
古人说：“静以修身，静以养心。”
面对纷扰的世界，唯有静下来，才不会被

现实裹挟，才可以在自己的内心修篱、种菊。
有一个内心深受困扰的小和尚请教

禅师说：“东街大伯称我为大师，西街大婶
骂我是秃子，张家大哥夸我清心寡欲，李
家小姐却说我色胆包天。哎，有人把我捧
上了天，有人却把我摔在地上踩，我究竟
是好是坏呢？"

禅师不语，只是指了指身旁的一块石
头，又指了指一盆花。

聪明的小和尚一点就通，瞬间明白了

禅师的意思：石头再怎么骂，它还是石头；
花再怎么夸，还是那朵花。

不论是夸赞还是诋毁，自己还是那个
自己。

杨绛先生曾说：“世界终究是自己的，
与别人无关。”

静气，可以让我们对自己有个清晰的
评判，处变不惊。不因赞扬而眉飞色舞，也
不因诋毁而方寸大乱。

静气，像一味良药，使我们产生强大的免
疫力。对于世间纷争，功过荣辱，不困于情，不乱
于心。使得我们目光坚定，步履从容，一路向前。

很喜欢网络上的一句话：“青春是气
贯长虹，勇锐盖过怯懦，进取压倒苟安。”

人生不过百年，转瞬即逝，没有拼搏
过的人生，终将是一张白纸。

心理学家塞利格曼曾经用狗作了一
个经典的实验。把狗关在笼子里，蜂音器
一响，就开始电击它，狗想逃但逃不掉。多
次实验后，蜂音器一响，把笼门打开，狗立
刻倒地呻吟而不是逃跑。

这项实验被称为“习得性无助”。“习
得性无助”这一心理现象常常出现在我们
生活中。做生意持续亏本，婚姻遭遇背叛，

职场每况愈下，生活举步维艰。
生活给我们出了一道又一道难题，把

我们当初的激情消耗殆尽。我们就像《曹
刿论战》中描写的那样：“一鼓作气，再而
衰，三而竭。”

如果退让，最后必然溃不成军。只有
刚强，困难才会为你让路。

诗中有云：“有志者事竞成，百二秦关
终属楚；苦心人天不负，三千越甲可吞吴。”

即使身处逆境，只要不失去向上的锐
气，意念就会激发身体产生巨大的能量，
从而改变时局，实现抱负。

锐气，是一场华丽的逆袭2

静气，是一剂良药1

骨气，是做人最大的底气3
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心感悟

智慧树

气场，是一个人行走的名片，有的人外表柔弱却充满锐气，有的人生于贫
困不失骨气……

气场，说到底是一种磁场。它综合反映了一个人的学识，表现了一个人的
心态，更透露了一个人的素养。它看不清，摸不到，却是一个人的精神内核，发挥
着巨大的能量。

2023，时间教会了我……
转眼间，2023年已到年末，有不

少人会感叹“时间过得太快了”。其实，
时间一直在匀速前进，匆忙的是你的
心。当你每天忙于繁杂之事，无心打理
生活的时候，自然会觉得时间过得很
快。

在忙碌的生活中，我们也要学会
偶尔慢下来，给自己适当放松，去发现
生活里的趣味，享受人生最本真的恬
静与快乐。慢，是一种心态，也是一种
智慧。懂得适时慢下来的人，自会态度
从容，扎扎实实走好每一步。

人生在世，每个人都会面临或大
或小的难题和挑战。那些自怨自艾、一
事无成的人，总是把时间用在悔恨和
焦虑上：悔恨过往如果做了另一个选
择，现在可能就会不一样；焦虑下一步
的决定是否正确，会造成什么样的结
果。

时间不能追回，也不能提前，对待
时间最明智的方式，就是专注当下。既
然过去已经过去，就别再让曾经的遗
憾打断眼前的计划。既然未来还未到
来，也无需杞人忧天，让自己踌躇不
前。真正的善待时间，就是活在当下，
心无旁骛，坚定向前。

有句话说：“你在三四月做的事，
在八九月自有答案。”你的每一分耕
耘，都会被时光铭记。每天记几个单词
也好，睡前看半个小时的书也行，每天
进步一点点，积少可成多，滴水可穿
石。那些你学习过的知识，会指引你到
达你想要去到的地方。

凡是过往，皆为序章。感谢时间教
会了我们成长，也让我们明白了人生
什么才是最重要的。

适合自己的，就是最好的

我们每个人都是与众不同的个
体，本该各自精彩，有的人却总希望活
成别人的模样。好像拥有别人拥有的
幸福，才是生活应该有的模样。

有句话说得好，不用羡慕别人的
饮料有颜色，它未必有你的凉白开解
渴。何必左顾右看比丢了幸福，又何苦
东张西望比没了快乐。与其耗费精力
盲目同他人一争高下，不如放平心态、
专注自己。

生活千姿百态，通往幸福的道路
也不止一条。不必太过羡慕别人的靓
丽，我们也有自己的光彩。

最明智的做法，就是保持自己的
节奏，好好过好每一个当下。

生活本没有颜色，是我们每个人
的选择和热爱才赋予了它色彩。敢和
别人不一样，能够独立思考，选择适合
自己的生活方式，才能绽放出属于自
己的光芒。

把生活调到自己喜欢的频道，去
奋斗、去创造，才能在有限的时光中活
出无限的可能。

生活难免会有遗憾，尽心尽力了
就不必懊恼，虽然不完美，但是适合自
己就好。珍惜拥有，逐梦前行，在自己
的节奏里过好一生，比赢了任何人都
更可贵。适合自己，享受其中，就是生
活最好的样子。

气场的力量
■围裙书香

徐悲鸿曾经说过：“人不可有傲气，但
不可无傲骨。”

早年，他在欧洲留学。中国留学生常
常受到歧视。

在一次聚会中，一个外国学生说：“你
们中国人又蠢又笨，根本成不了才。”

徐悲鸿被这番话激怒了，回应道：“冲
你这句话，我们比一比，看看到底谁是人
才，谁是蠢材？”

从此以后，徐悲鸿更加发奋学习。去
博物馆学习临摹的时候，常常带上一块面

包一壶水，一坐就是一整天。
他的努力感动了法国画家达仰，达仰邀

请徐悲鸿到他的画室，并亲自指导他画画。
经过一番努力，终于学成归来，成为

一代大师。
俗话说：“人可以穷，但不可以无骨。”

人若没有骨气，就像是无根的浮萍，生活
变得麻木不已。而有了骨气的支撑，我们
就可以变得无所畏惧。

勇敢地淌过苦难的河谷，攀越重重山
峦叠嶂，抵达光明之境。

闲暇时，看看书

生活中的闲暇时光，做什么才不
算虚度光阴？

我想，读书是一个最好的答案。
每当初读一本好书，就仿佛结交

了一位新朋友；而重温一本好书时，又
好像与一位老朋友重逢欢聚。

当你需要一段充实的时光，书籍
是永远不离不弃的伙伴。

窦文涛在《圆桌派》里谈到，一
个人独居时，他常常把自己关进书
房。从打开书的那一刻，他就仿佛
进入一个全新的世界，内心无比富
足。静下心来，和书中的主人公共
历悲欢，在别人的故事里找到自己
生活的影子，用别人的经验来调整
自己。

当你见过不一样的人生经历，收
获不一样的思想后，见识和格局跟之
前会大有不同。

焦虑时，立即行动

天下之事，困于想而迫于行。还
没开始，就思前想后、犹犹豫豫，内
心的焦躁和恐惧只会被进一步放
大。

与其瞻前顾后，不如行动起来。所
有臆想出的负面情绪，都会在行动中
被瓦解。

梁实秋在《心守一事去生活》中说
道：“有时候，只要把心胸敞开，快乐也
会逼人而来。”

会调节自己的人，是掌握了快乐
秘诀的人。因为他们知道，如何在平凡
的生活中，用小小的举动捕捉快乐的
信号。

面对困难，换个角度

生活中，我们难免会遇到一些
困难，有一些事我们决定不了，但
我们可以决定以什么样的心态去
面对。如果抱着悲观的情绪去面
对，一直在抱怨，那么事情就会越
来越糟糕；但如果抱着积极的心
态，换个角度考虑，事情就会有变
好的可能。

同样面对一朵花，有的人看到它
已经枯萎了一半，有的人却看到它还
盛开着另一半。感慨花枯萎的人，常常
活在各种各样的遗憾和懊悔中，但感
恩花还在开的人，大多活在知足与快
乐中。

心情不好
也要好好说话

一个人在心情不好时，很容易带
着不开心的语气说话。原本可以和气
说出的话，因为内心烦躁，会愤怒地去
说；原本可以委婉说出的话，也不考虑
他人感受，就强硬地去说。

其实，语言是人与人之间最重要
的沟通桥梁，尽量不要把不好的情绪
带给他人。也许好好说话不一定会直
接让事情变好，但一定不会让事情变
坏。是选择雪中送炭，还是选择雪上加
霜，有时就是一句话的事。

放下烦恼，学会及时清零

我们的心就像一个小仓库，若
里面堆满了令人沮丧的感受，就很
难装进新的快乐。人生格局的拓宽，
有时靠的是及时清零的智慧与魄
力。

一个人只有懂得释然过往，才能
步履轻盈地迎接未来。人生的主动权，
时常把握在那些敢于重新出发的人手
中。人生的行囊里，少背一点，才能走
得更远。

天冷了，堂屋里上了槅子。槅子，是春暖时卸下来的，一直
在厢屋里放着。现在，搬出来，刷洗干净了，换了新的粉连纸，雪
白的纸。上了槅子，显得严紧，安适，好像生活中多了一层保护。
家人闲坐，灯火可亲。 ——汪曾祺
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