
自己与别人，中间总会隔着一道难以
逾越的精神鸿沟。很多时候，自己会防着
别人，甚至算计别人。反之亦然。但现实
是，自己从不可能离开别人。所以，你不如
正确地认识别人。

别人是照见自己的镜子，没有别人，你
不知道美丑高低。没有别人，你就永远禁
锢在孤独里。你的喜怒哀乐都是别人给
的，所以善待别人就是善待自己。每一个
人都想努力为自己活着，但实际上，更多的
时间是为别人活着。如果身边没有别人，
自己的生活索然无味。

嫉妒别人不如强大自己。就如孙悟
空，他是只猴子时，所有的妖魔都欺负他；
当他成为齐天大圣后，所有的鬼怪都惧怕
他；当他修成斗战胜佛，连各路神仙都敬畏
他。只有自己变得强大，别人才会对你刮
目相看。

赞美自己不如赞美别人，让别人认可
自己，比自己炫耀更有意义。因为，只有自
己加别人才是一个真正的人，别人是一撇，
自己是一捺。相互支撑才能屹立不倒。

不要觉得能凌驾于别人，也不要觉得
别人能左右自己，那样，会疏远自己与别人
的关系。自己与别人，就如同一个人的左
手和右手。左手能单独干某件事，右手也
能。但是如果左手和右手相互配合，会干
得更好。

对 别 人 的 苛 求 ，就 等 于 对 自 己 的 放

纵。如果自己总想着别人应该如何优秀、
如何完美，就等于给别人戴上了无形的枷
锁，并且会逐渐收紧。在这个过程中，自己
可能变得更刻薄、更浮躁。因为在你自己
眼里，从来没有看清过真正的自己。其实，
自己要求别人完美的前提，是自己已经做
得比别人更好。否则，应该苛求的恰恰是
自己，而不是别人。

自己始终被别人包围着，所以自己应
该学会包容别人，接受别人，做到“赠人玫
瑰手留余香”，而不是排挤、打压，让别人觉
得你格格不入，甚至满是敌意。冷静地想
想就会明白，在别人眼中或心中，你也是一
个别人。相互间少一分冷漠，多一分微笑；
少一次背对，多一次拥抱，才会有更为融洽
的人际关系，更为和谐的社会关系。

自己和别人之间，既需要“走自己的
路，让别人说去吧”，又需要“听君一席话胜
读十年书”。没有永远正确的自己，也没有
一直错误的别人。所以，既要善于坚持己
见，也要善于尊重别人。有时候，改变不了
别人，就去改变自己。如果连自己都改变
不了，就只能想尽一切办法去适应别人。

如果别人是一片海，自己只需做一阵
风；如果别人是一片天，自己只需做一朵
云。在别人面前，自己或许微不足道，不需
要让别人觉得你举足轻重。如果别人偶尔
能意识到你的存在，足矣。

——摘自《今晚报》
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自办发行

□ 张燕峰

登高不傲，居低不怨

在漫漫人生旅途上，我们如同置身
于一座座高低起伏的山峰之间，时而攀
登至巅峰，领略“一览众山小”的豪迈和
快意；时而陷入谷底，承受“屋漏偏逢连
夜雨”的窘迫和困顿。然而，真正的智
者，无论身处何种境地，都能秉持“登高
不傲，居低不怨”的处世哲学，从容应对
人生的风雨变幻。

当一个人凭借自身的努力与才华，
成功登上事业、权力或荣誉的高峰时，一
定被鲜花和掌声所包围。此时，若不能
保持清醒的头脑，很容易在虚荣的迷雾
中迷失自我，滋生傲慢之心。历史上，项
羽自恃武力过人，在反秦斗争中取得一系
列胜利后，便骄傲自大，拒绝听从谋士的
建议，最终错失了统一天下的良机，落得
个乌江自刎的悲惨结局。与之相反，晚清
名臣曾国藩，在平定太平天国运动后，手
握重兵，权倾一时，但他始终保持谦逊低
调的态度，主动裁撤湘军，避免了功高震
主的危机，得以善终并留名青史。登高
者若能如曾国藩这般，不被眼前的成就
冲昏头脑，明白成功并非一己之力，而是
诸多因素共同作用的结果，自然不会傲

慢无礼。他们会将登高视为新的起点，
继续砥砺前行，以感恩之心回馈社会，用
谦逊之态赢得他人的尊重与敬仰。

人生不如意之事十之八九，当命运
的车轮将人抛到低谷，挫折与困境接踵
而至时，抱怨便成了许多人宣泄情绪的
首选方式。抱怨生活的不公，抱怨机遇
的错失，抱怨他人的冷漠…… 然而，抱
怨如同慢性毒药，不仅对改变现状于事
无补，反而会让人心境愈发灰暗凄凉，陷
入消极沉沦的深渊，难以自拔。“盖文王
拘而演《周易》；仲尼厄而作《春秋》；屈原
放逐，乃赋《离骚》；左丘失明，厥有《国
语》；孙子膑脚，《兵法》修列；不韦迁蜀，
世传《吕览》；韩非囚秦，《说难》《孤愤》；

《诗》三 百 篇 ，此 皆 圣 贤 发 愤 之 所 为 作
也”。这些在中华五千年灿烂历史上留
下浓墨重彩一页的先贤们，他们无不处
于人生最至暗的时刻，可是他们没有在
逆境和深渊中沉沦，没有在抱怨和仇恨
中消耗自己，相反他们珍惜利用这段凄
风冷雨的低迷时光，保持心平气和，默默
地积蓄能量，孜孜不倦地艰苦耕耘，最终
做出一番令世人震惊的成就，名垂青史。

居低者若能以古代先贤为榜样，停
止抱怨，将目光聚焦于自身能够改变的
事物，积极寻找解决问题的方法，便能在
困境中孕育希望，在磨难中砥砺前行，把
低谷当作人生的历练场，储存力量，等待
时机，实现逆风翻盘。

“登高不傲，居低不怨”，不仅仅是一
种个人的处世智慧，更是构建和谐社会
的基石。在一个团队中，领导者若能登
高不傲，尊重每一位成员的付出，善于倾
听不同的声音，团队便能形成强大的凝
聚力和战斗力；在社会生活中，当身处底
层的人们能够居低不怨，积极进取，努力
改善自身生活，社会便会充满向上的活
力，减少矛盾与冲突。

人生之路，有高峰必有低谷。让我
们牢记“登高不傲，居低不怨”的箴言，
在高峰时保持清醒与谦逊，在低谷时坚
定信念与勇气。以平和的心态面对人生
的起伏，用积极的行动书写属于自己的
精彩篇章。如此，方能在人生的舞台上，
无论处于何种位置，都能绽放出属于自
己的独特光芒。

——摘自《天津日报》
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□ 极物君

生 活

认真吃饭的人不简单

□ 郭述军

别人和自己
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我 有 个 相 处 多 年 的 暖 心 朋
友，跟他在一起如沐春风。他常用
一句“不会的”将我从负面情绪中
拉回来。比如，有次我说孩子有可
能考不上高中，他对我的孩子学
习情况有一定了解，笃定地说了
一句：“不会的。”简单 3个字，忽然
让我对孩子的中考有了信心。

事实证明，我所担忧和顾虑
的事情，往往都没有发生。人们常
会自己吓自己，陷入自我预设出
的“危机”中，而且容易越陷越深。
这时候，用一句“不会的”来对抗胡
思乱想尤为重要。这 3个字既是安
慰，更是及时停止胡思乱想的力量。

——摘自《今晚报》

不会的

□□ 徐九宁徐九宁

有一部电影，内容是关于婚
姻的。影片刚开始，是年轻夫妻的
蜜月期。冬天的深夜，妻子忽然咳
嗽不止，丈夫起身，悄悄热了一杯
牛奶，端到床前。妻子还未伸手去
接，便先嘤嘤哭泣。

于是，影院中笑声此起彼伏，
观众们都笑那个妇人傻气。

影片即将结束，已是 50年后，
主角们都垂垂老矣。同样是冬夜，
同样是咳嗽，只是声音更浊重些。
昏黄的灯光亮起，镜头拉得很远，
佝偻的丈夫小心翼翼地端着一杯
热气腾腾的牛奶。

这时，观看影片的女子不免默
默挥泪，为的是那老妇人的福气。

——摘自《读者》

傻气与福气

□□ 张曼娟张曼娟

曾有一人不辞辛苦，爬上高山，终
得见禅师一面。

禅师问：“你有何问题，不妨说来。”
那人言：“大师，究竟何为修行？”
禅师缓缓答道：“饥来吃饭困来眠。”
那人双眼透着迷茫：“普通人不也

吃饭睡觉吗？这怎么能算是修行呢？”
禅师转过身去，望着远处升起的云

岚，叹息后答道：“普通人总在吃饭时千
般计较，不好好吃饭，又在睡觉时百般
思索，不好好睡觉。”

其实，最简单的事情，才最难做好。
在生活里，只要你细心观察就会发现
——挑挑拣拣去吃一顿饭的人，常常不
会快乐，匆匆忙忙敷衍一顿饭的人，往
往失了健康。人生，即是修行，并非去做
那些极难极深奥之事才算成功，懂得认
真吃饭、好好睡觉，就已经悟了大道。

一个人如何对待食物，就会如何对
待生活。生活中那些认真吃饭的人，往
往都是热爱生活的人。

出身闽南的林语堂，与夫人廖翠凤
携 手 走 过 50 年 ，鹣 鲽 情 深 。有 爱 的 人
生，八九不离“食”。两人在生活中倾心
相伴，林语堂也会在厨房围观夫人做
菜，偶尔询问二三。蒸鲟、腊鱼煮面、厦
门卤面、焖鸡、清炖鳗鱼……廖翠凤不
怕麻烦，即使是在异国他乡，也巧做羹
汤，还原家乡味。一个人吃饭的时候不将
就，还常和姐妹钻研美味，乐在其中。和
家人一同吃饭时，做的菜色也十分讲究。

女儿多年后还心心念念一道白菜
熬肥鸭，笑称这道菜让她的肚子“快活
得会唱歌了”。她回忆，母亲总是先将白
菜平铺于锅底，放上鸭子，加姜提味，再
将白菜盖上。文火煮数小时后，白菜渐
软，再铺一些白菜，淋上刚熬好的鸭油，
继续炖煮。直到用筷子轻拨鸭子，就可
骨肉分离。此时香郁的鸭油和甘甜的白
菜互为映衬，入口即化，才算完成。

在鸭肉慢炖的过程中，母亲没有火
急火燎，只是温稳而妥当地照料着锅
子。给在厨房围观的父亲尝了之后，得
到再炖久一些的建议，也未心焦。

速成的东西，必然速朽。而深炖慢
煮，终有香盈满室。一家人和美入座，认
真品尝，一顿饭花费了不少时间，但美
味值得等待，毕竟里面藏着对家人的在
意和对生活的热爱。

美食家蔡澜曾写：“好的人生，从好
好吃饭开始。”在案板上细细切好食材，
看着锅子咕嘟咕嘟翻滚着暖意，当酸甜
苦辣氤氲在方寸之间的香气里，其实我
们无形之中也倾注了好多好多爱。

认真吃饭的人，将爱珍藏于心。他
们知道，只有认真对待一日三餐，才能
不辜负一生四季。

——摘自《意林》


