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智慧树

生活中，人们越是
没有什么，就越爱炫耀
什么。所以，穷人怕别
人知道自己穷，拼命

“炫富”；没本事的人怕
别人看不起自己，整天

“咋呼”。其实，生命中
的强者，往往是深藏不
露的，就像饱满的麦穗
一般，低调谦逊。

正所谓，“天不言
自高、地不言自厚、人
不言自能、水不言自
流”，真正厉害的人，向
来都是沉默的。

杂货铺微观点

接纳情绪

情绪就像水流，宜疏不宜堵。总是压
抑情绪，反而可能会被情绪牢牢控制。学
着接纳自己的情绪，是管理情绪的第一
步。与情绪和平共处，承认它，接受它，在
此基础上理清情绪的来源，才能找到化
解负面情绪的方法。

收集快乐

我们的心就像一个杯子，里面的快
乐装得多了，忧伤自然就没了空间。从
今天开始，每天记录下让自己开心的时
刻。过段时间你会发现，那些曾经渴望
的幸福与温暖，其实就藏在每一天的日
常中。

适当放空

工作压力一大，人就容易烦躁；明明
有急事要做，可就是没法专注。再遇到这
种情况，不妨先停下手中的事，闭上眼
睛，放空10分钟，让大脑清醒一下，等待
情绪重回正轨。

保持运动

运动不仅能帮助我们强身健体，还
能让我们心情愉悦。心情烦闷时，你不如
留出一个小时的时间，去跑步，做瑜伽，
打球。运动后出一身汗，你会得到由内而
外的放松，心情舒畅，活力满满。

学会倾诉

倾诉是一种有效的减压方式。心情
不好时，你不妨找个信任的人把内心的
痛苦、烦恼说出来。适当的倾诉不但可以
让我们释放负面情绪，还能得到他人的
建议，获得解决问题的新方法。

好好睡觉

告别烦恼最实用的方法之一，就是
在忙碌了一天之后，把自己交给温柔的
枕头，进入甜甜的梦乡。好好睡一觉，可
以帮我们过滤掉不必要的纠结，让我们
恢复满满的能量。

换个角度

生活的道路并不总是笔直平坦
的。路走不通时，绕行即可；想不通时，
换个思路试试。很多时候一些看似无
解的困局，换个角度、转个方向，也许
就会豁然开朗。

如果撞了南墙，就掉头寻找别的
方向；如果眼前的路无法通行，也许转
个弯就柳暗花明。思路决定出路，换个
角度，天地自然宽。

怎样对待自己，就有怎样的生活

水深不语，人稳不言
■月月

那些意难平

人生有苦有乐，会有顶峰，也会有低
谷。真正可贵的是，无论处于何种境遇，都
要认真对待自己。

直面自己，才能战胜困难
一个人心若乱了，即使在安静的环境

中，也难以平静下来，反之亦然。我们遭遇
困境时，难免会紧张或是浮躁，若不能将心
平复，可能会说出伤人之言，做出无法挽回
的错事。待清醒后，已追悔莫及。

心累的原因，大多源于想得太多。想
不通、看不开、放不下，只会让自己深陷其

中，无法自拔。只有直面自我，才能平心静
气，战胜恐惧，排除万难。

调整自己，才能平衡心态
人的一生，会经历无数的磨难和考

验。只有调整好自己，才能从容应对。
人生没有标准答案，每个人都有自己

的立场和活法。不要太在意别人对自己的
看法，也别勉强他人按你的意愿去做事。
我们无法决定他人的行为，但可以调整好
自己。若盲目与他人较劲，只会两败俱伤，
得不偿失。

●我曾经捡到一束光，日落时还
给了太阳。

●真正让人难过的，不是“我不可
以”，而是“我本可以”。

●如果有多一张船票，你会不会
跟我走？

●我心里有过你，我把这话告诉
你也没什么，喜欢人不犯法，但我也只
能到喜欢为止了。

●原来，我们已经和很多人见完
此生最后一面了。

●后来我才知道，他不是我的花，
我只是途经了他的绽放。

人年少时，总以为两个人相爱就
足以幸福一生。很多人到了中年，走过
岁月才惊觉，婚姻更多的是与一个人
的缺点过日子。

对缺点的态度，决定了婚姻的温
度。纪录片《幸福定格》中，有对结婚
30多年的教授夫妻特别打动人心。李
教授与先生是学校里公认的恩爱夫
妻，但每每被称赞时，李教授总是笑着
打趣说：“不过是会装傻充愣罢了。”

原来，他们岁月静好的背后，也
曾有过风雨雷电。那时，他们的孩子
尚小，两人的事业刚刚开始，父母又重
病住院……心力交瘁的两人常常为琐
事争吵不断。

有一次，两人吵得难解难分。哪曾
想，平时斯文的先生竟抄起旁边的凳
子，一把摔在李教授的眼前。

李教授懵了，意识到不妙的她赶
紧深吸一口气，轻声问道：“刚刚那
0.1秒发怒、失控的你，并不是在对我
发怒，你只是在寻找一种方法向我求
助，对吗？”

温情的询问如同一阵细雨，瞬间
熄灭了先生心中的怒火。事后，李教授
嘱咐先生：“谁都有情绪失控的时候。
这次我让你，下次你让我，咱们互相理
解体谅吧。”

生活就是一个不断解决问题的过
程，没有谁能做得事事完美。能够白头
偕老的夫妻，不是没有矛盾冲突，而是
他们学会了容忍和理解。正如作家蒙
田说的：“‘瞎’太太配上‘聋’先生，将
是世界上最完美的婚姻。”

彼此宽恕过错，看淡生活小事，日
子才能过得诗意芬芳。

互相包容瑕疵，呵护情感，婚姻才
会变得幸福绵长。

好的婚姻
越炫耀，越肤浅1

一个人之所以沉默，不是无话可说，
更不是假装成熟，而是经过历练之后的处
变不惊。有这样一段话，“沉默总与深邃相
连，总与浅薄无关。沉默，还生命以本色，
还灵魂以明媚”。

沉默是一种人生境界，无言是一种人
生修为。只有学会为自己留白，人生才能
于缝隙处开出繁花。

电视剧《甄嬛传》有个叫夏冬春的人

物。她一出场，就自带张扬的气场，看不惯
这个，瞧不上那个，言语之间皆是鄙夷。

“聒噪”的她惹恼了华妃，被赐“一丈红”，
香消玉殒了。

有句话是这么说的，“聪明人多敛
藏，愚钝者常炫耀”。沉下心来静静地
努力，默默过好自己的生活，才是明智
之举。也唯有如此，才能在漫长的人生
路上减少烦恼，越过越精彩。

雪莱说过：“浅水是喧哗的，深水是沉
默的。”这话一点也不假。生活中真正的智
者，越在人前，就越是掩藏自己的锋芒。因
为他们懂得，只有低调做人，才能够摆脱
不必要的烦恼，成就自己。人经历得越多
就越会明白：世界是自己的，与他人无关。

还记得那个关于《飘》的故事吗？在一
次作家聚会上，有一男子拿着自己的作品
得意洋洋地走在人群中。这时，他看到角
落处坐着一位衣着朴素的中年女子，便跑
去过去炫耀：“我是弗兰韦尔，写过30多

本小说。”女子礼貌地点点头，微微一笑。
他对于女子淡漠的反应有点恼怒，于

是大声问道：“请问你又写过多少本小说
呢？”女子回答：“我只写过一部。”男子顿
时露出不屑的神情，鄙夷道：“哦，哪一部？
不知有人听说过没？”女子答：“《飘》。”男
子顿时语塞了。

正所谓，“虚心竹有低头叶，傲骨梅无
仰面花”。浮躁张扬的人，不仅得不到别人
的尊重和认可，而且还会给自己招惹麻烦。

真正的实力，不需要炫耀2
《史记》有载：“胸有激雷而面如平湖

者，可拜上将军。”越是有实力的人，越能
沉得住气。他们遇事不慌，心中纵已翻江
倒海，表面依然波澜不惊。

生活中总有这样的人：热闹的同学聚
会上，别人都在侃侃而谈，他们却躲在角落
里沉默不语；放松休息时，别人都在谈天说
地，他们总是埋头做着自己的事情。这样的
人不善言谈，但总能担起重任。别人解决不

了问题，他们总是第一时间提供帮助；上级
交代的棘手任务，他们总是能完成得尽善
尽美。“真人不露相，露相不真人”，就是对他
们最好的诠释。

周国平老师曾说过一段话：“人生最
好的境界是丰富的安静。安静，是因为摆
脱了外界虚名浮利的诱惑；丰富，是因为
拥有了内在精神世界的宝藏。”是啊，真正
厉害的人，实力才是他们最好的证明。

沉默，是一种人生境界3
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