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在网上看到个话题讨论：有什么办法可以
快速吸引到想要的人与事，过上自己想要的生
活？有个高赞回答：做好自己，少向外索取，多
向内深耕。这个高赞回答的背后，是对自我的
充分肯定与挖掘，对生活有着足够的认知、对
他人有着充分的尊重。

曾以为，生活幸福美满的人是因为得到他
人的帮助与首肯，所以生活轻松如愿。但其
实，哪个人不是在生活中尝试探索，摸爬滚打，
只是每个人对待自己想要的态度不一样。

有人拼命向外索取，不惜自毁形象，自废
才能；有人却能沉默隐忍，一点点地规划，一步
一个脚印地向前进，在没有拼尽全力之前，绝
不轻易放弃。因为他深深懂得：求人不如求
己。

在每一个没有拼尽全力就向外索取求助
的时刻，丢失的不仅仅是自己的精力、时间，还
有宝贵的人格、尊严，那是一个人行走于世间
最大的底气。
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生活中，常常会看到这样一种现象：有人
想做什么事，行动未到，语言先行，喊各种各样
的口号，拉各种各样的援助。结果坚持不到三
天，行动就虎头蛇尾地夭折了。

若是较真问起，对方定会无比真诚地说：
“因为无人帮忙监督，所以没有办法坚持。要
不，你帮帮我吧。”

好似自己的较真才是对方坚持的理由，但
对方却忽略了一个事实：一个人想做什么事，
如果没有内生动力的话，外在援助仅仅只是治
标不治本的形式而已。

曾经，我在工作烦闷的时候，喜欢四处吐
槽，寻求安慰。后来，我发现，再怎么吐槽也解
决不了工作中存在的实际困难，他人的安慰只
能缓解一时，但回避不了停止成长而带来的持
久情绪。

于是，再遇到类似问题，我不再吐槽，而是
跑到办公室的阳台或是走廊的尽头眺望反思：
自己做错了什么？还有哪些改善空间？

再看看，景色宜人的街边公园、车水马龙

的道路、远处连绵起伏的山峦……
世界广袤，万物可爱，还有什么理由不好

好工作、努力生活呢？
认真自信的人总会得到生活的奖赏。
一番自我开导下来，心情就不知不觉地好

了，及时复盘也让个人能力得到提升。
不管遇到什么事情，调整好心态，相信自

己，寻找内生动力很重要。
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我们的人生总有力所不及的时刻，但我们
不能因为暂时的无能为力，就停止成长，向外
索取。

有这样一段话：“当你背单词时，阿拉斯加
的鳕鱼正跃出水面；当你算数学时，南太平洋
的海鸥正掠过海岸；当你晚自习时，地球的极
圈正五彩斑斓。但少年，梦要你亲自实现，世
界要你亲自去看。”

成功不是将来才有的，而是从相信自己勇
敢去做的那一刻起，持续累积而成。

世间万物，不是索取得来，而是相互吸
引。当你不再向外索取，而是懂得向内深耕的
时候，就会发现，想要的一切在不知不觉中一
一得到回馈。 程志丹

向内深耕向内深耕，，

《像南瓜一样活着》是一本有关自然、植物、故乡
的绿色之书，是作者项丽敏临湖而居，同自然亲密相
处而创作的散文集。全书由“山蔬野果”“空山草木”

“人间月色”三部分内容组成，分别从家乡的蔬菜、花
木、乡间物事来分享乡下的生活方式，寻找回归内心
的朴素日常之美。

作者常年以徒步的方式走进村落、田野与山林，
以葱茏蓊郁之笔，着墨时间的流传、风物的奇异、生命
的思索，寻迹人间之美。这是一种沉浸式的观察自
然、记录自然，笔下的文字因此而充满了泥土香与人
情味，能勾起人的乡愁，催促周旋于世的身心踏上归
乡之路。

在项丽敏的文字中，我回望自己跟她相似的童
年，回味那山中四季，晨昏雨露，草木蔬果，鸟兽迁
徙……虽然，她的村庄、田地、河流、谷地、花丛、矮树、
浮云、游鱼，跟我的家乡不尽相同，但并不妨碍我心中
涌动一波又一波的共鸣……

如大自然本身一样，作者的叙写总是那么安然而
纯净，譬如《拾果记》一文，写拾银杏果，拾黄豆，拾板
栗，每个情节都堪称一幕微型的童话剧，读之，心间时
时浮起心领神会的快乐。

她的笔下有我想到的好，也有我想不到的好。《一
株草顶一颗露珠》中，顶着露珠的小草，像顶着小小的
王冠，显得尊贵不凡；《露水酿出稻谷》中，那闪亮的甘
露，在低处降临，昼伏夜出，孜孜不倦地关照着稻禾、
草芥和一切卑微的生命；《无事且饮太平猴魁》一文写
道：我把一株茶树的叶子摘得片甲不留后，期待母亲
的赞许，“呼啦一下出现在母亲跟前，得意地举起小茶
箩”，真是令人忍俊不禁；《看荷》一文，写自己将镜头
对准一朵带着雨水的荷花时，不禁想起“爱与哀愁”四
个字——自然之美像杯烈酒，美而让人沉醉。作者笔
下的山野花草荣枯，日月星辰变换，万物明灭反复，无
不有滋有味，美不胜收。

一篇篇读，爱不释手。在她疏朗、诗性的叙述里，
我感觉自己也变得目光清亮、心思轻盈，一种酣畅的
安然和愉悦，悄悄弥漫而出。

一篇篇读，余味悠悠。恍惚间，作者就是美好的
芳邻，我能看见她轻盈的身影，听到她喜悦的叹息，随
她的文字和镜头，领略被生活表面屏蔽的芬芳和美。
山水草木，是她眼前的景，也是她心灵依存的温润环
境，更是她智慧颖悟的留言板。外在的静态的细微的
景，与内心灵动而清宁的情，圆融归一，蕴藉丰美。

不起眼的南瓜，从点点嫩芽到花开天下，从绿意
盎然到点缀乡野，带给人们的，除了色彩的斑斓和时
间的沉淀外，又何尝不是一个靠得住的内心隐喻？正
如作者在《桂子月中落》一文中所说：“生活在这个时
代的人是粗糙的。粗糙是因为快，这个时代太快了，
人被时代裹挟着，随着潮水往前冲，想慢也慢不下
来。也有例外，也有少数人，从潮水中脱身，让自己边
缘化，放慢脚步，走在少有人走的路上。”

是的，生活中真的有这么一类人，幸福而安静地
以大自然为友为师。其实，这也是我们所有人的幸福
归宿。一个人不论走多远，最终还是要走回去，因为
我们的心灵只有一个需要，那就是回归自然，回归安
静，回归美。 米丽宏

找到心灵的栖息地找到心灵的栖息地 成就最好的自己成就最好的自己

漫长的人生旅途中，我们难免会遇到坎
坷与低谷，心情也会随之起伏。

生活并不总是尽如人意，遇事会生气、会
愤怒都很正常。只有能控制情绪，才能穿过
琐碎、活出精彩。

少一些忧愁、多一些笑容，生活自会回馈
你幸福与自在。

很多时候，情绪需要疏导，可一味地朝身
边人发脾气，非但不能解决问题，反而还会伤
害到他人。

人一旦被坏情绪裹挟，就会像一列失控
的列车，朝着最坏的方向开去。

面对生活中的坏情绪，真正可贵的是在
生气的时候能控制并化解它，不使自己陷入
负能量的怪圈。

日常生活中，我们常常会不自觉地把自
己在外面受到的怨气带回家，把坏脾气冲着
家人发。其实，情绪就像一面镜子，你用什么
情绪对待他人，他人往往也会把同样的情绪
反射给你，最终伤害的还是自己。所以不论
怎样，都不应该把家庭当作我们负面情绪的
宣泄口。

我们总是容易把亲切给了陌生人，却把
苛责留给最亲密的人，这其实是很傻的行
为。若想家和万事兴，就得先控制脾气。坏
脾气越少，家人越和睦；好心情越多，关系越
亲密。

家从来都是讲爱的地方，不是情绪的垃
圾场。只有把好脾气留给家人，才会让家人
之间和睦。

进门之前，先想想自己是不是不小心把
坏情绪带回来了。如果发现怒气未消，不妨
先平复心情，给自己一个笑脸。

人一旦有了笑容，那些愤怒或抱怨的话
就说不出口了。笑口常开，家人也会受到感
染。

回家时的笑容，是带给家人最好的礼
物。一家人和和美美，才是最大的幸福。

有人说：“家，对每一个人都是欢乐的源
泉，再苦也是温暖的。”诚然，没有什么比一个
温暖的家更能抚慰人心。

千万别让自己的坏情绪，毁了一家人的
幸福；安放坏情绪，才有好生活。
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