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一个人的状态
和能量，很像一节电
池。满电时感觉自己
潜力无限，有动力尝
试很多事情；而处于
低电量状态时，就会
对周边的世界兴趣
寥寥。我们总会听到
类似这样的说法：某
段时间里莫名就会
感觉自己没什么能
量，对做事提不起精
神。

请注意，生活中
的这五件事，正悄悄
损耗你的能量。

微观点

生活中这五件事
正悄悄损耗你的能量

夜读

4个比喻，道尽人生 好好运动
健康的身体是我们最大的底气，

怠慢身体就是怠慢自己。人无论有多
大的抱负，无论想要实现多大的目标，
只有身体好，一切才皆有可能。

我们要坚持规律的作息、合理饮
食、坚持锻炼。拥有健康的体魄，才能
走得更远。我们一定要爱护好自己，这
是对自己负责，同时也是对家人负责。

许多时候，我们即使知道运动的
好处，可是去健身前还是会犹豫：“下
雨了，天太冷，今天加班，晚上聚餐，换
运动服好麻烦，器材还没准备全……”
但是如果问那些常常运动的人，他们
往往只有一句话“出发就对了”。

有人说：人这一生，其实最重要的
是有一个好身体、一个好心态。而这
些，运动恰好都能给你。喜欢运动的
人，大多有更健康的身体和更强壮的
体魄，甚至拥有更好的心态。

过好每一天
人生就像爬山，它的意义不只在于

你最终爬到了哪个高度，更在于你一路
所看到的风景。我们遇到的每一件事，
都是人生中不可复制的宝贵经历。

遇见欢喜的事，教会你善良；遇见失
落的事，也让你成长。别着急让生活一下
子给予你最好的答案。请相信，所有的事
与愿违，或许都是惊喜的铺垫；所有的坚
持不懈，终将得到岁月的奖赏。

每个人的一天都是24小时，时光对
谁都公平，却又让大家活成不同的样子。
这是因为每个人的心态不同、选择不同。

所以，别总跟自己较劲儿。以后的
日子，希望你能学着开导自己、劝慰自
己，少生气，少纠结，从容坦然地过好
属于自己的每一天。

微故事

人生如箭，开弓无悔

时间就像离弦的箭，一旦开弓，就
只能向前，无法回头。

人生一世，最怕的是始终面对着
过去，背对着现在。成长，就是一个不
断告别和放下的过程。告别错的，才能
和对的相逢；放下过往，才能去到更远
的地方。一味活在昨天的回忆里，只会
让今天又成为另一个遗憾的过去。

别等到来不及，才说要珍惜；别等
到斯人已去，才开始追忆；别总说“改
天吧、下次吧”，让太多的来日方长输
给了世事无常。

及时当勉励，岁月不待人。想做的
事，现在就做；想爱的人，现在就对他
说。不负时光，便无遗憾；把握当下，才
能笑对年华。

人生如棋，有舍有得

人生如棋，棋如人生。黑白交错
中，举子落子间，像极了人生路上的每
一步。

对弈之中，总是有胜有败。但一时
的失意并不要紧，只要你没有一蹶不
振，就总有机会东山再起。

人生路漫漫，看淡得失、放宽眼
界、提升格局，才能下好人生这盘棋。

人生如书，由你书写

每个人的一生，都是一本书。书的
封面由父母赐予，但书中的内容由你
自己决定。

没有华丽的外表，那就努力地充
实自己，让内容包罗万象。用后天的努
力去拓宽生命的厚度和宽度，让故事
变得精彩纷呈。

也许过去的岁月里，你还没有写
出波澜壮阔的文字。时光荏苒、年纪渐
长，却依然没有活成想要的模样。可那
又怎样，从现在开始提笔，一切都还来
得及。

把那些坎坷不顺的章节，变成为
惊喜埋下的伏笔；把昨日之遗憾，化作
今日之动力，续写成人生的传奇。追光
的人，终会光芒万丈。

人生如茶，余味悠长

一壶茶中，藏着人生百态。泡茶
时，茶叶在水中浮沉更替，正如人生也
有起起伏伏。只有在滚烫中沉浮，在艰
难中磨砺，生命才会余味悠长、芳香四
溢。

有些茶，初喝也许有些苦涩，但仔
细品味，便有回甘。人生也是这样，此
刻的匍匐前行，可能是为展翅高飞而
蓄力；此刻的失去，可能是生活想要给
你更大的惊喜。

人生如同杯中之茶，浮时莫骄莫
躁守住本心，沉时不屈不挠莫忘初心。
请相信，你的坚持，终将迎来美好。

看见自己
放下对他人的执念与依附，就像是给

自己的心灵松绑。看见自己，是拥抱自我
成长的最佳途径。就像一棵大树，深深扎
根于自己的土壤，方能枝繁叶茂，抵御风
雨。专注于自我提升，让内心的光芒照亮
前行的路，你会发现，当你足够强大，世界
也会以更美好的姿态展现在你面前。

活出自我
你的生活在自己手里，而不在别人

嘴里。太过在意别人的看法和评价，只会
让你在敏感的情绪中不断消耗自己。要

想活得通透，就要学会放下对别人的过
度关注，多专注于自我成长。只有将生活
的重心转移到自己身上，才能活出闪耀的
人生。

享受孤独
在孤独中，我们可以学会独立思考，

培养内心的坚韧与力量；在孤独中，我们
找回了自我，也更加清晰地认识了这个世
界。最终，你会发现，从热闹中失去的，都
会在孤独中得到补偿。那份对自我的认
知、对生命的理解，以及对未来的憧憬，都
会在独处的时光里，如同种子般生根发
芽，绽放出最绚烂的花朵。

一直拖着没做的事情

我们总有一些一直想去做，但因为并
不紧急就一直拖延着的事情。比如想报班
学舞蹈，想要读完20本书，想要开启的健
身计划等。这些事情，你拖着不做，看似没
有消耗你的精力，实际上因为拖延所引发
的焦虑、不安、自我怀疑，都会进一步降低
你的成就感。积攒的未完成的事情越多，
你就越会缺少动力去开启新的尝试。

追求全面的完美，没有主次之分

当一个人在任何方面都追求完美，他
的心力必然是透支的。心力、精力不足就
会导致行动的不可持续。比如有的人要么
不打扫屋子，要么打扫起来就恨不得把每
一粒灰尘都清除掉。这种两极化的行动方
式会破坏一个人行动上的连续性。人的时
间和精力是有限的，完成比完美更重要。
如何在主线和支线任务间合理调配自己
的精力，考验着一个人的智慧和经验。

密集且无意义的社交

在无效社交中，你感觉不到真实的快
乐和充实感，甚至时不时会有逃离的冲
动。那些你在匆忙中结交的好友，很多时
候带给你的只是“有很多朋友”的假象。其
实，比起混迹于各种肤浅社交、快餐式社
交，更有用的是：踏实认真地提高自身的
实力。

熬夜晚睡和刷手机成瘾

一个人，每天吃好睡好，照顾好自己的
身体，会直接影响做事的效率和行动能力。

另一方面，因为低自我效能，我们只
能从刷手机、熬夜中获得一点掌控感，得
到一段看似有事可做的时间。但刷手机成

瘾和强迫性熬夜又会进一步剥夺行动的
活力，导致在放下手机的一刻，常常因流
逝的大把时间而感到空虚。

不断自我怀疑和自我否定

习惯自我怀疑的人，往往会有非常多
的“内心戏”。当遭遇失败时，一方面特别
喜欢沉浸在负面的情绪和气氛之中；另一
方面，这种失败的记忆又会经常被调用、
被用来强化和证明自我的“无能感”。

很多时候，并不是你真的能力不足，
或者面对的挑战太艰巨，而是你脱离实际
地自我贬低，耗尽了本有的能量和动力。
这使得你没有多余的精力去克服困难，实
现自己的价值。

在这里，告诉你一些守护能量
的小秘诀：

多去户外运动，多晒晒太阳。
每天给自己安排一段独处的休憩时间。
和知心的朋友散步聊天。
保持阅读量，和喜欢的文字多打照面。
人际交往中常做断舍离。
不要给自己太大的目标和压力，关注

眼下，做力所能及且能带来成就感和正反
馈的事。

把能够想到的东西写下来，如实地描
述心情，不需要很复杂，也不需要追求文
采，只是写给自己看。

累的时候，就让自己放松休息一下。你无
须四季常青，疲惫时枯萎，快乐时开花就好。

多给自己赞美和鼓励，把“我恐怕不
行”换成“我可以试试看”。

想象未来的图景。比如在碎片的时间
里，想一想：我未来想成为一个什么样的
人，过一种什么样的生活，给前行的动力
充电续航。

开卷

以前，阿芳隔三差五总要给上大
学的儿子打电话，嘘寒问暖。这个习惯
一直到儿子工作了，她也没改。有一
天，丈夫有急事要给儿子打电话，但手
机突然没电，自动关机了。他赶紧用座
机打，可记不住儿子的手机号码，就问
阿芳。

阿芳埋怨道：“你这个当爹的可真
行，连儿子的手机号码都记不住。”丈
夫解释：“我存在手机里，何必记住？”
阿芳随口报：“1、3……哎，是137还
是138呀？”丈夫又心急又纳闷，说：

“你这人怎么回事？平时没事给儿子打
电话打得那么勤，电话号码十几个键

‘啪啪啪’两秒钟就按完了。今天我正
有急事呢，你掉链子了？”

阿芳走过去，说：“我帮你打吧。”
她拿起话筒，“啪啪啪”，准确无误地拨
通了儿子的手机。她把电话递给丈夫，
说：“我已经不去刻意记儿子的号码
了，每次顺手一按，号码就出来了，习
惯啦！”

习惯成自然，母爱，有时候不是记
忆，而是习惯。

母爱不是记忆是习惯
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