
1
手心向下，赢得底气

生活中有两种人，一种人手心
向上，习惯伸出手掌向人索取；另一
种人手心向下，习惯用自己的能力
为自己赢得尊重。

当你总是伸手向人索取，也许
会轻松得来想要的东西，但时间久
了，只会逐渐失去自尊，活得低声下
气。遇到问题，没有别人的支撑，自
己就会瞬间陷入恐慌与窘迫。

当你手心向下，用自己的双手
去奋斗的时候，你才会有为人处世
的底气。当你用自己的能力去创造
幸福生活时，你自然能获得安全感，
也能赢得他人的尊重。

人这一生，想要活得漂亮，就得
手心向下靠自己。想要的东西自己
努力争取，想过的生活自己奋力实
现，如此方能抬得起头、挺得直腰，
让自己过得舒心、活得体面。

2
目光向内，守住自我

生活中有的人，总是将目光聚
集在他人身上，模仿他人的生活方
式，结果让自己身心越来越疲倦。
其实，与其总是往外看，不如将目光
向内，专注于自身。

世间纷纷扰扰，一味向外张望，

会被各种情绪影响，迷失自己的方
向。摆脱外在的诱惑，屏蔽杂乱的
声音，关注自己的内心，才能真切看
清自己，发现自己的不足，修正自己
的短板。

把目光向内聚焦、时常向内审
视的人，能够更好地激发自我潜能，
挖掘自我价值，不断充盈自身，成为
越来越好的自己。

3
脚步向前，踏平坎坷

生活从来不会一帆风顺，谁都
会遇到曲曲折折、坎坎坷坷。不同
的是，有人一受挫就一蹶不振，止步
不前。而有的人，困难再大，阻碍再
多，也能迈开脚步一路向前，义无反
顾地奔向梦想。

与其逃避困难，不如先迈出尝
试的第一步；与其犹豫退缩，不如勇
敢前行。不停下前进的脚步，就能
将难走的路变成成长的路。

失败的时候，你可以回头看害
你跌倒的坑，检讨自己为什么失败，
你也可以难过流泪，但最终你要一
边擦泪一边站起身，准备再一次向
前冲。遇挫不馁，人生就有希望；脚
步向前，生活就能向上。

愿你手心向下，目光向内，脚步
向前，活成自己喜欢的样子，过上自
己想要的日子。 来源：人民网

最
好
的
活
法
：

手
心
向
下

目
光
向
内脚

步
向
前

2023 年 6 月 21 日精品
阅读 A6 责编：唐楠 版式：刘静 校对：桂传宝

苏东坡的一生，是颠沛流离、四处迁徙的
一生，也是尊重自然、热爱生命的一生。他到
过很多地方，多为荒凉之地，生活条件自然不
会优渥。宋代人寿命不高，他也算高寿。从养
生角度看，他给自己开过四味“药”。

苏东坡在医学领域颇有造诣，建医馆、写
医书、重食疗，而这四味“药”源自古方。《东坡
志林》：“张君持纸求书，望得良药，吾闻《战国
策》中有一方。其药四味而已：一曰无事以当
贵，二曰早寝以当富，三曰安步以当车，四曰晚
食以当肉。”这里还提道：“吾服之有效，故以奉
传。”可见苏轼也是这四味“药”的受益者。

先说“无事以当贵”，意要淡泊名利。正如
《黄帝内经》有言：“恬淡虚无，真气从之，精神
内守，病安从来？”清心寡欲，心情舒畅，正气一
直充足，病邪就无从下手。所以，先要有健康
的心灵，才有健康的身体。元丰五年，苏东坡
搭建“东坡雪堂”后，在门窗上写了32字的“四
戒”：“出舆入辇，蹶痿之机；洞房清宫，寒热之
媒；皓齿蛾眉，伐性之斧；甘脆肥浓，腐肠之
药。”告诫自己：出入都乘坐车子不行走，就是
下肢瘫痪的兆头；常住幽深的住宅、阴凉的宫
室，就是感寒受热的媒介；贪恋女色、沉溺情
欲，就是摧残性命的利斧；甜食脆物、肥肉烈
酒，就是腐烂肠胃的毒药。苏东坡很清楚，清
心寡欲才是健康长寿的关键。

再说“早寝以当富”。讲的就是遵循大自
然规律，“日出而作、日落而息”，保证必要的劳
动和充足的睡眠。苏东坡倡导睡眠“八字诀”，
即姿当、按摩、定心、准时。被贬黄州时，他在
朋友帮助下，获得黄州城东门外废旧军营50亩荒地的
种植权，既是自给自足，也是劳动健身需要。也就是从
那时起，他躬耕东坡，对外自称“东坡居士”。在他看来，
随缘自适，“扁舟草履，放浪山水间”。

接着说“安步以当车”。在苏东坡的诗文中，可见其
“性好山水”“独专山水乐”“身行万里半天下”“人间绝胜
略已遍”，说明他极其喜爱跋山涉水。

最后说“晚食以当肉”。本意是饿了再吃，粗茶淡
饭也像吃肉一样可口。今天看，是主张生活起居要
有规律，包括饮食有节、饮食有度。“东坡居士自今以
往，早晚饮食，不过一爵一肉。有尊客，盛馔则三之，

可损不可增……一曰安分以养福，二曰宽胃以养气，三
曰省费以养财。”贬至黄州，他自我规定，一天饮食不超
过一杯酒、一种肉。有客人来，菜肴增加三倍，可减不
可增；请他用餐也不能破例。如此，安分可增福气；少
吃让肠胃宽舒，养育胸中的浩然之气；再则，节俭可以
蓄积财富。

依靠这四味看似简单的“药”，苏东坡不仅养生，也
在养心。被贬黄州之后，他收敛了身上桀骜不驯的傲
气，蜕去了文人的多愁善感，祛除了官场恩怨相杂的意
气，涵养了稳健平和的正气和虚怀若谷的大气。

来源：搜狐网
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张昌华先生是资深出版人，
做过三十多年编辑，与众多文艺
界名士交谊深厚，并与他们围绕
图书出版有过书信往来。见字如
晤，抚笺思人！在这个过程中，作
者留存了一些名家的书信，本书
即由这些书信精拣而来。在内容
编排上，全书分为甲乙两部分，甲
部由周有光、张允和、萧乾、季羡
林、黄苗子、周而复、杨宪益、丁
聪、许渊冲、范用、流沙河、邵燕祥
等人的书信组成；乙部由宗璞（冯
友兰之女）、周海婴（鲁迅之子）、
舒乙（老舍之子）等名士的后代所
写的书信组成。在书信之外，还
有作者所写的相关小文章穿插其
间，可以从侧面了解诸位名家的
品性、学养。
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