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《我的心是一面镜子》收录了季羡林数
篇经典散文，包含关于成长、读书、心境、人
生的思考和感悟，从中可窥见他在不同人生
阶段的处世之道。生活从来都是泥沙俱下，
鲜花与荆棘并存，愿我们像作者一样，做自
己的拐杖，翻过一山又一山，克服一个又一
个难关。

《我的心是一面镜子》

作者：张子影
出版：北京联合出版有限公司

《一步一光明》是一部精选散文集，用27
个故事讲述了生活中的爱与温情。作者张
子影用一种温柔的方式，缓缓道来往昔，从
家人到亲朋好友再到陌生人，一步步从熟悉
走向陌生，从小世界走向大社会。每一步都
蕴含着对人生、爱情、亲情、友情的思考，也
饱含对生活的热爱与对未来的美好期待。

来源：中华读书报

《一步一光明》

好的书籍，能提升格局，增长智慧，优化心
灵。阅读，是为了遇见最美的自己；阅读，是与高
尚的灵魂对话。

从书籍中品味人生
爱阅读之人，喜欢顺着墨迹延展的方向，体会

书里描写的人生。那字里行间传递的思想，能让
人领悟到不一样的人生。

好的书籍，一定凝聚着作者对生命的感悟、对
人生的思考。能让人与作者同频共振，得到启发，
从中受益，与之共鸣。

从书籍中感知美好
书籍中蕴含着人类伟大的思想，它们是通往

大千世界、理解生命意义、增加生命宽度和厚度的
桥梁。好的书籍像导航仪，能给人正确的指引。

好的书籍又像一盏明灯，给人希望。读一些
随心而写的文章，那些浓与淡的忧伤与欢喜，是盛
开在俗世烟火里的小花。通过阅读，能够实现个
人精神的成长。

从书籍中寻找知己
通过阅读，我们能与先贤达人对话，与大师们

进行无声交流，达到思想境界的提升。
喜欢阅读的人，能用眼睛读懂作者心中的山

水田园。虽与作者未曾谋面，却能感到一见如
故。有人远隔千里，心却近在咫尺。

相似的灵魂总会相遇，因此，喜欢阅读的人，
少不了知己相伴。书籍不仅能够滋养人生，还能
使人成为一个有温度、懂情趣、会思考的人。

阅读不仅为了提升人的思维、谈吐等各个方
面的水平，也是为了遇见更好的自己。

来源：光明网

阅读，是为了遇见更好的自己

1
低配情绪，减少内耗

钱钟书说：“那些花了好久才想明白的事，总是
会被偶尔的情绪失控全部推翻”。遇事学会“低配”
情绪，并非是压抑情感，而是掌控内心情绪的波澜，
不让其肆意泛滥。

生活有顺有逆，有起有伏。“一帆风顺”是理想，
“一地鸡毛”是现实。许多人面对这种情况，会手足
无措、慌慌张张，但也有人能把握好“治愈生活”的
力量。而这力量，有的来源于自己“不以物喜，不以
己悲”的内心，有的来源于他人的安慰和鼓励。

苏轼，就拥有这种治愈生活的力量。即使仕途
不顺，人生坎坷，他仍然能够有“万里归来颜愈少”
的从容，有“诗酒趁年华”的满足，过“一蓑烟雨任平
生”的洒脱。

在黄州，苏轼写下《赤壁赋》等千古名篇，没有
受被贬后的悲愤情绪所困，反而在困境中找到了内
心的宁静与力量；在杭州，苏轼没有因被排挤而郁
闷内耗，在知天命的年纪依然怀抱少年时“致君尧
舜”的理想，大兴水利，为当地百姓做了许多实事，
也留下了丰富的文化遗产。

我们在生活中，也难免会遭遇挫折与不公，若
能像苏轼一般低配情绪，便能以平和之心应对风
雨。就像《平凡的故事》里有句话说：“如果你不给
自己烦恼，别人也永远不可能给你烦恼。”

2
高配认知，丰盈内心

“吾生而有涯，而知也无涯。”生命虽有限，但学
习和成长却是无止境的，若对于事物的认知停滞在
当下，那么无论走多远，都还是在原地打转。

认知高者，能看清事物的本质，看事情也更加
客观，不会因他人的话语或情绪而动摇。

有几人共同出海钓鱼，返航时却迷失了方向，
有人打开灯照亮四周却一无所获，有人提议原路返
回，却也找不到道路，大家慌了起来。

这时，一位老者提议关掉所有的灯。灯光暗了
下来，众人也在黑暗中冷静了下来，逐渐适应了黑
夜。

过了一会儿，发现不远处有点点亮光，老者指
着远方说：“那亮光，正是我们回家的方向。”

认知的高度，决定了视野、能力的高度。很多
时候，我们自以为的困境，其实只是思维的绝境。
认知不到位，容易陷入低质量的“勤奋”，越努力，离
目标越远，即使拼尽全力，也看不见成绩。

不断学习，深入思考，打破固有的认知局限，才
能提升对世界的理解和洞察能力。

卸下人生枷锁，才能走得越来越轻松、惬意，看
到更远的风景。

3
顶配修养，传递善良

曾听过一句话：“开始让人舒服的，一定是语
言；后来让人舒服的，一定是人品。”

依靠语言维系的关系是短暂的，要想加固关系
纽带，让情谊细水长流，唯有人品。

人品，来自修养，是内在素质的体现。而顶配
修养，则是一种由内而外散发的高贵品质。

“己所不欲，勿施于人。”这是孔子的教诲，也是
修养的真谛。

杨绛先生，一生淡泊名利，温和谦逊。在动荡
的年代，她坚守内心的宁静与善良，对待他人始终
充满尊重与关爱。她的修养，让她在岁月的长河中
留下了璀璨的光芒。

高修养的人，善于换位思考，尊重每一个人，坚
守善良底线，待人接物保持谦和的态度。

学会默默内省，放下得失，复盘经历，把低谷作
为磨刀石，迈进更高层次的人生境界。

生活美好还是痛苦，决定权就在我们的手中。
人的精力是有限的，步入中年后，更加讲究合理分
配资源额度，为幸福腾出储蓄空间。

人生漫漫，愿你我都能从容走过余生，活出属
于自己的圆满。 来源：人民网

低配情绪

有人说：“我们曾如此渴望命运的波澜，到最后才发现，人生最曼妙的风景，
竟是内心的淡定和从容。”我们走过的每一条小路，经历的每一场雨水，见过的
每一次冷暖，都让人生添上独特的滋味。而要让人生这杯茶变得茶香氤氲、余
香不绝，低配情绪、高配认知、顶配修养不可或缺。

顶配修养

高配认知


