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一张脸就是一份履历表
■稀硫酸

网友们那些
简单却有用的小习惯

别让内耗影响你的情绪

朋友小金是个很敏感的人，经常
因为生活中的一些小事，而心力交
瘁。

上班打卡时看到同事，他转过头
热情地打了个招呼。同事却低头看着
手机，直接从他身边走过，一句话也
没有说。这让他开始回想，自己是不
是在什么地方得罪了同事，以至于上
班时都没有办法静下心来工作。其
实，同事当时只是恰好戴着耳机在想
一些事情，没有听到而已。

不仅如此，他的内耗情绪还让他
一直生活在小心翼翼中。有天早上，
同事托他帮忙打印个材料。碰巧那天
打印机坏了，接连卡纸，根本没法打
印。结果，同事在汇报时没有资料可
看，讲得一塌糊涂，最后被领导狠狠
批评了一顿。

散会后，他看到对方闷闷不乐，
心想对方一定是生自己的气了，他的
心也跟着沉到了谷底。其实，对方只
是被领导批评后情绪低落，并没有怪
他的意思。

“困扰都是自己给自己的，停止
精神内耗，才能活出别人羡慕的模
样。”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
复回想，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”，当你情绪平
和，聚焦自己，认真做事时，人生才会
更自由，更轻松。

总有人不爱听真话

莎士比亚说过：“一个人宁愿听
一百句美丽的谎言，也不愿听一句直
白的真话。”

生活中，我们在与他人交往时，
即便知道有些话是虚假的奉承，依旧
乐于接受。而对于那些客观的真话，
我们却十分抵触。

殊不知，如果长时间这样下去，
我们的生活就会随着听不得真话而
变得越来越糟。

著名编剧李碧华说：“真话最不
好听，真相最不好看。”

要知道，假话虽然好听，可未必
真的对我们有用；真话虽然逆耳，却
能让我们正视自己的不足。

耕柱是一代宗师墨子的得意门
生，他虽是爱徒，却总是受到墨子的
责骂。有一次，墨子因为他骄傲自满
再次当众责备了他。

他不满地问道：“我难道没有比
别人好的地方吗？为什么偏偏总是责
骂我？”

墨子听后，没有直面回答，反问
他：“假如我要上太行山，用一匹好马
或一头好牛来驾车，你是要鞭策马还
是要鞭策牛呢？”

“我当然鞭策好马。”他回答。
墨子又问：“为什么要鞭策好马

而不去鞭策那头牛呢？”
耕柱接着回道：“好马才值得鞭

策。”
墨子微微一笑，说：“我也认为你

值得鞭策，所以才对你更加严厉，指
出你的不足。”

耕柱听后，心里豁然明朗，从此
不再拒绝任何“真话”。

也正是因此，他成为了战国时期
著名的思想家。

正如那句话所说：“真正为你好
的人都敢于对你讲真话，不管那话多
么尖锐”，那些直言劝告、阻止我们犯
错的人，点明了我们的不足，为我们
分析利弊。

真话犹如明镜，它能时刻提醒着
我们仍有哪些不足之处。

善良与宽容之心1
请拿出一面镜子，细细端详你脸上

的纹路，试着做出一个生气的表情，然后
是嘲弄与不屑，最后再试试微笑。在完成
这些动作的过程中，请观察你脸上纹路
的走向、深浅。不必多说，你已经看出其
中的差别。

人在年轻时可能看不出什么，可一
有点岁数，经年累月的笑容可掬或怒目
圆睁都印刻在了嘴角、眉梢，甚至直接烙
在了眼神里。所以，对自己、对别人，多发
发善心，多一些包容，宁往好处想，别向
恶处猜，用一颗温暖的心对待周围的人
和事，给予真诚的关爱和帮助。让自己的
言谈举止中透露出一种柔和的力量，让
人感受到温暖和安慰。

朋友小媛做事雷厉风行、井井有条，是
大家心里最靠谱的伙伴，但是，日常交往中
其实谁都有点怕她，感觉缺了点温度。前段
时间，朋友们相约见面，她一脸憔悴地赴
约。一见面就开始吐槽她的婆婆。大体就是

婆婆如何在家人面前表功，如何“装”出一
副贤妻良母的姿态衬托得她又懒又笨，如
何教唆孩子冲她发脾气……等她说完，朋
友拿出化妆镜递给小媛，说：“你看看，你现
在的样子，再高档的化妆品都遮不住你的
怨气。知道你有压力，心里有委屈，但是我
们也见过你婆婆，确实为你们家分担了很
多，你冷静、清醒的时候也承认她的付出。
现在你说的这些，明显猜测臆想远多于客
观事实。你就多把人和事往好处想，自己不
是也开心？”

小媛当时在气头上，这些话不知她
听进去几分，但脸上的怨气卸下大半，面
色也柔和了许多。

以清净心看世界，以欢喜心过生活，
以平常心生情味，以柔软心除挂碍。生活
鸡零狗碎、一地鸡毛，是肯定的，遇到矛
盾和冲突也在所难免。但是，如若能以善
良和宽容心去处理，纷争也如落在棉花
上，轻轻弹跳，慢慢消解。

自信与自洽之态2
人本自足，无需外求。一个自信自洽

的人，总是能够勇敢地面对生活中的挑战
和困难，不轻易放弃或退缩。他们的眼神
中透露出一种坚定的力量，让人感受到决
心和勇气，他们能够在困境中看到希望，
在挫折中找到动力。

如果说人的内心是一座富矿，那自信
与自洽就是我们需要奋力挖掘的财富。虚
张声势，反噬更甚，唯有像运动员训练肌
肉一样，不断训练获得自信与自洽的能
力，才能实实在在获得滋养——别人说你
做错时不盲目反驳，不过度生气，而是听
清楚别人在说什么，认真想想再做决断；
懂得照顾别人的感受，但当自己被欺负时
知道远离；面对别人的嘲笑时，不会自卑，

仍然爱自己、喜欢自己；努力赢，但也不怕
输；当你不如别人时，诚实面对自己的嫉
妒与失落，快速学习别人的经验与方法，
付诸行动；被夸奖时，觉得自己配得上，能
因此感觉到快乐，并谢谢对方的善意；勇
敢而坚定地相信，相信真诚、相信善良、相
信美好、相信改变，不被流言蜚语干扰，不
被瑕疵细节迷惑，坚定地选择相信……

演员杨紫童星出道，当她长大成人，正
式步入演艺圈，关于她外貌的讨论就不曾
间断。“没有明星相，不适合当演员”，业界前
辈的劝诫，让她自我怀疑。就这么煎熬了好
几年，杨紫突然觉得：我要自信，因为我自卑
的时候，这些不爱我的人，还是不爱我。接下
来全国观众都见证了杨紫如何变得自信。

周国平说：“许
多人的所谓成熟，不
过是被世俗磨去了
棱角，变得世故而实
际了。那不是成熟，而
是精神的早衰和个
性的夭亡。”人的外貌
是天生的，但人的精
神面貌是由自己的
心态和修养决定的。
前半辈子，靠爹妈给
的五官，美不美、帅
不帅挺客观的；后半
辈子就不一样了，谁
的胶原蛋白都扛不
住，你的心态、成就、
品性等，一层一层给
容颜包了浆。

杂货铺

谦逊与学习同行3
谦逊与学习之所以重要，在于它

能让我们时刻看见自我，不论是事业
上取得成就，还是经营好自己的婚姻，
或是在一粥一饭里安顿好自己的身
心，都与这两个词紧密相关。谦逊是每
个人每天的功课，是敬畏之心。蔡崇达
在《命运》里说土地：“你只要愿意听，
就知道它在和你讲道理。比如，要诚
实，你松了一遍土，它绝对不会给你松
两遍土的那种果；比如，要用心，你是
不情愿锄的地，肯定要比认真锄的地
产量少……”这些话土地说给每个人
听，你看那老农日出而作日落而息，康
健知足，就是听下了这些话，学到了幸福

的知识。如果我们获得了“谦逊”与“学
习”的灵感，那生活也会时时处处给予提
醒，手把手教人过好日子，获得成就、幸
福……

“不管你自以为达到了多高的境界，
如果不能始终谦虚，不能时时反省，不能
坚持学习，你就必然退步”。面对家人、朋
友、同事，面对情绪、关系，面对知识、
专业，在每天的进步里，精气神自然高
涨。

人人都说“腹有诗书气自华”，曾经
以为这“诗书”就是一页一页的文字，人
生过半，才参透，这天地万物皆可读。心
柔软了，面目定会和善美好。

自己做饭吃。营养均衡，特别省
钱，生活从冷冷清清变得热气腾腾。

——小敏

阳光灿烂的日子，能在户外就在
户外。

——沈星河想要上岸

少发脾气，保持情绪稳定。这么做
之后，头发都掉得少了。

——不做秃头少女

每个月做一次断舍离，让屋里的
东西保持在相对固定的数量。精简的
生活，有一种清爽的利落。

——路路要幸福

学着规划自己的金钱。必要的储
蓄会让你在做一些重大的决定时比较
有底气。

——以瑞

每天写一点日记。我会记录两个
部分，一个是“今天做了什么”，挑主要
的记录，另一个是记录“今天我的生活
有什么微妙的事情发生”。一个外观一
个内观，合起来就是我个人的成长轨
迹。

——开星乐园

从去年开始，我会每天给爸妈发
一条信息，内容非常随意，比如上班路
上的一张随手拍，比如跟他们说一下
我这里的天气，比如告诉他们今天吃
了什么……发完就算，也不用他们回
复，但会让他们对我的生活更有“连接
感”和“参与感”。

——飞飞

随身带本书，利用好碎片时间。仔
细想想，我的好多书都是利用碎片时
间看的：上下班通勤的路上，等人的时
候，给孩子辅导作业的间隙……

——柴源滚滚

培养一个兴趣爱好，用来代替玩
手机。喜欢上拼图后，我每周的屏幕使
用时间大大减少，做喜欢的事情时，真
的完全不会想玩手机。

——想去海边

如果大的改变很难，那就把生活
微调成你喜欢的样子。比如你不太喜
欢你床单的颜色，但又觉得还能用，那
就别犹豫，换！睡觉本就是美事，换上
喜欢的新床单，那就是更美的事了！生
活中的这类改变，可以用较小的代价
换来很大的快乐。

——朱朱霞

定期更新自己的简历，即使目前
并不打算换工作，也可以在这个过程
中更好地梳理自己。

——蒋小样

记录生活，坚持表达，无论是通过
图片、文字还是视频。如果不想任人品
评，可以设置“仅自己可见”。那些稍纵
即逝的心情和感受，通过记录得以永
存，是一件很妙的事。

——琳
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代理各公司车险业务，人保，平安，太平洋，
中路，国任，紫金，华农，大家……兼办验车，24小
时道路救援，查勘定损，服务理赔一站式服务！

专 业 车 险
电话：13832738807


