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有人说：“过不去的
事要过去，放不下的情
要放下。翻过一页，才能
书写另一页，这样才能
让人生慢慢成为一本
书。”我们每个人的情感
里都有一些放不下也过
不去的东西，是否能够
及时断舍，重启新篇，考
验着人的智慧沉淀和勇
气储备。

成年人最了不起的
能力，是翻篇力。在忘却
中修复自己，于释怀中
超越自己。

心感悟

学会翻篇，你不必为难自己
夜读

家的样子

就是生活的样子

家里书籍丰富
精神世界就不贫瘠

一个家最顶级的香氛，一定是满
室书香。很多时候，人之所以感到迷茫
空虚，根源也许就在于读书太少。书中
的文字，既能疗愈你的内心，也能对你
人生有所指引和启发。

埋首书中，为自己筑起一个精神
殿堂。一椅一茶几、一灯一本书，便足
以丰盈头脑、安顿身心。

家里温馨舒适 幸福感不会差

回到家的时光是生活中很重要的
一部分。当我们结束了一天的忙碌，回
到家中，能舒舒服服坐一会儿，能和家
人开开心心说说话，能安安稳稳睡个
好觉，就能让自己重新恢复活力。

一个温馨舒适的家，一夜甜美酣
畅的好眠，是一天幸福安然的结束，也
是第二天积极美好的开始。

你选择打造什么样的家，就是选
择过什么样的生活。让我们和家人一
起，把对生活的热情和对彼此的用心
融入家中，把日子过得有声有色。

如果有梦，请你拼命生长

微观点

可以这样
提升表达能力

多读优秀的书籍

没有阅读的积累，表达会缺乏色
彩，也很容易说不到点上。阅读，可以
扩容你的语言库，让你在表达时更精
准、更生动。

读书的人，看到飞鸟掠过江水，会
引用“落霞与孤鹜齐飞，秋水共长天一
色”，而不是只能说“好多鸟”。读书的
人，登上山顶会感慨“会当凌绝顶，一览
众山小”，而不是只能说“山可真高”。

静下心来读书，它会一点一滴地
滋养你，书里那些优美的表达会像茶
叶在热水中舒展，渐渐融入你的思想。
日子久了，你会发现自己的话语里，开
始闪现曾在书里见过的“白月光”。

向优秀的表达者学习

表达力从来不是悬浮在云端的能
力，而是深深扎根于生活中的能力。向
生活中优秀的表达者学习，也能提升
自己的表达力。

演讲节目里的“爆梗”金句、同事
汇报时的起承转合、好友交流中的幽
默段子……当你听到那些让你不由自
主微笑、思考甚至落泪的话语，不妨想
一想这些话为什么触及人心？对方用
了什么样的语言逻辑？优秀表达者言
说的时刻，就是你最好的语言课堂。

好的表达，首先需要学会认真聆
听。提升表达力的秘密，不是一定要在
大师讲堂里，有时候它就在此时此刻，
就是你认真倾听世界的模样。

注重记录和思考

提升表达力不是一日之功，不要
放过那些日常生活中冒出来的灵感和
表达欲，最好有意识地去记录和思考，
能让你在需要的时候更轻松地输出。

想到一些“金句”或者好想法时，
可以随手写下来，也可以拿起手机录
一段。在遇到一些新信息时，也不要仅
仅停留在表面的理解，可以尝试更深
入地挖掘和思考。

在记录时，不必追求工整的句式，
可以用零散的关键词、简单的思路链
条甚至是粗糙的简笔画记录。之后找
一段专注的时间，将这些零散的记录
拼接起来，这个过程会让思维碎片逐
渐形成清晰的脉络，那些散落的珍珠
终会串成闪闪发光的项链。

找机会多练习

反复地练习，才能成就出彩的表
达。下次朋友聚会时，试着用更有趣的
方式分享一个让你有感触的生活片段；
要做工作汇报前，可以自己对着镜子先
多说几遍，或者录音下来多听几遍。

不必担心，就算每一次尝试可能
都有些磕绊，或者不尽如人意，但那些
有自我思考的、真挚的表达，无论是长
是短，是理性还是感性，都值得被鼓
励。说错话时的脸红、忘词时的停顿，
都是成长路上可爱的印记，重要的是
保持开口的勇气。

提升表达力的过程，或许没有立
竿见影的奇效，但请相信时光的魔法。
去读书、学习、思考，然后勇敢、大方、
直接地表达自己，在之后的某个瞬间，
你会发现自己的话语自然已经成为想
要的模样，那便是坚持浇灌开出的花。

把曾经的失败翻篇，学会
原谅自己

与失败和解，是成年人的必修课。承认
有些事情，尽管全然努力依然未尽人意，挫
败真的发生了，并且无法逆转。这个时候，
不要再试图执取，不要再和自己较劲过不
去，更不要放任自己沉溺在暗沉的沮丧里。

接受失败，原谅自己存在缺点和不
足，是为了告诉自己没关系，任何时候你
都可以重新再来，只要不放弃就还有机
会。无论如何，前路还很长远，背负过去的
错误或悔恨前行都是对未来的不尊重。

把受到的伤害翻篇，学会
善待自己

每个人的经历都藏有伤痕，也许创伤
是由于别人的过错造成的，但复原是自己
的责任。我们选择翻篇的时候，其实是为
了善待自己，给阳光射进心田留出空间。

你要知道，那些伤痛，某种意义上也
在帮助我们长大：不幸的童年可以由自
己亲手治愈；不成熟的恋爱让我们深刻
地了解亲密；不长久的友谊让我们更加
珍惜知己……

翻篇不是给伤害宽恕，而是给自己
空间，摆脱痛苦的围剿，心疼自己。

把无益的内耗翻篇，学会
爱惜自己

有人说：“我们所有的内耗，都是因
为我们不善于过滤。”陷入情绪内耗的
人，就像“情感磁盘中包含着大量的缓存
和文件碎片，哪怕待机状态都不断消耗
着情绪资源。”

如何克服内耗？要尝试接受不确定
性，专注于自己能改变的部分。要知道许
多人和事的走向，我们只能观瞻无法左
右。允许发生，遇到问题设法解决，感觉
疲惫便去休息，聚焦于当前的任务，减少
对过去或者未来的过度担忧。

用精神内耗的时间，去丰盈自己。凡是
充实自己的时刻，就能靠近平静和快乐。

把往昔的成就翻篇，学会
正视自己

以过去的成绩自持，沾沾自喜，固步
自封，不是智者所为。唯有放下既往的标
签，放下自负的傲慢，抱着一颗平常的初
心，不断学习，不断进步，才能跨过一座座
山丘，超越“旧我”，抵达新的人生高峰。

保持空杯心态，用过去的鲜花和掌声
鼓舞自己，带着激情、好奇心和探索欲再
出发，挑战一个充满无限可能的自己。

把昨日的烦恼翻篇，学会
取悦自己

日子它或许艰辛，或许无奈，或许带
着些许苦涩的烦恼，但回头看，这些烦恼
不过是生命长河里一个小小的部分。每
一天你都会迎接新的暖阳。

人生不如意事十有八九，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，好好睡一
觉！把剪不断理不清的部分揉在漫漫长
夜里，还自己一夜好眠。

早晨醒来，清清爽爽，又是一个新的
开始。你会发现，如同太阳总会升起，把
和煦还给人间一样，日子也没有走不出
的阴影，更没有到不了的明天。

把过去的遗憾翻篇，学会
重启自己

以往那些沉甸甸的行囊并不需要全
部背负，那些生活制造的遗憾不需要再
纠缠。“只有放下，人才能向前走。”这句
话的意思是，“放下”是“向前”的前置条
件。只要有一些东西不能被放下，无论一
个人在时间上延续到多么遥远的未来，
他本质上都是活在过去。

和遗憾说再见，祝接下来的你：用接
受去释怀，用选择去再造，直到豁然开朗。

私下里拼命生长，然后云淡风轻地
惊艳所有人，这是一种努力的方式。但努
力不该只有一种模样，所有努力的姿态
都配得尊重：敢于说出理想并为此全部
付出的人，敢于抛开一切阻力大胆向目
标奋进的人，敢于暴露自己的弱点直面
考验的人，敢于承认自己普通只能埋头
赶路方能不掉队的人，都值得被看见和
温柔以待。

所以，如果有梦，你完全可以敞亮、
果敢、无惧地努力。努力了，不一定立即
见效，这个阶段可能会被别人质疑、非
议，甚至嘲笑，但你自己要坚定自己的
路。人生的成长需要时间，允许自己经
验尚浅，允许自己缓步向前，以看似笨
拙却真诚的方式，抵达天际，摘取星辰。
毕竟，梦想永远会奖励那些敢闯敢拼的
人。

好好爱自己
生活中，我们时常在感受爱、分享

爱，但在所有的爱中，最重要却也最常
被我们忽略的一种爱，就是自爱。

自爱是一种让我们向上的力量。
一个自爱的人，会因为想要成为更好
的自己，而严于律己；会因为能够正视
自己的优缺点，而不断成长。

越自爱，越能自我完善。自爱会让
我们拥有持续进步的动力。一个爱自
己的人，会主动学习新知识，提升专业
技能。这种自我完善不是为了取悦他
人，而是为了让自己的生命更加丰盈。

好好爱自己，要学会照顾好自己
的心灵和身体。当我们的身心健康，一
切才有价值和意义。爱自己，要学会倾
听内心的声音，给自己一个喘息的空
间。感到疲惫时，不妨放慢脚步，泡一
杯温暖的茶，读一本喜欢的书，或者静
静地看一场日落。日常生活中，保持规
律的作息、适度的运动、均衡的饮食，
这些都是真正爱自己的表现。

当你懂得爱自己，该来的都在路
上。有这样一句话：“自爱，无形中会让
你成为一个更可敬更可爱的人。当你
发自内心地认可自己时，你就会得到
他人的尊重和喜爱，也更有力量奔赴
人生的目标。”当你懂得爱自己，该来
的都在路上。

亲爱的你，爱自己是终生浪漫的
开始。当你学会爱自己，世界也会爱上
你。感谢一直努力的自己，因为你是这
个世界上最值得被爱的人。愿你自爱，
并且被爱；愿你被爱，并且仍是你自
己。

杂货铺
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沧州市解放西路传媒大厦有一楼门市、部分写字间，现对外招
租，地处西部高端商务街区，环境整洁，设施齐全，车位充足，适合商
务办公及经营。整体承租者优先，价格面议。

联系电话：3155609 15612772866


