
上元夜思

□ 心菩提

踏过烟火碎屑铺就的村巷
檐角的红灯
挑亮正月未尽的喧哗
万家灯火，是岁月的祈愿
让炎黄子孙
所有的守望在这一夜滚烫

念想，是摇曳的花灯
泛黄的典籍
传承着民族的记忆
心愿，是升空的烟火
流淌的眷恋
温暖着四海游子的胸膛
团圆，是软糯的汤圆
粗瓷碗底的乡情
浓稠了围炉夜话的温馨

在上元夜，璀璨的星子
穿过《青玉案》的韵脚
照亮归途的方向
烟花抒情，笑语留白
锣鼓踏出心跳的节拍
孔明灯是写给苍穹的密信
舞动的龙蛇
重演着文明的跋涉与蓬勃
在上元节，炽热的欢歌
唱彻岁月的安康

相约元宵节

□ 昝伟
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我有一位朋友，说自己总是因为
别人的评价而陷入内耗。穿件自己
喜欢的衣服，被人说“显胖又廉价”，
便再也没敢穿出门；努力做的项目，
被同事随口一句“也就那样”，就怀疑
自 己 的 能 力 ；就 连 培 养 个 看 书 的 爱
好，都被人调侃“装文艺”，慢慢也就
放弃了。

其实不止这位朋友，我们大多数
人都曾困在他人的评价里，最后活得
越来越拧巴，越来越不像自己。但越
往后走越会明白：人生本就没有统一
的标准答案，别人的评价也从来不是
衡量我们的唯一标尺。

真正成熟的开始，是学会在众说
纷纭中守住自己的节奏，不被他人的
评价所影响。

演员周迅刚进入演艺圈时，因为
声音沙哑，被很多人质疑：你的声音

这 么 难 听 ，根 本 不 适 合 当 演 员 。 为
此 ，她 一 度 很 自 卑 ，甚 至 想 过 放 弃 。
后来，她遇到了导演陈凯歌。陈凯歌
对她说：你的声音很有特色，是别人
没有的，这是你的优势。在陈凯歌的
鼓 励 下 ，周 迅 渐 渐 接 纳 了 自 己 的 声
音，不再被别人的负面评价所困扰。
她用自己独特的声音和精湛的演技，
塑造了一个又一个经典的角色，成为
了观众喜爱的实力派演员。

其实，每个人都有自己的闪光点
和不足之处，别人的评价，从来都不
能定义我们。一千个人眼中有一千
个哈姆雷特，不同的人，站在不同的
角度，对我们的看法也会不同。

新的一年，学会过滤别人的评价，
坚守自己的本心。对于善意的建议，
我们可以虚心接受，不断完善自己；
对于无端的指责和偏见，我们不必放

在心上，更不必自我否定。要知道，
最了解自己的人，永远是我们自己。
我们不需要通过别人的认可来证明
自己的价值，也不需要为了满足别人
的期待而委屈自己。

当我们敢于正视自己的内心，不
被他人的评价所左右，才能活出自己
的精彩。

古人常说：一元复始，万象更新。
过去的一年，无论你受到多少外

界干扰，新年伊始都是清空它们的时
刻。新的一年，不如换个活法，沉浸
式做自己。

当你不再为他人的眼光所困，不
再被外界的标准绑架，专注于自己的
热爱，就会发现：沉浸式做自己，才是
最清醒的活法。

从此，不慌不忙，向阳而生，活成
自己最想要的模样。

看过一句很扎心话：人的痛苦，
一半源于自己的平庸，一半源于别人
的优秀。

刷朋友圈时，看到朋友晒出晋升
的消息；刷短视频时，刷到同龄人早
已实现财务自由；参加同学聚会时，
听着旁人细数过往的高光时刻……

看到别人的人生仿佛开挂，再对
照自己按部就班的节奏，很难不陷入
自我怀疑之中。

实际上，每个人的人生剧本都不
同。有人年少成名，有人大器晚成；
有人顺风顺水，有人一波三折。

每个人的起点不同、节奏不同、
目 的 地 也 不 同 ，盲 目 盯 着 别 人 的 赛
道，只会打乱自己的步伐。真正成熟
的人，都懂得在纷繁的世界里守住自
己的节奏。

画家丰子恺曾在文章中这样写

道：“不乱于心，不困于情，不畏将来，
不念过往。”这份通透，正是源于他对
自我节奏的坚守。

当年，与他同期的不少文人墨客
都急于求成，忙着出版著作、参加应
酬，渴望早日声名鹊起。而丰子恺却
始终沉下心来，一边教书育人，一边
潜心创作，将生活中的感悟融入笔墨
之间。他不与旁人攀比名气大小，也
不纠结作品是否畅销，只是专注于自
己的热爱，用心打磨每一幅作品。最
终，他的画作以独特的风格打动了无
数人，成为一代宗师。

无独有偶，贾平凹从西北大学中
文系毕业后，一度陷入疯狂的写作状
态，在极短时间内创作了数十万字。
然而，付出的努力换来的，却是满满
两大箱退稿信。

看到身边的朋友陆续发表文章、

获得奖项，他心里五味杂陈。但他没
有就此消沉，也没有盲目模仿别人的
写作风格，而是静下心来，扎根于自
己熟悉的乡土，挖掘生活中的真情实
感。他日复一日地坚持写作，哪怕没
有人认可，也从未放弃。终于，他的
作品《秦腔》获得了茅盾文学奖，得到
了业界和读者的广泛认可。

新 的 一 年 ，学 会 接 纳 自 己 的 节
奏，不被别人的人生裹挟。

与其仰望别人的星空，不如点亮
自己的灯火；与其羡慕别人的道路，
不如走好自己的旅程；每天进步一点
点，每月做好一件事，年底就能实现
一个小目标。

当我们把目光从别人的身上收
回，专注于自己的成长，就会发现，每
一次微小的进步，都是通向更好自己
的阶梯。

作家李笑来有一次从国外出差
回来，偶遇一位老同学。

多年未见，李笑来本想好好叙叙
旧。不料刚坐下，对方就开始不停地
抱怨，领导刻薄、妻子冷漠、孩子叛逆
……言语间，全是生活的不如意。聊
了没多久，李笑来原本满心欢喜，却
也跟着情绪低落。他略作停顿，随即
起身结账，客客气气地送走了同学。

生活中，我们常常会遇到这样的
人：同事因为工作失误而抱怨连连，
你听着听着，原本愉悦的心情也变得
低 落 ；朋 友 因 为 感 情 不 顺 而 唉 声 叹
气，你安慰着安慰着，自己也陷入了
忧郁、伤感的情绪。

心理学家罗纳德·波德尔说：情

绪，可以像流感那样传播，传递给密
切接触者。

如果我们不懂得屏蔽别人的负
面情绪，就很容易陷入内耗之中。

想起前阵子，有个朋友因为项目
失 误 被 领 导 批 评 ，一 整 天 都 垂 头 丧
气。他发消息给我，吐槽了整整两个
小 时 ，从 领 导 的 严 苛 说 到 工 作 的 艰
难，再到生活的不易，字字句句都充
满了负能量。

那天我原本规划好了下午的工
作，可听完他的吐槽后，整个人都提
不起精神，脑海里反复回响着他的抱
怨 ，工 作 效 率 大 打 折 扣 。 更 糟 糕 的
是，晚上回家后还因为一点小事对家
人发了火，事后又陷入深深的自责。

哈 佛 大 学 教 授 马 丁·赛 利 格 曼
说：面对负面情绪，如果你没有强大
的 心 智 去 消 化 ，那 么 默 默 疏 远 与 屏
蔽，就是最好的选择。

新 的 一 年 ，面 对 别 人 的 负 面 情
绪 ，不 必 强 行 共 情 ，也 不 要 刻 意 迎
合 。 可 以 选 择 倾 听 ，但 不 要 被 其 左
右；可以选择安慰，但不要迷失自我。

当自己被负面情绪影响时，学会
及时疏导，比如听听音乐、散散步、读
一本书，或是和积极乐观的人交流。
就像清理房间一样，定期清理内心的
负能量，才能让阳光照进来。

当你不再被他人的情绪感染时，
就会发现，生活其实很简单，幸福也
触手可及。

不被他人的优秀打扰11

新的一年新的一年，，沉浸式做自己沉浸式做自己

□ 洞见·Muye
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与你相约
那是一年中心灵的约定
灯笼、诗词、元宵、明月
一起绯红了脸
一起合仄了韵

与你相约
那是一年中节气的约定
春花、春草、春风、春雨
一起拥抱了春
一起唤醒了绿

与你约定
那怕，月儿已上柳梢头
黄昏把寻爱的人定格成
一对双子星座
那怕，礼花已满苍穹下
欢乐把春天喜悦传播到
每一个角落

光阴似箭，日月如梭。眨眼间，旧岁已过，新岁开启。

回望过去一年，多少人在朋友圈的光鲜里焦虑，在他

人的期待中妥协，在外界的杂音里迷失。其实人生最珍

贵的，从来不是活成别人眼中的标准答案，而是找到属于

自己的节奏。新的一年，屏蔽无谓的干扰，沉浸式做自

己，在自己的世界里深耕细作，静待花开。
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