊奇地
发现，自己不仅能演奏许多摇滚大师的吉
他独奏曲，还打开了自己的音乐之窗。将
大目标降级为小目标练习，给加里凯勒带
来了意想不到的结果。

网上有句话：“有目标的人在奔跑，没
有目标的人在流浪。”人生离不开精心的
打理，生活再忙碌，也要预留出规划的时
光。将目标降级，深耕一件事，人生往往更
容易结出丰硕的果实。

很多人对生活抱有高期待，最后才
发现，心态上保持松弛，反而会有意外的
惊喜。

一位女士年轻时因为对丈夫期待过
高，差点使婚姻走到尽头。丈夫喜欢喝
酒，她屡次劝说也无济于事。每次只要一
提起丈夫喝酒这件事，两人都以吵架收
场。

在一次次争吵后，她慢慢地降低期
待。她想，既然改变不了一个人，那就让
其保持自己的喜好，再说谁又没有缺点
呢？

自此，每当丈夫喝醉酒回家，她都主
动递上一杯醒酒茶，并且尽心尽力照顾。
对丈夫不抱高期待后，两人不再争吵，关

系反而比之前更亲密。时间一久，丈夫自
己醒悟了，也决定戒酒，离婚的事情再也
没有提起。当心态变得松弛以后，生活也
跟着变了。

生活从来不完美，要想人生变得更
轻盈，就应该剔除内心多余的想法，降低
对他人过高的期待。

心态降级、心灵松绑，人生也会变
得顺遂起来。当你越早意识到，过快乐
的人生靠的是自己，你的状况就会越
好。

主动为生活降噪，不追求过多的物
质，不周旋于无效的社交。当人生主线越
来越清晰时，目标也会变得清晰，快乐也
会变得简单。

社交降级1

目标降级2

心态降级3
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