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心灵智慧

夏荷清韵 柯玉栋 摄

感悟人生

智慧人生

中国书画艺术的最高境界，在于

水墨或笔墨留白。南宋马远的《寒江

独钓图》中，一扁舟、一垂钓渔翁而

已，没有着墨于水，却让人感到江上

烟波浩渺，满幅皆水。我国的书法艺

术是对留白的最好诠释，白纸黑字，

相辅相成。书法的留白，是一种有意

味的形式，从留白处求神韵，从留白

处求意境。

唐宋的诗词字句寥寥却画意满

满。诗（词）人要表达什么，似乎在诗

词里一字不提，然而，那诗情画意却又

字字关情，让人“望眼欲穿却不透其

意”，这正是留白的魅力所在。

人生需要留白。好的人生就要学

会给生命一些留白，浪费一些时间，让

自己慢下来，聆听花开花落的声音，欣

赏云卷云舒的恬淡，以莲的姿态恬淡，

盈一抹微笑，将岁月打磨成人生枝头

最为惬意的风景。

人生留白是一种境界。留白不

空，留白不白，以无胜有，以少胜多。

最有意趣的人生，一定不要填得太满，

要像国画里的留白。

人生留白是一种修养。人的欲望永

无止境。人生的“留白”就是控制欲望，

令人欲不逾矩，松绑心灵，平和安详。

人生留白是一种智慧。艺术的

留白是给欣赏者留出想象的空间，而

人生的留白，则是给自己今后人生留

出腾挪空间的智慧之举。人的一生，

会有许多朋友——学友、书友、文友、

战友、老乡、工友、同事等。情感世界

的留白，就是与朋友保持适度的间

距。人与人之间，只有保持适度的距

离，彼此才能最大限度地感受到对方

的美好。

留白是一门学问。中国画的最高

境界，在于水墨留白。中国话的最高

境界，则是话音留三分。有些话，想说

五句，其实只需两句对方便明白意

思。剩下的三句，跟主题不再有过多

关系，只是满足你的倾诉欲，听多了，

对方反而会腻烦。越是话多之人，往

往挚友不多，一是话多容易误伤旁人；

二是心讲得太明白，会让别人一下子

看穿自己，别人就会减少与你交心的

兴趣。真正有分量的人，只会讲有分

量的话。一个敢于少讲话的人，必定

是对自己话中传达具有信心的人。其

实，语言只要足够满足表达的需要，多

说无益。适当的沉默是智慧的选择，

更具魅力。

留白还是一种自疗。当一个人的

人生被塞得满满当当，他就会活得不是

沉重就是累，就如一个人每天吃得很

饱，肚子胀得不自在，不舒服。时间稍

长，“尿酸高”“血脂高”“血糖高”甚至

“血压高”等症状就会在身体内出现。

常言道，喝酒三分醉，吃饭七分饱，赛过

活神仙。从生理养生角度看，给身体

“留白”，符合人体健康的需求。

人生在世，总要为自我活出一份

精神、一份价值。故人生“留白”说到

底就是不为形役，不为物累，不为情

囿，留出生命的本色，留出自我的本

性，留出一片自由天地，让自我潇洒地

走一回。（选自《广州日报》）

人 生 需 要“ 留 白 ”
尹 广

早春，仍有果树光秃秃地伫立在风中。一些新

生的枝条凌乱、芜杂、粗壮，或笔直向上或旁逸斜出，

有点理直气壮的样子。但是，它们开不了花，也结不

了果，只会白白耗费树木的养分。

树木即将萌芽，又迎来剪枝的最佳时节。剪枝

时，要去除枯枝、病弱枝和无用的枝条，让养分集中

到花蕾密集的树枝上。修剪过的树疏密有致，通风

透光，清清爽爽。

留下来的枝条长了花苞，结了果实，还要根据实

际情况适当地疏花、疏果，以免过于繁密，造成果实

太小，色泽和口感不好。

小时候，家里种谷子。撒种时，要撒得密实，免

得苗出不齐。谷子苗长出来需要间苗，按照一定的

间距，去除杂草和孱弱的小苗，留下粗壮的大苗。

剪枝、疏花、疏果、间苗、掐尖、摘顶、打杈……都

是为了使养分集中，避免无谓的流失和浪费。剪除

多余的，才能让果实长得更好，才能等到好的收获。

人生，何尝不是如此。每个人都有很多欲望，也

经常需要进行取舍，为的是有助于我们更加专注于

重要的事务，力争有所建树。忍痛割爱，精简人生，

才能更好地有所成就。（选自《今晚报》）

剪 与 舍
郭华云

朋友都说我乐观，整天嘻嘻哈哈

的，仿佛没有烦心事，从而喜欢和我

在一起。其实我并不完全像朋友眼

里的那样，任何困难都打不倒，什么

也不在乎。我心里清楚，我也很脆

弱，别人一句不经意的话就能刺伤我

的心，更会因为别人的一个小举动而

心怀感恩，只是我善于把它们隐藏起

来罢了。

当我遇到烦心事或者心绪不佳

的时候，我会暗暗告诉自己：别急，给

自己和他人一点时间。当然了，这样

的悟性是要经过时间的发酵才能获

得的，是要历经很多的不如意之后才

能感知的。

最坏的时光里，往往有最好的

人。那时，我失恋了，每天无精打采，

一副生无可恋的样子。同事小汪知

道了，就时常陪我聊天，带我出游，陪

我吃饭。我们原本交集不多，却在短

短的时间里认识了彼此，发现情投意

合，渐渐成为闺蜜。如今回头看失恋

的那些“坏时光”，都成了见证我们友

情的美好时光。

阴霾不会久遮云，爱神再一次

光顾，我顺利走入了婚姻。可是婚

后，偶尔吸烟的他变得烟不离手，才

发觉此前他有诸多的伪装，于是吵

吵闹闹便成为我们日子里的常态。

我常常歇斯底里地吼他：“你再不戒

烟就离婚！”而他也指责我：“你哪里

有女人的温柔？”

可要动真格的时候，我一想到他

的优点，就打消了离婚的念头。然而，

今后几十年的时光，难道就这样吵下

去吗？

于是我改变了策略，一点点地劝

他戒烟，并买回一些好吃的零食。当

他想吸烟的时候，拉他出去散步，或者

给他拿水果，泡一杯茶。时间真的不

长，但奏效了，他痛下决心，一定戒

烟！看着他熬过了最艰难的半个月，

人也整整瘦了一圈，我好心疼。但在

陪伴他戒烟的这段日子里，不知不觉

间，我们又回到了当初美好的时光中，

我温柔，他豁达。

人到中年，最坏的时光无疑是父

母身体出问题。母亲生病住院的时

候，我刚刚接了一个大项目，双重压力

压得我喘不过气。我只能辞掉项目组

的工作，一心陪母亲。

母亲的病痛在她身上，也疼在我

心上。背地里我哭得稀里哗啦，一转

身面对母亲的时候，依然要笑靥如

花。“病来如山倒，病去如抽丝”，好在

母亲在我们的陪伴下打败了病魔，恢

复了健康。

当一家人挨过那些糟糕的时光

后，我才可以轻松地和远方的亲人通

电话：“放心吧，母亲好着呢，吃得好睡

得香哦！”

看淡人生，但不要看破红尘，人的

一生不可能一帆风顺。好时光常有，

那些令人讨厌的坏时光，其实是来加

速我们成长的。它折磨你，打击你，刁

难你，但它也如金匠，一捶一打间，把

你雕琢成精美的饰品，熠熠生辉。

（选自《银川日报》）

给“坏 时 光 ”一 点 时 间
晓 夏

“自信来自你的进取和成就，如果

你感到自卑、觉得不如他人，请行动起

来让自己变得更优秀。”类似这样“打鸡

血”的言论很多，看似有道理，但仔细想

想，这样的自信像是一种奖赏，只属于

“优秀”“足够好”的人。

那大多数在“成就金字塔”塔底的

人怎么办？一时身处低谷的人就不配

拥有自信吗？

实际上，真正的自信，是无论在什

么条件下，都能稳稳地接纳自己，不卑

不亢、不动摇地支持自己；无论自己是

否优秀，对于世间美好事物，都能有强

烈的配得感。而那种随着成绩、权力、

地位、名声、美貌等外在因素产生的自

信，是“有条件”且“会变化”的，就像建

在沙堆上的城堡，一旦不再优秀、不再

出众，对自我的认同感、价值感、接纳

度和配得感就会轰然倒塌。

我们常常会陷入“我只有……我

才能……”的思维模式，比如“我只有

更瘦一点，这条裙子我才能穿出去不

丢人”“只有被大家认可，我才能相信

自己有价值”“我只有达到某种成就，

才能自信地向他人介绍自己”。这些

都是有条件的自信，它建立在外在成

就、他人评价、社会标准之上。其看似

理由充分，实则不堪一击。因为这些

“条件”随时可能改变，一次失败、一个

批评、一个更优秀的对比对象，都可能

让这份自信瞬间崩塌。

当一个人将自己的价值感完全寄

托在结果和评价中，就会永远活在不

确定和恐惧之中。我们总以为只要

“足够好”就能安心，实则是把自己绑

在永无止境的比较和追赶之中。

真正的自信，并非建立在“我比别

人好”之上，而是“不论我是否优秀，我

依然愿意爱自己，也相信自己值得被

爱”。这种自信不是结果导向，而是存

在导向，即我之所以值得，不是因为做

到了什么，而是因为我是我，无论我呈

现何种模样，都很值得。它不依赖于成

绩、外貌、财富，也不会因他人的看法或

评价而起伏不定，是真正扎根于内心深

处的、稳定的自信。

与不同的人比较时，你会对自我得

出完全不同的评价，有时自惭形秽，有

时自鸣得意。如果你想要稳定的自信，

就多把注意力放在内部。

真正稳定的自信，是你一边满意

现在的自己，一边出于爱和好奇继续

成长。多设立“好奇式目标”而不是

“惩罚式目标”，比如“我想看看如果我

每天运动 15 分钟，一个月后身体会有

什么变化”，而不是“我要变瘦才配穿

这件衣服”。

真正的自信，不是“我很优秀”“我

比别人强”，而是“我和我自己站在一

起”。（选自《文摘报》）

自信不一定要“优秀”
丁思远

我一向认为自己是一个勤快的

人，因为我习惯过一种计划性很强的

生活，每天提前把要做的事安排好，并

很有执行力。

或许有人会问：每天哪来那么多

事？其实，只要你想，就可以有很多

事。你不妨坐下，想一想，在小纸条上

理一理，看明天有几件事必须做、可以

做，再按轻重缓急排个处理顺序。每

天晚上像这样花去几分钟，保准能为

明天理出好几件要做的事。从读书时

代开始，我就是这样度过一天又一天

的，这让我的生活很有效率，也没有时

光被浪费的烦恼。

有计划地生活，是一种怎样的体验？

每天的事，兼顾单位和家庭、工作

和娱乐、读书和写作、自己和子女、大

与小、急与缓、动与静……实在不少，

我会按部就班地做完。需要强调的

是，有计划地生活，不是把一天安排得

满满当当，让自己忙得透不过气来。

这个计划必须是劳逸结合、张弛有度

的，要留有休闲放松的时间。

早上，安静，头脑清醒，我通常用

来写作、读书、处理需要全身心投入的

工作；晌午和下午，我会休闲一下，然

后处理一般性事务；晚上，我会陪伴家

人，或外出到公园暴走。合适的时间

安排做合适的事，所以，我不会一大早

就坐进理发店，而是会把理发安排在

两件重要的事之间，因为理发算是一

种不错的休闲，还可以让我的思绪得

到整理。兴趣爱好占用的时间较多，

我会在周末留出半天去做。

我不但自己喜欢过这种有计划的

生活，还鼓励家人如此。我有一句经

常挂在嘴边的话：与其默默无闻、碌碌

无为地老去，不如实实在在做一些事，

于社会，有一点贡献；于自己，多一分

体验，越来越多的体验，会交织出五彩

斑斓的人生。而做好计划，条理清楚，

让我的设想在高效率中得以实现。

有朋友问我：这样活，不累吗？我

说：习惯了，就不觉得累。我举了个例

子：如果得到一条活蹦乱跳的大鱼，你

愿意怎么吃？做汤喝，还是红烧？不

等朋友回答，我先道出自己的答案：我

可能会切成两半，一半做汤，一半红

烧。这样，两种味道我都拥有了。我

想过的是一种充实又有趣的生活。

朋友不解：有计划地生活，充实有

了，但有什么趣味呢？我说：那要看一

个人对趣味怎么理解。我从来没有觉

得自己是一个无趣的人，我有不少爱

好，我的生活从来不缺少趣味。相反，

规划好每一天，充实而不空虚，付出而

有收获，正是我极大乐趣之所在，因为

活得有滋有味。

一个人想放松自己，过舒舒服服

的日子，太容易了。但一个人想静下

心，认认真真做成事情，就需要有定力

和努力。趁年轻，还做得动事情，不妨

多做一点，不负韶华。等老到做不动

了要休息了，和众人坐在暖阳下聊天，

一起回忆青春，彼此不同的，可能就是

我们的目光和阅历触及的人生深度、

高度和广度。（选自《福建日报》）

有 计 划 地 生 活
张 正

最近看了一本书，是关于日常、人

情、心事的生活美学笔记。其中有一段

话是这样写的：人总要沉下心来过一段

宁静自省的日子，整理自己。看花听雨

闻香，喝不求解渴的茶，吃不求饱的点

心，与日常琐细共有一种呼吸的节奏，在

自身的情感起伏中积蓄力量，收获不需

要理由的快乐。我对此深有体会，所以

很喜欢这段话。

生活中，离群索居之人寥寥无几，

因为众人多喜欢方便、快捷、丰富、热闹

的生活，但这不妨碍我们找出空闲时

间，从喧嚣中抽身，思考自己的生活。

我曾试着用减法去掉一些不必要的交

往，安静下来，和自己言欢，做些美好的

事情——

比如读书。我爱读纸质书，看似在

读别人写的文字，实际上，在读书过程

中也是和另一个自己相遇、相识、相

知。读书会让时间的脚步慢下来，一天

二十四小时不能延长，但胜似延长。我

常常从图书馆借回几本书，放到可以随

时看见的地方，这些地方包括客厅的沙

发、卧室的床头柜、书房的电脑旁、阳台

的藤椅上，随手就可以拿起来读上一会

儿。此时，我就是自己最好的阅读“搭

子”，边读边悟，不受打扰。

比如放空。除了炎热夏天或阴雨不

断的时候，我喜欢晒着太阳或在大自然

中放空。阳光暖暖地照在身上，眼前是

美丽景致，整个人都变得精神、愉悦。放

空的时候，情绪稳定，心生静气。

比如做美食。不一定要多高级，

哪怕是家常饭菜，从采购开始，到洗菜

择菜，再到炉灶上的火苗燃起来，整个

过程，我是忙碌的，也是悠闲的，真的

可以做到两耳不闻窗外事，一心只做

此美食。我沉下心来，掌握火候，恰当

添加调料，选择喜欢的碗、盘、碟盛饭

菜，然后，等着亲爱的家人回来一起品

尝。美食是治愈系的，此话不假，做美

食、分享美食，美好的感觉会从舌尖到

心尖。这不，趁着放假，我跑到郊外买

了一些嫩绿鲜美的榆钱，回来之后，洗

净，裹上玉米面，上锅蒸，再加上蒜泥

醋汁，一道爽口味香、家人齐赞的美食

便做好了。

日子要有书香气，日子要有静气，日

子还要有烟火气。在和自己言欢的时间

里，有这“三气”相伴，可以更好地了解自

己，关照自己，愉悦自己。

（选自《延安日报》）

“ 三 气 ”悦 己
郭小郭

有位妻子很强势，时常数落丈夫的

不是：不理家务、爱抽烟、做事总是吩咐，

不会体贴人……仿佛看他哪儿都不顺

眼。丈夫为了这个家，面对妻子的唠叨

和挑剔，总是隐忍不发。

终有一天，家庭矛盾火山式地爆发，

两人大吵一架。她老公向我诉苦，我当

了调解员。我对他妻子说：“你不妨多想

想他的优点。他在外吃苦耐劳，挣的钱

都交给你了吧？他在外不吃喝嫖赌，也

算是一个负责任的男人。他言辞少，这

不是缺点，只是他对你的爱不善表达罢

了……”说得他妻子点了点头。我对他

们夫妻劝和道：“多想想对方的优点，多

说说对方的优点，互相理解和包容，友好

沟通，不好的地方多学习、多改变，家庭

才会越来越和睦。”

生活中，有时候夸赞一个人的美，不

一定能头头是道，但恨一个人却能咬牙

切齿把对方说得一无是处。有位家长，

数落孩子，缺乏锻炼、身体差、学习不好、

不上进，总是贬低、打压孩子，时间长了

孩子自卑、抑郁，越来越不自信，总想自

己不能达成目标，活成父母期待的样子。

而另一位家长的做法却是，在家

里的墙上列出孩子的优点，指出孩子

的缺点，让孩子检讨，自己也做检讨，

批评孩子的同时，给予更多的鼓励，他

的孩子从此知变图强，各方面取得了

骄人的成绩。

“金无足赤，人无完人。”再优秀的人

也有缺点，再差劲的人也有优点，向各种

人学习，取长补短，就会变得谦逊、强大

起来。

曹德旺在《心若菩提》一书中讲小

时候父亲带他上街指着乞丐问他们有

什么值得学习的吗？曹德旺一脸不

屑。最后爸爸说：“乞丐也是人，为了谋

求活下去，他可以不辞寒暑，露宿街头，

向人乞讨。当你向其施舍后，他会千恩

万谢。试想你能够向他学习“为了生存

下去而努力”这个精神，对你来说该有

多大的帮助。”

一个家庭成员间不要内耗，多想

想对方的优点，生气的时候言语也不

会变得尖酸刻薄，包容一些缺点，改变

不了别人就努力改变自己，也是很好

的事。

在外，更要学会与人相处，不能性格

不合便与人不相往来，也不会一言不合

便与人争执，多发现思索别人的优点，为

己所学所用，那么自己的目光也会变得

柔和起来，多了许多随和。

（选自《红山晚报》）

发现他人的优点
杨 兵


