
台湾作家蒋勋曾在一次演讲中说：
“我在想，一天 24小时这么漫长，我们能
不能留 18分钟给一首诗？用这 18分钟，
让你看见满山杜鹃染红的春天……”

留 18分钟给一首诗，是一件多么美
好的事。可是，每天行色匆匆的你我，
总是风驰电掣的样子，脚步飞快，甚至
连眼神都是飞快的，有谁能留 18分钟给
一首诗？我们有一百个理由忙忙碌碌，
忙着奔走在各种热闹喧嚣之地、名利交
易之所，还为自己戴上一顶冠冕堂皇的
帽 子 —— 努 力 创 造 辉 煌 有 价 值 的 人
生。密不透风的生活中，我们好像连停
留片刻的时间都没有，每天都上紧发
条，觉得浪费一秒钟就是虚度人生。人
人都不容易，我们忙啊，忙发展、忙赚
钱、忙升迁，忙人情往来、忙送孩子上辅
导班、忙陪老人过周末……各种忙纵横
交错，织就一张密密实实的大网，我们
陷在网中央，无处可逃。这个网，何尝
不是一个“茧”？

我们有一百个忙碌的理由，却找不
出一个理由为一首诗停留 18 分钟。可
是，你留心过吗，“忙”字意味着“心亡”，
心死了，你创造的价值再多，得到的不
过是一座荒山，纵有重峦叠嶂、悬崖峭
壁，也不过是萧索荒寒的风景，这样的人
生还有什么意义？我以为，留 18分钟给
一首诗，其实就是留18分钟给自己的心。

一首诗，意境美妙，意蕴深远，能够
给人无限遐想，也能够让心安宁下来，
让我们感受到无限美好和浪漫。没有
什么，能比一首诗更让人静下来了。留
18分钟给一首诗，即使你在喧嚣鼎沸的
尘世里摸爬滚打再久，浮躁的心也会很
快沉淀下来。一个人只有静下来，才能
直面自己的心灵，审视麻木疲惫已久的

灵魂。
18 分钟，相对于漫长的 24 小时来

说，够短暂了。我们的心需要沉淀和洗
涤，为灵魂沐浴，应该是生活的必修课。
不必太长时间，18分钟就足够了。18 分
钟，诗歌优美的语言和韵律抚慰着疲倦
的心，整个人慢慢放松下来。渐渐地，
心上的尘埃慢慢散去，心灵重新洁净。
这个过程，是放松也是自省。如果没有
为灵魂沐浴的过程，人就会迷失，找不
到启程的地方，也看不清前路的方向。

说到底，我们每个人都应该留一段
时光给自己的心。留一首诗，或者一杯
茶，一本书，一首轻音乐，如此等等，世
界上有那么多能够驱除疲惫、抚慰心灵
的美好事物，无论哪一种，只要你喜欢，
能够让你停下来、静下来就行了。一段
时光，可以是 18分钟，或者 28分钟、8分
钟都行，长点短点不重要，重要的是这
段时光中，你要彻底放下负累，把所有
障碍打包压缩，让它暂时沉到最底层，
而你只管享受这一段美好时光。

你不是天底下最忙的人，何必要把
生活过得密密匝匝不透一点风？留一
段时光给自己的心，自由呼吸，自由舒
展，多么幸福。人生除了生存，还有生
活，生活就要“活”起来，活力四射，活色
生香。生活“活”起来，心就不会死。留
一段时间给自己的心，读读诗歌，品品
清茶，听听音乐，赏赏字画，给忙碌的生
活一个小小的栖息地，用来释放疲惫、
调整身心。张弛有度，疏密和谐，生活
也就活起来了。

今夜，星光灿烂，你能否留 18 分钟
给一首诗？让我们随着古老的韵脚，聆
听优美的旋律……

——摘自《思维与智慧》

□ 马亚伟

愿你的心像羽毛样轻盈

记得曾经看过一段文字说，如果一
个人是快乐的，心的分量就很轻。

我一直记得这个片段，觉得心像羽
毛样轻盈真的是太美好了。有段时间，我
给朋友写赠言时，就经常写这句：愿你的
心像羽毛样轻盈！在我看来，这是最美好
的祝愿。最近我常常听到别人说，愿你被
世界温柔以待。可事实上，每个人都不可
能总是被世界温柔以待，很多时候，我们
会被这个世界的明枪或者暗箭所伤。但
如果你的心像羽毛样轻盈，你遭遇的刀枪
剑戟便会收敛起锋芒，也不会给你留下任
何疤痕。以柔克刚，从来都是巧妙的处世
之道，也是种了不起的人生智慧。

愿你的心像羽毛样轻盈，多么诗意
美好的境界！羽毛的质感和姿态都是美
的，轻盈，柔软，温暖，滑过脸颊时仿佛轻
轻的一个吻，让人感到无比惬意。人心如
果能像羽毛样轻盈，定会有柔和亲切的温
柔感与自由飘飞的畅快感。

古人说：“若无闲事挂心头，便是人间
好时节。”心像羽毛样轻盈，不为俗世所
扰，不为名利所困，不为纷争所乱，人便真

的是活出了属于自己的境界。钱钟书说：
“洗一个澡，看一朵花，吃一顿饭，假使你
觉得快活，并非全因为澡洗得干净，花开
得好，或者菜合你口味，主要因为你心上
没有挂碍。”心无挂碍，一切都是美好的。
相反，心若是有太多挂碍，多美丽的花朵
你都会视若无睹，多美味的食物你都会觉
得食不甘味。

纷纷扰扰是寻常，心中无事天地宽。
谁的生活不是团乱麻？心胸开朗的人能
把一团乱麻化于无形，淡然处之；心胸狭
隘的人则会用一团乱麻把自己困住，作茧
自缚。我身边有个人，心眼很小，她倒也
有自知之明，自称“敏感体质”，一点小事
就能把她折磨得彻夜失眠。前段时间，她
总觉得办公室所有的人都在跟她作对，她
会因为别人的一个眼神生一整天闷气，会
因为领导的一句话焦虑万分。她把所有
的事都放在心上，并且无限放大，每天都
心事重重的样子。心中有事，烦恼便总是
如影相随，所谓“剪不断，理还乱”。

学会释然，心才会了无牵挂。记得
我的祖母有句口头禅：值什么呢？与邻居

发生纠纷，她退让一步，说“值什么呢”。
庄稼遭了灾，她说“值什么呢”，然后重整
旗鼓，开始新一轮的播种。在祖母看来，
只有开心是最值得的，犯不上为一些事让
自己不开心。长寿的祖母，心无挂碍，做
到了笑口常开。

我们都是平凡人，都有心情郁闷的
时候。只要你不纠缠在烦恼里，烦恼就会
很快离开。心情沉重的时候，不妨对自己
说：心像羽毛样轻盈！然后深呼吸，一遍
遍，慢慢把郁结的坏情绪呼出来，直至心
像羽毛样轻盈。放空一切，给心一片海阔
天空，就真的能够做到笑看成败，淡看风
云。“大其心，容天下之物。”心胸宽广，便
能容得下天下事。得失随缘，淡泊名利，
荣辱不惊，即在漫长的时光里，不断修炼
身心。

世事多艰，生活难遂人愿，你我都是
红尘中辛苦挣扎的人。但即使这样，我们
也要温柔地对待世界。人生坦荡，清欢是
真滋味，当修得一颗禅心，活出生命的大
境界和大情怀。愿你的心像羽毛样轻盈！

——摘自《故事家》

教子与蒸馍

□□ 张建云张建云
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□ 张军霞

人 生

人生需要纵身一“跳”
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自办发行

5 年前，我搬到现在居住的小区，没
过多久就认识了邻居小芬。那时，我经
常看到她手里分别牵着两个娃，绕着花
坛一圈圈散步，看起来不过 30 岁出头的
她，神态中常有一种令人读不懂的抑郁。

有一次，我也在花坛边散步，小芬主
动跟我说：“真没劲，今天又被老板骂了！”
原来，她在城区一家私企上班，老板经常
因为员工犯了一点小错，就指着他们的
鼻子破口大骂。她说自己性格本来就内
向、胆小，常常被老板骂哭。我问她：“你
一个月赚多少钱？”她答：“不到两千元。”
我有点儿气不过了：“这么一点儿钱，却这
么受气，你怎么不辞职呢？”她苦笑了一下
说：“我都 30多岁了，在这里干了快 10年，
薪水不多，但还算稳定。我老公赚钱也不
多，我离开这里也不一定能找到更好的
工作呀，所以只能咬牙忍着。两个孩子
快要上学了，用钱的地方太多了……”

听小芬这么一说，我不敢再贸然劝
她辞职，她身上担着一半养家糊口的重
任呢。再后来，因为我家的房子刚装修
好，还有很多细节要处理，再加上我也换
了新的工作岗位，我几乎没有时间去散
步了，也就很少再见到小芬。

在不久前的一个周末，我带女儿去
郊 外 玩 ，遇 到 小 芬 也 带 着 一 双 儿 女 来
了。让我感到意外的是，小芬看起来神
采飞扬，好像完全换了一个人。没等我
问，她主动说：“我到底还是换了工作
……”我这才知道，因为老板一次次对小
芬当众发飙，长期的焦虑不安让她患上
了严重的偏头痛，她有一段时间几乎夜
夜失眠。她想，如果再不改变现状，别说
为孩子赚学费了，怕是自己撑不了多久
就要倒下了。

恰逢当时，小芬看到一家私立学校
在招聘老师。她上学时就考取了教师资
格证，那学校离家近，待遇也不错，就鼓
起勇气去报名，结果从笔试到面试一路
绿灯。于是她辞掉原来的工作，成了这
家私立学校的老师。更让她惊喜的是，
学校有一项极好的福利：凡是老师的子
女在该校就读，一律不收取学费！小芬
跟我说，她在那里月薪 5000元，再加两个
孩子一年各自省下近万元的学费，她等
于年薪接近 7 万元了。这次职场的纵身
一跳，对她来说，无论工作环境还是收
入，都不知比以前好了多少倍！我听到
这里，不由得为小芬高兴，难怪她的气色
看起来这么好！

“跳”字的本义是指两脚离地全身向
上或向前的动作，在很多时候也被引申
为“越过”。我们都知道，想要做出双脚
离地的动作，就必须全身用力，也就是
说，有时候当我们不得不面临一些选择
时，是原地踏步求稳，还是纵身一“跳”求
突破，是一道令人纠结的难题。不“跳”，
不安于现状；“跳”，会不会就连现在拥有
的这点鸡肋也弄丢了？不只职场，连婚
姻也是如此。不管恋爱时彼此之间多么
甜蜜，你也无法保证跟他结婚以后，未来
的日子一定会幸福。因为不能由你来掌
控的元素太多了。但你最终依然会选择
相信这个人，跟他牵手走向婚姻。其实
这也是一种博弈。

所以，很多时候，我们的人生还是需
要选择纵身一“跳”。因为，你想追求人
生中某种更加美好的事业或新的东西，
那么，你就努力去做已经考虑成熟、认定
是正确的事情，剩下的就交给老天。

——摘自《读者》

留留1818分钟给一首诗分钟给一首诗

□ 王纯

郑板桥的传说不少，最为人传
诵的，莫过于那首《墨竹图题诗》。

话说，郑板桥在山东潍坊做县
令时，于衙署书房休息。郑县长听
到窗外疾风吹竹之声，顿感悲凄。
他想：在这样的夜晚，我在温暖的县
衙书斋躺着休息，风吹竹叶的萧萧
之声不就是百姓啼饥号寒的怨声
吗？我们这些小小州县官，老百姓
的一举一动都牵动我们的心情呀！

这是郑板桥在山东潍县知县
任上赠给署理山东巡抚的诗。其原
作为：“衙斋卧听萧萧竹，疑是民间
疾苦声。些小吾曹州县吏，一枝一
叶总关情。”这首诗既警醒了领导干
部，也触动了为人父母的家长。因
为诗中体现出大局意识，而要心怀
大局，对孩子而言，就是要立大志。

作品即人品，内涵乃家风。郑
板桥老来得子，看到小儿子上进心
不足，临终前亦难放心。在其弥留
之际，小儿子问他：“您老人家还有
何教诲？”父曰：“欲尝亲蒸之馍。”

老父之命难违，儿子迅速下厨，
手忙脚乱，犹如临阵。几番操作，馍
馍难成。父亲奄奄一息，积聚精力
等待，终于没等到儿子功成。

郑氏之子号啕大恸，痛悔平日
家务劳动太少，遗恨没能满足父亲
的临终心愿。他为父亲更换寿衣
时，发现枕下留有字条写道：吃自己
的饭，淌自己的汗，自己的事情自己
干！靠天靠地靠祖宗，不算是好汉！

——摘自《意林》


