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亲爱的小女孩：
最近爸爸添了个毛病：吃饭之

前总是有些担心，担心自己吃相难
看、吃得过多、吃得太快。于是，就
想寻求解决之道。朋友给了爸爸三
条 建 议 ：吃 好 看 点 ；吃 少 点 ；吃 慢
点。爸爸这才发现，解决之道原来
就在我自己。

人的一生有很多顿饭要吃，高
考也如吃饭一样，不过这次是赴宴，
多几个菜而已。我的观点是：尽全
力，顺自然。

万一考不好咋办？凡考试都需
要下两种功夫：一是努力学习，二是
清空自己。大多时候大家都投身于
努力学习，而忘记了清空自己。清
空自己就是清空自己的担心。太多
人不是不努力，不是考不好，而是因
为担心发挥不好而考坏。

多年以来，爸爸督促你努力、早
起、读书和锻炼，但从来没有要求过
你成绩和名次。只问耕耘，不问收
获，是爸爸成功的秘诀。我只管读
书，只管写文章，只管帮助人，只管
对我的孩子好，只管心绪平和、心灵
安静，只管健康喜悦……命运是个
考官，你认为我的分数会低吗？

长时间的学习，你忘记了与自
己交流。你把太多的精力放在了练
习 题 上 ，放 在 了 不 久 之 后 的 考 试
上。我早就给出了方法，每天晚上
静坐 10分钟，所有的问题都会解决。

安 静 ，是 所 有 问 题 的 发 源 地 。
担心，是所有美好的垃圾场。没有
安静，就没有人生，就没有爱情、婚
姻、事业、理想和生命的美丽。

今天给你的信就一个宗旨，练
好第二种功夫：清空自己。有的人
活了几十年也没有清空过自己。我
希望每天你安静 10 分钟，那么你的
功力将会大增。

这是我多年来得出的经验，也
是我的优势：比别人安静。那些匆
忙者都没有我走得快，并不是我超
越了他们，而是他们因为太过匆忙
而摔跤，自行落后了。

我们的眼界要宽，志向要大，不
要把自己的得失看得太重，不要把
面子看得太重，不要把享乐看得太
重。如此，就风轻云淡、吃睡安然了。

晚清军事家、政治家左宗棠在
无锡梅园有副对联：“发上等愿，结

中等缘，享下等福；择高处立，就平
处坐，向宽处行。”很多人都是在这
样的处世智慧里走向幸福和成功的。

《六祖坛经》中记载：惠能流浪
到广州法性寺，看到竹竿挑起来的
幡子被风吹动。两个小和尚正激烈
争 论 ，一 说 是 风 在 动 ，一 说 是 幡 子
动。惠能上前说，你们辩论不休的
原因不是风动，也不是幡动，而是你
们作为修行人的心在躁动，心不清
净啊！怎么样，直指人心吧。

战国早期著名思想家列子是个
神箭手，一次给道家大师伯昏无人
表演射箭。表演时，列子拉满弓，将
一杯水放在手肘臂弯上，放箭，连续
放箭，他像木偶一般平稳，水一点不
洒。而伯昏无人却说，“这只是游戏
呀。如果我和你一起登上高山，站
到危险的石头上，面临万丈深渊，你
还可以射箭吗？”说罢，伯昏无人便
与列子爬上高山。伯昏无人站在危
险的石头上，面临万丈深渊，而且还
把身体转过去，背向悬崖，将两脚分
开悬空在外，然后请列子过去。而
列 子 呢 ？ 趴 在 地 上 ，吓 得 汗 流 浃
背。之所以会这样，是因为列子心
有挂碍。

伯昏无人说：“凡是高手，上至
青天，下到黄泉，在任何地方都能挥
洒自如，神色不变。现在你紧张惶恐
的样子，是你担心失败，所以失败。”

《大学》说：“身有所忿懥，则不
得其正；有所恐惧，则不得其正；有
所好乐，则不得其正；有所忧患，则
不得其正。”过于高兴，过于担忧，过
于愤怒，过于计较结果，都导致不能
正常发挥，不会有好的收获，本来属
于自己的也会失去。

高考看似只比成绩，实则也在
比心理素质，比谁能将喜怒哀乐调
节好。王阳明先生说：“君子之学务
求在己而已。毁誉荣辱之来，非独
不以动其心，且资之以为切磋砥砺
之地。”一个人，无论高考还是做事，
所追求的是完善自己的心境，修养自
己的品性。因此，对于来自外界的毁
谤或称赞，不但不受干扰和影响，而
且还当作探讨人生、磨砺自己的机
会。也就是我们常说的“事上练”。

祝福我的女儿考试安心，也祝
福所有考生考试安心。

——摘自《今晚报》
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□□ 任炽越

过渡

点 滴

人的一生会产生各种过渡的形式，
但目标只有一个，那就是让生活更加和
谐、快乐、有活力。

我有位老同学买了新房，与老娘商
量搬家事宜，告知已预订了全套家具。
娘说这屋里的老家具陪了我几十年，我
房间不用新家具了。儿子孝顺娘，就对
娘说，老家具也搬过去，隔壁房东买了
房暂时不住，老家具就放在他家，我可
以天天陪您去看老家具。这新家具是
专门为老年人设计的，您先试试。

搬入新居后，儿子三天两头地陪老
娘去隔壁，看看伴了娘几十年的老家
具。后来娘在新居的适老化家具中，生
活越来越习惯了。几年后，隔壁房东的
儿子结婚。儿子来与娘商量，要不要把
旧家具搬回来，娘爽快地说，这些老家
具就送给人家吧！

人的感情需要有一个过渡，才会慢
慢转化。其实与娘相伴了几十年的不是
家具，而是一种生活环境，只有让她渐
渐融入新的家居，她才能一步步从老环
境中解脱出来。在医学上，这叫“脱敏”。

我有个忘年交，大学毕业后，与妻
子从外地来沪打拼。 有一次我有事找
他，他说他在某咖啡馆喝咖啡。我赶过
去，发现他面前是一杯清咖，桌上是一
本翻开的书，小花瓶里一枝红色的玫瑰
正悄悄地绽放着，一副悠然自得的样
子。他笑着说，我在这稍坐片刻，唤醒
我愉悦的心情再回家。

忘年交学的是理科却酷爱历史，前
几天刚好在某网站发了一篇读史长文，
同事们起哄让他请客。忘年交中午就
约了三五同事去附近小餐厅聚餐，临走
时，给部门一位小管事发了条微信，让
他赶来一起聚一下。但直到聚餐结束，
仍不见小管事踪影。下午上班后，忘年
交笑吟吟地问小管事，怎么不来一起小
聚？小管事虎着个脸说，厂里规定上班
时间不准喝酒！忘年交说，午餐时间是
休息时间。小管事说，等着吧！受了委
屈的忘年交，心里很不高兴。

下班后，忘年交像以前一样，去幽
静的地方过渡一下。他对我说，我心静
下来了，坏情绪就释放了，然后带着饱
满的精神回家，让家人看到的是我双眸
中闪亮的光彩，而不是一片灰暗。

闲来无事，我特意查了辞海，“过
渡”的基本释义为：事物由一个阶段或
一种状态逐渐发展变化而转入另一个
阶段或状态。人的一生会产生各种过
渡的形式，但目标只有一个，那就是让
生活更加和谐更加快乐有活力。我们
应该让所有不和谐的负面的状态尽量
都转化到和谐的正能量的状态，让生活
充满美好！这是一个理想化的希冀，但
值得所有人去共同努力。

——摘自《新民晚报》

□ 张建云

生 活

写给即将高考的女儿
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自办发行

恶意常常可以激励我们克服本
来不愿面对的困难，大多数人成就
其伟业，都应归功于自己的对手。

比憎恶更危险的是谄媚，别人
的谄媚掩盖了你的缺点，而别人的
憎恶则促使你消除瑕疵。智者把别
人的恶意视为一面比善意更真实的
镜子，以减少或改正有关缺陷。

每个人与对手或敌人比邻而居
时，都会变得十分小心。而这亦是
成功的秘诀。

——摘自《意林》

对手

□ 王涌芬

□ 林达

古人有“四观”来看人是否可
交：“观人于临财，观人于临难，观人
于忽略，观人于酒后。”

这深入人性的四个方面：爱财
是否取之有道；临难是否从容镇定；
办事是否漫不经心；酒后是否放任
自流。

有分寸感就不贪；有意志力就
不怕；有责任心就不懒；有自控性就
不乱。这对于我们自我修养，同样
也适用。

——摘自《当代健康报》

观人

一只 8 条腿的小虫，在我的手
指上往前爬，爬得极慢，走走停停，8
只小爪踩上去痒痒的。停下的时
候 ，就 把 针 尖 大 的 小 头 抬 起 往 前
望。然后再走。

我看得可笑。它难道没有看见
前面没路了吗？竟然还走。再走一
小会儿，就是指甲盖，指甲盖很光
滑，到了尽头，它若不能悬崖勒马，
肯定一头栽下去。

我正为这只小虫的短视和盲目
觉得好笑，它已过了我的指甲盖，到
了指尖，头一低，竟从指头底部慢慢
悠悠地向手心爬去了。

这下轮到我为自己的眼光羞愧
了。我竟然没看见指头底下还有路
——走向手心的路。

——摘自《读者》

短视

□ 刘亮程


