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每天在朋友圈看到朋友们

发的日常生活中的开心组图和

视频，心里就说：这一天他们过

得真值，至少有那么一刻是开

心的。

朋友们分享的开心事常常

是小事——小林漫画配一首走

心的自创小诗，让人乐呵之后

还有所悟；阳台上的自种花草，

让人赏心悦目、放松身心；上下

班路边的小美景，让人感觉美

和开心就在身边；淘到一本心

仪已久的好书，让人感觉书香

弥漫……

受朋友们的影响，我也开

始关注身边的点滴美好。初春

时节枯枝上发出的稀疏嫩叶，

在广场上展翅高飞的风筝，小

区周边临江空地上的五彩露营

帐篷，迎面过来的小朋友给我

的灿烂笑容……拍照或不拍

照，开心都会直沁心田。确实，

当我们用一颗欢喜心去拥抱生

活时，就会发现许多平时不在

意的细微处，美和开心源泉无

处不在。

别小看美景小事，它们会

影响你的心境。比如，枯枝发

新叶，不仅有花一般的美丽，还

有一种盎然生机在升腾；高飞

的风筝，不仅让天空多了斑斓

的色彩，还给人一种奔向自然

的自在心境……当我的日子都

由这一个个小美好、小开心串

起来的时候，心情会晴朗起来，

脚步也变得轻盈。

也许，小开心积累起来也

无法代替大快乐，但如果你此

时感到生活平淡、郁闷，不妨试

着坚持每天做一件开心的小

事，也能让生活被愉悦滋养。

最难的是早上遇到不开心

的事以后，一不小心就会被带

了节奏，一天的心情都受到影

响。我的体会是，不管怎么样，

绝对不能意气用事，先稳住心

神，把真实情况搞清楚，再站在

对方的角度想想，对自己的做

法做个反思，然后对事情有个

基本判定，把后面要做的事排

排序，一件件地去落实。不能

因为一个小失误、一件不开心

的事，坏了一天的心情，更不能

出现事赶事、事坏事的连锁反

应。此种情形下，做一件让自

己开心的小事就更有特殊的意

义。

在快节奏工作生活的当

下，有的人总觉得每天做一件

开心的小事太难。其实，用欣

赏的眼光、沉静的心情工作生

活，开心小事随时随地可见可

做：在忙碌的工作中抽出几分

钟做个深呼吸，在烦琐的家务

之余去阳台看看打苞的花蕾或

远处的风景，在焦头烂额时转

移一下注意力，听一段舒缓的

音乐，在剪不断理还乱时去走

走路、跑跑步，出一身大汗……

每天做和找寻开心的小事，坚

持一段时间，当我们回过头来

看自己就会意识到，原来生活

有这么多精彩，观察事物的角

度变乐观了，处理问题的自信

增加了，为人处事的态度也更

积极，学会了正向思考，不去放

大负能量，不开心的事明显减

少了。

我们要找到适合自己的方

式，去增加小开心的密度，延伸

快乐工作生活的长度，提高人

生的质量。人不一定非要获得

很大的成就才感到幸福，当小

小的开心铺满漫漫人生路，这

何尝不是实在而长远的幸福？

我曾拜师学过一段时间武

术。学武术一项重要的基本功

就是扎马步，扎马步不仅吃苦受

累，而且枯燥乏味。一次我问师

傅：“花这么多时间扎马步，到底

有什么用呢？”

“小时候玩过玩具不倒翁

吗？”师傅问我，“你知道不倒

翁为什么推不倒吗？”我摇摇

头。

师傅拆开一个不倒翁给我

看，指着它底盘那块沉

沉的铁砣说：“你

看，不倒翁

推

不 倒 ，是 因 为 它 的 重 心 在 底

盘。而一个人的底盘在哪里

呢？就在我们的脚上，扎马步，

就是让我们的脚变得‘重’起

来，变得沉稳有力起来，站在地

上，就像扎了根似的，这样，

也就不容易被人推倒、

打败了。”

扎好

人

生的“马步”，打好人生的根

基，也是一项重要且

不可缺少的基

本功！

楼顶芜秽多时的菜地

长满了杂草，我不想任其

蓬蓬然生成草坪，就把草

铲除，重新翻松土，栽了两

株大小差不多的玫瑰苗。

隔些日子去看它们，有些

出人意料：那株带了花苞

的，我特意为它除净了杂

草，没想到已经枝枯叶蔫，

周 边 光 秃 秃 的 土 壤 已 板

结。反倒是另一株当初不

起眼的，我随手栽在草堆

里 ，长 得 很 旺 盛 ，开 枝 散

叶，发了新苞。

我问邻家一位颇有种

花经验的长辈：“难道植物

也怕孤寂成长？”

他说，天生万物，花草

本同生。花园里总要留一

些草，对花园土壤、对花树

自身都有积极影响。花园

若是没草，地表温度上升

快，土壤水分与肥质迅速流

失而开裂，花树容易断根枯

死。

听了他的话，我便由着

玫瑰根边的几棵草长着，草

儿似乎很识趣，知道它不是

主人，一点也不抢占玫瑰的

风头，在繁密的玫瑰叶下静

静地生长。

当玫瑰花凋谢到只剩

一身荆棘，草还在长它的

草。人们只叹惜花开得短

暂，也总是疏忽花的绿叶，

更不会在意草的枯荣，总想

着除去花间杂草，生怕草与

花争肥、争水、争光。

年少时习山水国画，我

老是画不好树蔸前呈现立

体感的远与近、大或小的树

根，尤其是山石的皴，笔势

走向错了就前功尽弃，废了

一张又一张的宣纸。老师

接过我准备扔掉的画纸，在

我画坏的山树处，寥寥添几

笔小草，瞬间掩饰了我的瑕

疵败笔，点缀出一派生动鲜

活。草是杂乱生长的，怎么

画草，草都不会怪你画错

了。

人生路上，也常见一些

如花绽放的人，收获了种种

成就，人们完全沉醉在他花

一样的灿烂里，却忽略了在

花背后默默奉献的杂草。

当经历岁月的风吹雨打之

后，花很快了无形迹，草却

在花开与不开的每一个季

节，依然青翠。

美好的一天结束了，美美地

睡一觉，疲惫的身心得到休息，才

能开启新的一天。

睡身先睡心。睡前的心理状

态大体有三种，一是睡前发泄。

不少人习惯在睡前将一天的苦水

吐出来，认为发泄能有效解压，但

效果适得其反。根据吸引力法

则，你给出抱怨，收获的也必将是

抱怨。将苦水吐出来，表面是对

他人失望，实际是对自己失望，对

自己无能的愤怒。哪有可能你自

己输出负能量，却奢望收获正能

量呢？尤其是睡前集中抱怨，让

心更沉重、无力，如何进入睡眠？

即便进入睡眠，也常在梦中延续

焦躁的情绪，既浅睡，又易醒。

二是睡前反省。受“日三省

吾身”传统观念影响，很多人睡前

既思考“成事”之基，亦反思“败事”

之因。“三省吾身”是一种自我驱

动、自我管理与自我成长的自律

修行方式，我认为宜在白天清醒

时进行，放在睡前，反而违背人

性。睡前已疲劳，但反省需聚精

会神；睡前宜放松，但反省需明知

灼见。睡前反省如顺利深入，精

神会亢奋，会将睡意赶跑；如难以

深入，只是快速地“跑”观念，则辗

转难眠。好的修行方式也需合适

的时间来配合推进。

三是睡前感恩。感恩是一种

正向思考与正向激励，通过盘点

当天或近期接受的善意，人会更

阳光、自信。睡前感恩的意义在

于心情变得喜悦，继而放松，直至

平静，吻合睡眠规律，是一条直达

深度睡眠之路。睡前感恩时也会

不可避免想到不开心的事，轻轻

避开就是，让快乐的事占满心，不

如意的事自然就隐退。

睡前可感恩的事太多了。晨

起吃到父母做好的饭菜，穿上太太

置办的衣服，工作中得到同事的配

合，生活上得到朋友的帮助，下班

后陪女儿亲密地玩耍。感恩过去、

现在与未来，没有天时、地利与人

和，独力支撑怎能完成那么多的事

情，怎能拥有那么多的机会？生活

中几乎事事可感恩，时时可感恩，

当睡前感恩成为固定的仪式，也就

为入睡营造良好的气氛。

每个人感恩的内容千差万

别，但本质一样，都在表达爱、付

出爱。睡前感恩让自己充盈在爱

的氛围中，在舒适与平和中深睡，

而睡眠也变成一种提升人生境界

的修行方式。

每天做一件开心的小事每天做一件开心的小事
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