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夜幕降临，我一个人在一个小饺

子馆吃晚饭，我点了一碗饺子，细嚼慢

咽吃起来。我的座位对面是一对年轻

的夫妇，带着一个大概上小学四五年

级的丫头，他们点了三份饺子，还点了

一碟酱醋排骨，三个人津津有味地吃

起来。看得出，男人是在工地上班，身

上还有泥浆。女人应该是从老家赶

来，利用暑假带女儿来广州转转。

女儿埋头大口吃着饺子，妻子则

不时含情脉脉地瞄一下丈夫，笑靥如

花。夫妻俩谈笑风生、情意绵绵的样

子引起了我的注意。我一边吃饺子，

一边观察着他们，只见男人不时给女

人夹酱醋排骨，女人不时给女儿夹饺

子，男人又要了三碗免费的饺子汤

……一家人津津有味地吃完了所点的

东西。女儿似乎更心满意足，抽片纸

巾抹了抹嘴，接着站到妈妈身后，给妈

妈捶起背来，过一会儿，又开始给妈妈

按摩脖子；女儿一副很认真的样子，妈

妈一副很享受的样子；再过一会儿，女

儿又转到爸爸这边，给爸爸捶背按脖，

丝毫不在意爸爸身上的泥浆与臭汗。

我一边看着，一边心想，这一家

人吃着简单的快餐，却吃出了最绵长

而馨香的味道，同时也享受着天下最

珍贵、最丰盛的精神大餐。在这个平

常的场景里，潜藏着简单而平凡的幸

福，他们自己甚至可能还没有察觉

到。我目睹了这个温馨的场面，心生

羡慕；我口中咀嚼的是饺子，吞咽下

去的却像是加了“幸福”佐料的蜜汁，

吃得我唇齿生香。

生活中，很多幸福其实是细微、琐

碎、繁复、不连贯的，如果我们在不经意

间疏忽、冷漠、无视，甚至鄙夷、嫌弃，那

么它们就会逐渐逃离我们的视线，甚至

成为不幸或怨怼的引线。

其实，很多人都是很幸福的。一

些人不幸福，是因为他们感知不到种

种细微的温暖与温情，大大咧咧，让爱

心、善意遗失得无影无踪，最后，当然

也就离幸福越来越远。

我们应该珍惜眼前的幸福。不要

以为，一声简单的关爱与问候、一次简

单的握手或拥抱或者一次简单的见面

交谈、一次刹那间的回眸与眼神交流

……很平常或很俗，但要知道，这些都

是构成幸福的瞬间，都是朴素的情感

表白，都是情不自禁的行为，尽管司空

见惯，却是幸福外在的体现。

要知道，幸福就藏在许多细节里，

爱就藏在我们平常的烟火气中，如果

我们熟视无睹，没有一点感知能力，那

么幸福就会抽离和逃逸，等我们想把

她再拽回来，就不那么容易了。

一个人能把幸福当幸福，是一种

能力，也是一种需要修炼的功力。

一个人不把幸福当幸福，是一种

悲哀，也是一种心智不成熟的表现。

生活中，怨气和戾气很重的人，多半与

这种“不把幸福当幸福”的思维方式和

态度行为有关，例子不胜枚举。

要做到把幸福当幸福，在一些细

微的事情上就要有充分的感知力、领

悟力，然后愉快地接受、珍惜。所谓

“爱出者爱返，福往者福来”是也。如

古人所说，要得到爱，首先就要付出

爱，要想自己幸福，就要多给别人幸

福。一旦幸福出现，更要知道如何去

接纳和享受幸福。（选自《广州日报》）

要 把 幸 福 当 幸 福
杨德振

近 日 ，家 中 购 置

了一些苹果，初见之

下，其外观着实令人

难以恭维。我随口评

论道：“这些苹果的口

感恐怕不尽如人意。”

妻子却以坚定的语气

回应道：“不妨先品尝

一番，再做定论。”我

挑 选 了 一 个 苹 果 品

尝，滋味出乎意料地

清甜。

过 往 的 时 光 里 ，

我曾多次遇到外表平

平无奇的水果，却在

品尝之后，发现其内

在的品质远超想象，

让我格外惊喜。我事

先 对 它 们 降 低 了 预

期，为后续的惊喜埋

下了伏笔。它们的表

现一旦超出预期，突

如其来的满足感会特

别强烈。

这一现象让我联

想到生活中那些智慧

之人，他们懂得适当

降低预期，不设不切

实际的目标，不苛求

事事要完美，以一颗

平和而知足的心去面

对生活，在平凡中发

现美好，在简单中收

获幸福，生活往往报

之以莫大的惊喜。

（选自《今晚报》）

降低预期
黄小平

假日小聚，朋友说要懂得赞美自己，

还说他已经养成每天坚持赞美自己的习

惯。这让他每天工作很开心，生活幸福快

乐，人际关系融洽和睦，别人还常赞他长

得年轻、性格好。

人必其自爱也，而后人爱诸；人必其

自敬也，而后人敬诸。生活是一面镜子，

你对它笑，它就对你笑；你对它哭，它也对

你哭。有人说，在教育孩子时，你希望孩

子有某个优点而他现在没有，你就当他已

经有了这个优点，鼓励他，慢慢地，这个优

点就会被发掘出来，孩子渐渐地就拥有了

这个优点。其实成年人也一样，赞美自己

的话，会在潜意识里影响自己、调整自己，

使自己不断地朝着优秀前进。

懂得赞美自己，说起来很简单，但实际

上还是有不少人做不到。一些人自信不

够，内心充满了自责和不满意，常常是拿着

自己的短板去与别人的长处比，一比较就

心理失衡，沉浸在各种失落中，甚至对已经

过去很久且不可挽回的事耿耿于怀，一直

纠结内耗，对自己取得的成绩却视而不见，

看不到美好。久而久之，这种心态在潜意

识里给自己定了位，就是觉得自己不行。

那么，出现这种问题，怎么解决呢？

辩证法告诉我们，每个人身上既有优点也

有缺点，我们要保持一种正向思考、乐观

心态，用心去发现自己的优点、自己的成

绩、自己的善举，你就会发现自己其实有

很多值得赞美的地方。比如，你作息有规

律，坚持早睡早起，不熬夜，早起看晨曦，

看初升的太阳，早起后坚持读书、写作、运

动；想想自己的工作取得的进步，自己热

爱生活，懂得善待每个人，人际关系很融

洽等等，这些看似生活的小事，实际上都

是值得赞美的。

此外要懂得坚持，养成赞美自己的习

惯，比如可向上文那位朋友学习，每天坚

持赞美自己，让自己带着美好的心情去上

班，自然而然工作也会更用心、更有干劲，

会做得更好。然后睡觉时，对一天值得赞

美的地方进行复盘总结，让自己在赞美自

己的过程中不断成长、进步、更优秀。

懂得赞美自己不仅是生活技术，更是

生活智慧，不妨从现在开始，学会“赞美自

己”。（选自《新民晚报》）

懂 得 赞 美 自 己
王继怀

野草的生命力让人惊异，在墙根

下、马路牙子旁，甚至在家中的花盆

里，都能看见它们的身影。但要说印

象最深刻的野草，莫过于我在郊外一

堵水泥墙上看到的那一株。

水泥墙生出一道歪斜的裂缝，竖

向伸展，像天空劈下的一道闪电，将墙

体划成泾渭分明的两段，细小的裂缝

像植物的根部，繁杂而又混乱，又如龟

背上的甲骨文，好像要诉说些什么，却

兀自沉默下来，任由人去解读。

在裂缝处，一株野草生在其中，或

因为得不到充足的营养，它显得蔫巴巴

的，缺了草特有的朝气。虽然沮丧般低

垂着身姿，但它仍努力晃荡着小脑袋，

好奇地将头探出了水泥缝隙中，留下一

抹绿色的草尖尖，享受着来之不易的阳

光。这抹绿色中和了水泥墙本身的沉

闷，就像安上了一个富有生气的绿色心

脏，“咚咚……咚咚”，我与那株野草，两

种心跳声仿佛合二为一了。

野草脚下的一方泥土是从何而

来，谁也不得而知。也许是砌墙的时

候，水泥墙中遗留了部分泥土，也许

是在一个深夜，一场沉默的雨后，点

滴甘霖流进狭窄的夹缝中，卑微地堆

积起丁点养分，成为滋养着野草成长

的养料。

一想到“草”，我就会想到“草莽、

草包、草根”一类的词语，似乎“草”天

生带有一种基础的、平凡的、乏味的意

向，人们潜移默化地把草定义为一种

普遍而普通的东西，却忽略了草本身

的柔情和韧劲。“就算你留恋开放在水

中娇艳的水仙，别忘了山谷里寂寞的

角落里，野百合也有春天”，像《野百合

也有春天》歌曲中说的那样，人人都爱

美丽动人的水仙，谁会在乎山谷的野

百合，路边的一株野草呢？

野草的外在是温驯而沉默的，从

不尝试违抗自然给它定义的身份。风

一吹，草便恭顺地低下头，任由风的摆

弄，吹乱它的头发；雨打下来，便欣然

承受，不停弯腰，点头致意；人类踩过，

便承受其重量，弯下柔软的身躯，任其

碾过身躯，不发一言。正是它们的

“软”，赋予了它们对抗“硬”的能力。

野草的内心是热烈而倔强的。依

稀记得小区里有一块无人管理的公共

区域，那是专属于野草的地盘。人为

了节约时间，在野草上踩出了一条狭

长的小路，无数路人经过，直到土地被

踩得硬实。野草暂时退却了，退到小

径的两旁，但这只是权宜之计，它有充

足的时间聚集力量，总要等待一个最

好的时机。随着时间推移，经过小径

的人逐渐变少，野草感受到了。经过

几小时、几天、几个月，干硬的土黄色

被纯粹的绿挤压，消弭于某天的清晨。

小径消失了，野草簇拥在一起，

一齐伸出它们的枝叶，阻拦路过的

人，宣誓这片土地的主权，有人依然

想从此处通过，却发现无处落脚，野

草没过了他的膝盖，所有野草都在拒

绝他的到来。野草再次占据了本属

于它的领土。

城市的灯光如昼，把这些野草的

身体照得若隐若现，散发出一种油亮

的光泽，好像受到了一种感召般，它们

鼓足了勇气，把种子延伸向城市那边，

缓慢地前行着。它们有的是时间。

（选自《齐鲁晚报》）

野 草 的 心 跳
韩晨阳

周末，朋友约我去参加茶会，并特意提

醒我轻装简行，不要带任何多余的东西。

朋友选的地点不是茶楼，而是郊外的

山上。初夏的山林，阳光明媚，微风轻拂，

草香沁人。我发现大家带的东西都极少，

没有玩具，没有餐食，仅青石板上一壶茶，

几只杯，再无其他。几人围坐，海阔天空，

随意闲谈。我不懂茶道，但却从这份简单

随意中，品出了茶之美。

其中一位朋友是知名画家，他打开手

机相册里八大山人的《游鱼图》让我们欣

赏。画中的鱼，既无水，亦无石头或者水

草，可以说无任何陪衬，但从突出的背鳍和

摆动的鱼身可看出它似乎在游动。留白，

给人以无限想象的空间，这画里的空白，就

是江，就是湖，就是海……多一笔嫌多，少

一笔不足。他总结国画的艺术——去繁就

简，取舍有度，以少为美，以至于无。

我深以为然。“少”，不仅仅是艺术的

美学，还是人生的哲学。作家梭罗为了写

作，一个人，一间屋……生活简单到极致，

或许正因为生活简单，物质占有欲少，他

才心灵明朗，写出了著名的《瓦尔登湖》。

梭罗说：“我们每一天努力忙碌、用力生

活，却总在不知不觉间遗失了什么。面对

不断膨胀的物欲，我们需要的是一颗能静

下来的心。”

可见“少”之妙，在于舍得，在于回归

真我，在于找寻生命真谛。物质上的

“少”，常常可以得到精神上的“多”。因为

执着的东西少了，心会更为清静，做事也

更为专注，反而会感觉到特别幸福快乐。

那些在生活中追求“多”的人，凡事

都喜欢满，但满就意味着堆砌，杂乱，心

绪不宁，因为欲是填不满的沟壑。他们

不明白占有过多的时候，自己也正在被

占有；他们错误地认为不断满足自己对

物质的欲望，一味追求“多”，就会变得很

幸福，于是不断通过增加外在物质的数

量来麻痹自己。其实我们真正需要的东

西并不多，所以有必要学会放下一些多

余的东西，把它们请出自己的世界，给心

灵减少负重。

年少时我们喜欢暴饮暴食，但随着

年龄增大，越来越喜欢“半饱”，其实“半

饱”也是一种“少”的观念。试想，如果无

法抵抗美食的诱惑，一股脑儿地把东西

塞进胃里，我们不仅不能享受美食，还会

增加身体的负担。坚持“半饱”，吃到七

分就放下筷子，你定会发现，此时美味意

犹未尽，带来的不光是身体上的舒适，还

有精神上的满足。

母亲以前喜欢购物，家里塞满了很

多用不上的东西，直到了解到“断舍离”

的观念，开始处理掉那些多余的衣服、

许久未动的书、厨房里的瓶瓶罐罐……

渐渐地，她舍弃的东西越来越多，心情

却越来越好。

从绘画到写作，艺术之美在于少墨，

在于留白；从喝茶、吃饭到家务事，生活之

美，在于简洁，在于断舍离。其实这都是

一种“少”，这种“少”，是明心见性的返璞

归真，是历尽千帆的淡定从容。

“少”，充满了“多”的滋味与“大”的智

慧，细细品来，就像山顶的那杯茶——美，

自在其中。（选自《文摘报》）

以 少 为 美
马庆民

人到中年，仿佛那秋日午后的一

缕阳光，不再炽烈如火，却多了几分

温和与深邃。朋友赠予的两盆茉莉

花，静静地置于窗前，不言不语，却似

老友般，以它独有的方式，诉说着岁

月的智慧与淡泊。这茉莉，被笑称为

“朋友花”，其“末利”之名，恰似对人

生的一种温婉注解，提醒着我们这般

年纪的人，应学会放下名利，拥抱内

心的宁静与素净。

时值茉莉花开，满室皆香，那朵

朵洁白的小花，宛如夜空中最亮的

星，羞涩地藏于翠绿的叶间，仿佛是

自然最精致的雕琢。花瓣轻薄如

纸，透着淡淡的黄，花蕊娇嫩，如同

初生的婴儿，纯洁无瑕。这一抹清

新，恰似一幅淡雅的水墨画，无需浓

墨重彩，便已勾勒出世间的美好与

宁静。

耳边不由自主地响起那首熟悉

的旋律，“好一朵美丽的茉莉花，芬芳

美丽满枝丫……”歌声悠扬，与茉莉

的香气交织在一起，如同山间清泉，

潺潺流过心田，带走尘世的烦恼与喧

嚣。微风吹过，茉莉轻摇，那清幽的

芬芳更是扑面而来，仿佛在低语，讲

述着它独有的故事，让人不由自主地

沉醉其中，忘却尘世的纷扰。

望着眼前的茉莉，思绪不禁飘

向了远方，想起了那位如茉莉般清

丽脱俗的女子——林徽因。她的名

字，总与美好相连，如同她所钟爱的

茉莉，洁白无瑕，散发着独特的魅

力。在《人间四月天》的诗意里，我

仿佛看到了她身着白衣，朗诵《最初

的茉莉》的温婉身影。那一刻，时间

仿佛凝固，让人感受到了生命中最

纯粹的美好与宁静。

林徽因的纯净与美好，如同茉

莉的芬芳一般，永不凋谢。她的智

慧与美貌，在岁月的沉淀中愈发迷

人。而我，步入中年，心境也逐渐趋

于平和，开始寻求那份久违的素净

与洁白。正如这微风中的茉莉，用

它那清新的芬芳唤醒了我对生命的

美好向往。这份淡淡的清香，如同

我的中年茉莉，让人铭记于心，无法

忘怀。

在这繁华与喧嚣的世间，我愈发

渴望一种淡泊与宁静。茉莉的素净

与不染尘埃，恰似我心中所求。它静

静地绽放于百花丛中，不求名利，不

慕繁华，只愿在这纷扰的世界中保持

一份属于自己的清爽与素白。茉莉

似乎在告诉我：生命的真谛并不在于

追求外在的辉煌与荣耀，而在于内心

的丰盈与宁静。

我忆起父亲曾养过的那盆茉莉

花，它虽不起眼，却生命力顽强。即使

后来家中添置了许多名贵的花草，那

盆茉莉依旧静静地守候在角落，默默

散发着它的清香。它不言不语，却以

它的方式陪伴着我度过了无数个日

夜。如今，我已远离故乡，但那盆茉莉

却如同一份珍贵的记忆，深深地烙印

在我的心中。

多年后，当我再次见到那盆茉莉

花时，心中不禁涌起一股暖流。它的

清香与素净依旧如故，仿佛在诉说着

一种永恒不变的宁静与淡泊。此刻

的我，已步入中年，但在这茉莉的陪

伴下，我仿佛又回到了那个纯真的少

年时光。

茉莉花开，清香四溢。在这纷

扰的世界中，我愿做一朵茉莉，不求

名利，不慕繁华，只愿静静地绽放于

自己的角落，用那淡淡的清香温暖

每一个过往的灵魂。中年茉莉，不

仅是我对生活的态度，更是我对人

生的一种深刻领悟。在这份宁静与

淡泊中，我找到了属于自己的幸福

与安宁。（选自《银川日报》）

中 年 茉 莉 香
葛 鑫

行走在尘世，我们就得面对大千世

界。所谓大千世界，就是日月星辰、大地

山川、亲人、朋友、陌生人，说得更痛快、简

洁一点，它是一个人面对的自然与社会的

总和。大千世界给我们衣食、尊严、荣耀，

我们每一天都不能缺了它。

同样，我们也绝对不可忽视小千世

界。小千世界指的是一个人自身的构造，

包括有形的，也包括无形的。

一棵树可以单独活在原野上，只要

获取必要的阳光雨露，它自身庞大的根

系足以使它长得枝繁叶茂。但人永远不

能脱离他者而存在。比如工作、婚嫁、生

儿育女、赡养老人……所有这一切都不

能脱离别人的参与。外面的世界有欣喜

也有坎坷，这样，你就得用心练内功，人

品被认可，生命之路才会变得广阔。柳

宗元一生所遭坎坷多矣，却始终对周围

的人一片冰心，比如在与刘禹锡同时遭

贬时上书朝廷请求将条件相对好的地方

换给刘禹锡，以便他照顾八旬老母，事情

虽然没有如愿，却让刘禹锡万分感激。

柳宗元病逝后，刘禹锡不远千里护送好

友的灵柩回乡，收养他一个儿子，并倾尽

余年为其编辑《柳河东集》，就是对他真

挚友情的回报。

我们也得培养自己的快乐心。一些

人觉得：某人是否快乐，只关系到自己及

其家人，与其他人并无多少关联。这种观

点比较幼稚。人是一种感性动物，心情

好，在乎自己，也会在乎别人；心情差，不

心疼自己，对别人也看不顺眼。这就需要

学会随时对情绪进行洗涤。一位朋友在

大公司做中层干部，有时被领导批评了，

他会去隔壁的健身室打一会儿沙袋，心情

平复了再坐到办公椅上。朋友说：他手下

的那些小青年过得不容易，大学或研究生

毕业找了这份工作，薪水不高，却还要供

房贷、养孩子，他没有能力给他们加钱，多

提供一点微笑和善意也好。

早些年流行一首歌，叫《别理我，烦着

呢》，我不喜欢这首歌，因为它不是自洗尘

埃，而只是一味要求别人“躲让”。

人的价值不是以自己的物质生活是

否足够豪奢来界定的，得看你能否为他人

与社会创造足够的物质、精神产品。这种

成事的能力，同样决定着一个人小千世界

的品位。

小千世界是大千世界的组成部分，每

个人都经营好了自己的小千世界，我们的

大千世界就会变得丰富、有活力、有创造

冲动。“世界好，你才好”与“你好，世界才

好”永远是一个事物的两种面相，在我看

来，后者比前者更加要紧。

富有魅力的小千世界是一个人向世

界递出的最好名片。（选自《北京日报》）

小 千 世 界
游宇明

蜂花共舞 李建宁 摄

感悟人生 智慧人生


