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改变自己最好的方式
■瑾山月

不动声色的力量

和几个朋友聚餐，其中一个朋友
说他拿到了成人本科学历，这让在场
的人都大吃一惊。

朋友是高中学历，因为文化程度
低，也没什么特长，打工这几年吃了不
少苦头。后来他下定决心提升学历，之
后便没了动静。

过去的这一年，他很少出现在聚
会上，如今再回想起来，才发现原来他
是在一声不吭地努力。

只要用心观察，你就会发现身边
有这样一类人，他们表面平静如水，内
心却波澜壮阔。因为他们明白一个道
理，潜下心来默默修行，远比夸夸其谈
更有力量。

我们这个时代的人都很着急，急
着挣钱，急着出人头地。

但真正的强者总是莫测高深，不
显山不露水，默默耕耘，苦心孤诣，直
至成事。

人生本就是一场孤独的修行，只
有耐得住寂寞，才能在这世间获得成
就。

亦舒曾说过：“做人凡事要静，静
静努力，静静收获，切忌喧哗。”

真正卓越的人，大多不动声色，如
此才能蓄势待发，一鸣惊人。

昙花一现需要等待整个白昼，蝉
鸣一夏却在土中蛰伏了数年。

所有的横空出世，都是不动声色
的努力罢了。

在别人看不到的地方默默蓄力，
在漫长的黑暗里酝酿希望，终有一天，
你也能展翅高飞，直上云霄。

每个优秀的人都有一段沉默的时
光，我们把它称之为扎根。

坐得住冷板凳，禁得住诱惑，坚持
不懈去付出，才会在岁月磨砺中熠熠
生辉。

生活中，很多人在做成一件事之
前，喜欢到处宣扬。要减肥变美，要通
过资格考试，要发展一项副业……

当你张牙舞爪告诉全世界自己的
想法时，已经有人开始行动了；当你还
站在起点给自己不停打气时，已经有
人背起行囊开始远行了。

人生不需要太多观众为你呐喊助
威，与其事事张扬炫耀，不如悄悄努
力，用结果惊艳所有人。

主持人汪涵说过这样一句话：“成
功者之所以成功，是因为他们不浮躁、
不喧闹，长年累月，脚踏实地、不动声
色地付出。”

一个人开始变好的迹象之一，就
是在沉默中努力。当你真正想做一件
事情，那就静悄悄去努力吧。那些不为
人知的付出，都会在将来某个不经意
的时刻，给你送来惊喜。

佚名

多和正能量朋友在一起

你有没有过这样的感受：和正能
量的人在一起，焦虑的心态也会趋向
乐观平和；向朋友倾诉烦恼之后，压抑
的心情就会感到格外放松。

遇到烦心事千万不要自己扛，跟
积极的人相处，会增加正面情绪。

作家史铁生在20多岁时，因腰腿
病导致双腿残疾，整日郁郁寡欢。

直到有一天，朋友柳青诚恳地建
议他写点东西，他这才开始动笔，慢慢
走出了阴霾。

史铁生也会向柳青吐露心事，柳
青总是给他正向反馈，让他的生活一
次次重燃希望。

人和人之间的情绪，是可以相互
传染的。你身边的人，总是在潜移默化
影响着你的磁场。正能量的人就像太
阳，给你带来光和热，把你心底的黑暗
照亮。多和积极的人接触，可以增进相
互的感情，缓解不良情绪，找到解决问
题的对策。

宗合

积极的兴趣爱好，是
生命的加分项

心理学家米哈里说：“获得高质量
的休闲满足其实很简单，就是找到一
项长期的业余爱好。”

快节奏的生活，让我们时刻紧绷，
一成不变的日子，愈加枯燥乏味。

发展兴趣爱好，不仅能够调节生活
节奏，把你从紧张的氛围中拯救出来；
还能为生命注入新鲜活力，汲取情感
和精神的双重滋养。

阅读一本好书，你将拥有智者的
思维；练习体育运动，你会收获强壮的
体魄；学习手工烹饪，你能得到无穷的
乐趣。

成年人最大的自律，就是把生活
经营得丰盈有趣。积极的兴趣爱好，是
生命的加分项，不知不觉中提升你的
魅力，为自己增值，成为帮你脱离困境
的秘密武器。

生活不该只是苦于生计，还应该
有激情和希望。有了热爱的事情，好比
为生活添加了润滑剂，进入持久的良
性循环状态。

保持独处，享受精神自由

人为什么感到痛苦？
是因为被外界的嘈杂裹挟，内心

得不到安宁。
叔本华说：“只有当一个人独处的

时候，他才可以完全成为自己。”
人在身心放松的时候，最理智清

醒，能够对抗精神内耗，为我们卸下焦
虑和烦恼。

独处的过程，可以放大一个人的
专注力和思考力，深入地审视自我，享
受精神世界的自由。同时，也意味着他
将规划好将来的生活，在孤独中成就
自我。

情绪低谷的时候，不妨试一下“五
分钟情绪管理法”：找一处没人的地
方，尽情释放负面情绪，确认事情是否
已成定式，然后接受现实做出决定，让
自己逐渐冷静下来。

哪怕只有5分钟的情感断层，也
可以快速稳定情绪。享受独处的时光，
与内心对话，抚慰不安的思绪。清风徐
来，我自水波不兴。

走出家门，晒晒太阳

医学杂志《柳叶刀》的一项研究显
示：光照能够增加大脑内血清素的周
转率，而血清素会给人带来快乐。白天
每增加一个小时的户外活动，就会降
低重度抑郁症的风险。

安徒生说：“仅仅活着是不够的，还
需要有阳光、自由和一点花的芬芳。”

如果你感到乏力或者疲惫，不妨
暂时甩开那些包袱，到户外散散步。

找一处静谧的地方，闭上眼睛，晒
着太阳彻底放空，仿佛全世界都安静了。
听听音乐，做十分钟冥想，比睡一小时
还要解压。

阳光照在身上暖在心里，瞬间融
化掉所有的烦恼和忧伤，之后又是满
血复活。

遇到磨难时，依旧心向阳光，便是
人生最大的修行。

给自己一些调整和放松的时间，
让心里堆积的杂质随风而去，一切重
归纯净美好。 徐小栩

用运动改变健康1
你有没有这种经历：遇到电梯故障

时，只爬几层楼梯就累得上气不接下气；
出门逛街还没走几步就腿脚乏力，只能
瘫坐在商场休息。

不少人调侃自己的身体“上不如老，
下不如小”，更有不少人害怕体检，不敢
看体检报告。

不知何时，我们都成了“亚健康”人
群，四肢僵硬，小病缠身，总觉得累。

老话说得好：“流水不腐，户枢不蠹，

动也。”
人的身体也像一湾水，只有流动起

来，才能迸发生机。你流的每一滴汗，走
的每一步路，都将激活身体里的能量。经
常去健身房打卡，慢慢地你就会发现，身
体各项指标都回归正常了；睡觉前坚持
做瑜伽，在筋骨舒展中，你的内心也会安
静许多，头脑也会变得清晰。

运动，是开启美好生活的钥匙，再忙
也不要忘了锻炼身体。

用自律改变形象2
30天高度自律，能给人带来怎样的

变化？
有个中年宅男，为了改变形象，给自

己定下了30天“重生计划”：在这30天里，
他每天骑单车上班，每天走10000步，不
吃糖果……

一个月后，他的大肚腩不见了，整个
人都神采奕奕。30天的高度自律，让他焕
然一新。

他用自己的亲身经历证明：自律，是
一个人重塑形象的最佳方式。

文学家罗素说：“一个人的外表，藏着
你自律的生活，以及正在追求的人生。”

每天花一点时间打理自己，我们将在
整齐的装束中，信心倍增；抽空多看几本
书，整个人的气质，都将在潜移默化中得
到提升；做好身材管理，我们将告别油腻，
重新焕发年轻时的风采。

用真心改变关系3
你心里有别人，别人心里才会有你。我

们看似是在帮别人，最后其实都是在帮自己。
俞敏洪创办新东方时，见竞争对手来

学校发小广告。他没有把人轰走，反而帮
对方做宣传，后来对方带着全部师资力量
加入新东方。

人与人之间的关系永远是相互的，只
有真心才能换来真心。待人坦诚，大家不
会对你设防；做事靠谱，谁都信得过你。

没有什么道路可以通往真诚，真诚本

身就是道路。看见朋友有难，不做虚情假
意的敷衍，竭尽全力去帮，我们必将拥有
更为真挚的友谊；

与人做交易，不用心计，不耍手段，以利
他之心寻求合作，最终我们也会大有收获。

每个人的内心深处，都有与他人连接
的热切渴望。没人愿意在虚伪的关系中周
旋。这世上，所有长久的合作，从来都不是
靠演技维系的。用真心改变关系，我们将
被世界温柔以待。

杨绛先生曾在
《走到人生边上》一
书里感慨：“人生实
苦，终其一生，我们
都要不断地修炼灵
魂，完善自我。”

人生，是一场
自我雕琢的修行。
让自己变好的努
力，任何时候开始
都不算晚。

用学习改变能力4
曾有人问：“一个人是怎么废掉的？”
有个回答可谓一针见血：“你只需给

他一条网线，一部手机，几个外卖员电话
就行。”

“躺平摆烂”都太简单，难的是打破舒
适，不做被温水煮熟的青蛙。而跳出舒适
圈唯一的办法，就是主动求知，向外探索。

多看几本书，拓展眼界的同时，你将
提高思考能力；多学一门技能，充实自己的

同时，你将增强谋生的本领；多向高人请
教，拓展社交的同时，你学会了沟通技能。

别小瞧这一点一滴的行动，日积月累
下来，时间将回馈你巨大的惊喜。

我们时常感慨时代瞬息万变，竞争残
酷又激烈。为了不被淘汰，我们做过各种
尝试。可到头来才发现，靠自己增强本领，
才是应对挑战的最好办法。

用善良改变人品5
经济学上，有个“人心红利”的理念。

意思是，人的内在品质，会为我们创造机
会，赢得财富。

为淋雨的人撑伞，你也将有躲雨的屋
檐；黑夜里为人掌灯，你的路也不会黯淡。

万事皆有因果，你为别人做的每件
事，都将在未来的某刻回到你身上。

那个在洪水中救人的小伙，被媒体表
彰后，成功入职；那个接住坠楼女童的职

员，被公司评为优秀员工，升了职加了薪；
那个从河边拽回失恋女孩的环卫工，在好
心人帮助下改善了生活；那个给流浪者提
供免费午餐的小老板，顾客越来越多，生
意蒸蒸日上。

你看，无意间的一个善念，不经意的
一个善举，都是改变自己命运的契机。

善良，是一个人行走于世最好的名
片。坚定地做个好人，你永远不会吃亏。
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