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本版责编 卫忆萍长亭外

学会淡忘那些在
我们生活中没有积极
意义的不良信息，学会
保持自己的心理健康，
不为烦恼所伤，学会通
过运动调节情绪，获得
健康，这样就会获得幸
福人生。让我们共同
分享快乐，感受美好，
祝同学们、老师们健
康、快乐、幸福！

——卫忆萍老师

一个人的时候，你都做些什么？
在演讲的时候，我问了在座的学员。
答案开始零星地在四周出现：“打

电脑”、“看电视”、“打电话找人聊
天”……

这是有人大声地接话：“反正不管
做什么，都是为了打发一个人的无
聊！”

跟自己相处，真有那么难耐吗？
有一次在我的“EQ 与压力管理”

培训课堂中，在做完了舒压放松练习
后，我请学员在教室中散开，试试看能
和自己相处多久。

有的学员在 30 秒后就坐立难安，
对着我挤眉弄眼，运用夸张的肢体语
言希望我能尽早结束这场折磨，5分钟
后，更多人陆续开始蠢蠢欲动，要不整
理头发，要不玩弄衣角，反正用尽身上
所有资源来找些事做。

10分钟的练习一结束，大伙异口同
声地“哇”了出来，憋住的冲动此时如脱
缰野马。一下子躁动起来，只见大家热
烈地相互交换，神情好似喜获重生。

问感想，有个学员说得好：“原来
最难处的对象是自己！”

事实上心理学家很早就发现一个
现象，许多人把生活过得忙碌不已，事
情一件接着一件，活动一个接着一个，
如此向前冲，不让生活留白，其真正的
原因，可能包括害怕面对当下的自己。

在孤独的时候，因为缺少他人的存

在，自己的社会角色也就暂时失去意
义，这时候我们就只是“自己”，因而我
们在独处时之所以感到不自在的原因，
是因为我们得被迫面对赤裸裸的自己。

而面对“什么都不是，就只是自己”
的时候，许多和自己的内在对话产生，
也会因而牵出一些深沉情愫，例如“我
是谁”，“我到底为什么不快乐”，“我该
怎么做才正确”等大问题。

如果不习惯去面对自己当下的情
绪，慌乱之际最容易的出口，就是找事
做，让自己忙得不必去面对自己。因
此独处时没有耐心，意味着我们想逃
避；感到无聊，是因为我们内心有恐
惧。所以你会看到许多人什么是都可
以忙，偏偏就是没有时间和自己独处。

这样的生活逻辑不但积累了过量
的压力，更容易挖空生命内涵。这就
好像一个人拼命在加高一栋房子的层
数，却从来没有把握时间和精力放在
打深房子的地基上，如此下去，迟早会
出问题的。

所以学习与独处是个重要的心灵
功课，也是感受幸福的绝妙良方。每
天花十五至二十分钟，让自己什么也
不做，只是安静地和自己对话，这么做
能理清思绪方向，清楚情绪了垃圾，就
好似为我们自己的情绪能量加油，而
回归轻松自在的自我。

有些人一想到要把自己隔绝于他
人之外一段时间，心中的罪恶感就会

油然而生。大家都这么忙，我怎么好
意思无所事事？家人无时无刻都需要
我，我怎么躲开来独处？

正因为外界对你我有许多要求和期
望，我们才更需要独处，因为独处是维护
身心平衡的重要法门。请别忘了把自己
照顾好，你我才能更有能量和能力去照
顾别人，并身心愉悦的享受生活。

编者的话：与自己相处？你会
吗？有没有这样自问过？交际是一种
能力，独处也是一种能力，一种自我管
理的能力，并且在一定意义上比交际
能力更重要。一切严格意义上的灵魂
生活都是在独处时展开的。喜欢独处
的人同样可能是一个性格开朗活泼、
喜欢和朋友聊天的人。缺乏交往的生
活当然是一种缺陷，但缺乏独处的生
活也同样是缺陷。那就让我们享受独
处，学会独处吧！

幸福并不是难以寻找的的美丽宝石，而
是一串普通的珠链。上面缀满了平常无奇
而又细小的珠子，虽然平凡，但却闪烁着快
乐、优美和情趣。真正的生活热情并不依赖
于财富的多少，思考、欣赏、品味和修养才是
激发生活热情的主要因素。其中，最不可缺
少的是敏锐的洞察力和敏感的体悟心。一
旦拥有这些宝贵的东西，即使最贫困、卑微
的人也能感觉幸福，即使有再多的劳作辛
苦，也能产生崇高的思想和雅致的品味，再
平凡的劳动者也能变得富有诗意和高尚。
蒙田曾经说过：“所有的道德哲学都能适用
于最辉煌壮丽的人生，对于普通老百姓同样
也适用。每个人都可以拥有人类生活的全
部形式。”

高尚的生活情趣能够促使人更加节俭，
也能给人更多的快乐。经过别人家门前时，
不妨有意识地看看他家的台阶和屋子，看看
这个家庭是否具有某种情趣。体会一下，这
个家庭是否干净整洁，东西是否大大方方地
摆在相应的地方。是不是有一种优雅和谐
的氛围？窗台上的一盆鲜花、墙上的挂画，
都是一个家庭品味的表征。也许这个家庭
很普通，但是却很整洁。甚至可以说很雅
致，鸟儿在窗台上唱歌，书橱里摆满了书，这
样的家庭无疑是有情趣的。

生活的艺术表现在生活的各个方面。
具有生活艺术的人会精心制作或者要挑选
健康卫生、营养丰富的食品，细细地享受它
们的美味。这样不会挥霍浪费，也许饮食质

量不是很高，但是生活照样可以有滋有味。
食物虽然不贵，但是却干净，器皿也是整洁
的，即使是一杯白开水，也是充满活力，根本
不会羡慕那些美味佳肴。

情绪管理是另一门值得一提的生活艺
术，它能产生美好而幸福的效果。一个懂得
克制忍让的人，能善良友爱、心情愉悦地对
待别人，也能过着自己想过的快乐生活。当
然，他的愉快将迅速地感染身边的人。如果
我们能有效地管理自己的情绪，就能鼓舞自
己和别人愉快地工作和生活。

愉快和锻炼能让你享受的健康的幸
福。当然，一个人的活动，除了工作、吃饭和
休息外，应该还有娱乐，应该享受精神活动
的快乐。美好的品性能够产生乐趣，很多健
康的的娱乐也能产生高雅的情趣和清新的
欢乐。人们应该从娱乐、精神活动和身体锻
炼中获得幸福。

放一些雅致的东西在房间里吧！为什
么不呢？爱美之心人皆有之，它是人的本
性，也是有益于人的本性。雅致的东西是文
明最美好的装点品，并不是富贵人家的专
利，所有的人都有权利享受它的美好。美到
处都有，在伟大的大自然中，在艺术、科学、
文学和社会家庭生活中。鲜花就是这样一
种东西，它美丽，价格也不贵，有的还不需要
花钱！一个真正聪慧的人还能看出鲜花美
丽外表下的快乐，和比快乐更多的东西——
温柔、热情、仁爱和对大自然的适应。放一
朵鲜花在屋里，又要一便士就够了，但是它

给予你的满足与西方远远不止一便士。当
然，如果你的窗户上放一束鲜花，那就更令
人舒心了，看着明亮的阳光穿过鲜花洒进屋
里，难道你不会觉得惬意和舒心吗？或者伫
立窗前，看看外边的世界，心情恐怕会立即
舒畅了吧！

人应该幸福而艺术地去生活，即使最穷
苦的人也能从中获得快乐和幸福。每个人
都能把握自己的命运。我们拥有自己的心
灵和智慧，那里生长着我们的思想，我们应
当为此而愉快，并珍惜这些东西；我们的性
情和气质也是我们可以把握和操控的；我们
的身上沉睡着自己所不知的天赋和才能，我
们可以唤醒它们；阅读好书，纯洁地思考，就
是一种宁静、祥和、具有素质和品行的生活。

生活的艺术让我们自己获得幸福，同时
我们也给别人幸福。人们可以改善自己的
生存条件，可以掌控自己的命运，作为万物
之灵的我们可寻求完美和永恒的幸福。时
间就是永恒，在永恒中，幸福而艺术的去生
活将获得它完美的结局。

之一：有一天外面下大雨，张老师满脸雨水地
走进教室，在讲桌前不知道找什么东西，找了一会
就问前排的同学：“我擦纸的脸呢？”

之二：我们王天一同学在作文中写道：“记得
鲁迅先生曾说过这样一句话：‘走自己的路，让别
人去说吧。’”语文老师点评：不要栽赃，但丁会有
意见的！
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漫 画 欣 赏

朱 德 庸

你会和自己相处吗？
张怡筠

2012，在你离开之前能不能帮我和2013打个
招呼，让它在新的一年里善待我一点。

艺术而幸福地去生活

两次受伤摔倒，两次重返赛场
没有赢得冠军，却赢得了尊重
没有战胜对手，却战胜了自己
失利，也可以成为正能量！

1 月 26 日，万众瞩目的澳
网女单决赛，李娜总比分1:2不
敌阿扎伦卡，无缘冠军。比赛
中，她两次脚裸受伤倒地，又两
次回到场上坚持作战，顽强的
坚持赢得了无数人的尊重，也
让无数球迷流泪满面。

李娜夺澳网亚军 真正诠释“虽败犹荣”

新浪体育讯 北京时间1月29日，休斯敦火箭奔赴客场挑战犹他爵
士，这是两队本赛季的第三次交锋。此前两次，两队拿下了各自的主场，
而在本战前，爵士主场已6连胜，不料，本场打来却格外轻松，火箭三节就
锁定胜局，全场以125-80狂胜。林书豪仅出战三节，以100%的命中率(5
投5中，其中三分球1投1中，罚球1投1中)，得到12分7次助攻3次抢断。

北京时间1月29日凌晨，2012年NBA总冠军迈阿密热火队赴白宫会
见奥巴马，并赠予美国总统全队签名篮球。
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5投5中林书豪12+7+3赢得痛快 仅3节就击垮魔鬼客场垮魔鬼客场


