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1
倾听是涵养

听过一句话：“倾听时的沉默，比千言万语更能
打动人心。”倾听，是一种无声的表达，更是将心比
心，代表着接纳和理解。它能拉近人与人之间的距
离，比滔滔不绝更有力量，它是尊重，也是涵养，更是
一个人永不过时的魅力。

卡耐基曾在《人性的弱点》里讲过两件关于“听”
的小故事。

一次，卡耐基应邀参加一场纸牌会。他不会打
牌，而他身边刚好有一位女子也不会打，他们坐下来
一起聊天。谈话中，卡耐基发现，她提到了和丈夫刚
从非洲旅行回来，卡耐基表示想听关于他们在非洲
的奇闻趣事。这场谈话持续了整整45分钟，几乎都
是这位女子在说话，但卡耐基听得十分认真，女子也
越讲越兴奋，最后她说自己的心情豁然开朗，并对卡
耐基的“倾听”赞不绝口。

不久后，卡耐基在一场宴会上，遇见一位植物学
家。宴会中，几乎只有卡耐基认真且耐心地听植物
学家讲述室内花园的“故事”。到了中午，植物学家
与客人道别时，对卡耐基说了许多溢美之词。

每一次倾诉和表达，都是难得的敞开心扉。愿
意主动与你交谈说出心里话的人，往往是出于依赖
和信任。倾听他人，意味着放下已有的想法和判断，
一心一意地领会他人的话。有涵养的人，总能克制
自己的表达欲，认真倾听，等别人把话说完，再发表
自己的看法。

莎士比亚曾经说：“耳朵是通向心灵的路，凡事
需要多听，少言。”一个善于倾听的人，有耐心，懂尊
重，也更容易获得别人的好感。

2
慎言是教养

作家亦舒曾说过：“知进退，对成年人来说是秘
诀，所谓敌退我进，要练熟练妥，否则不知进退，不晓
得知难而退，就会万劫不复。”这个进退，其实就是分
寸。

人际交往中，如果不懂得分寸，轻者会被认为冒
失鲁莽，重者会被人觉得心存不善。

小说《一句顶一万句》中，牛爱国和冯文修从幼
年时便相识，一直很投缘。他们的家距离甚远，却常
聚在一起聊天，关系亲近。

一次偶然的机会，牛爱国发现妻子不忠，而她出
轨对象的家人，还不断怂恿自己杀妻泄恨。苦闷的
牛爱国找到好友冯文修，将满腹委屈告诉了他。

几天后，两人因买卖牛肉产生误会，冯文修一怒
之下，竟将牛爱国的隐私公之于众。一时之间，流言
蜚语纷涌而至，被众人指指点点的牛爱国，几近崩
溃，与冯文修的友谊也荡然无存。

诚然，任何场合与关系里，都存在不可触及的红
线。不是每一个话题，都能成为饭后谈资，也不是所
有的故事，都能被戏谑调侃。

有分寸感的人，不会在失意人前，戳人痛处，更
不会在人风光时，揭人短处。无论与谁交谈，懂得慎
言，懂得照顾别人的感受，这不是口是心非，也不是
世故圆滑，而是对这段感情的尊重。

宋朝理学大家朱熹说：“慎言以养其德。”唯有慎
言，不议人非，不揭人短，不言人过，才可以立德养
性。细水长流的感情，不是口无遮拦，而是能恰如其
分地守住嘴。

3
沉默是修养

“万言万当，不如一默。”看透不难，难的是装傻。
有时候能言善辩，并不比沉默不语来得通透得体。

《史记》中有一段关于孔子见老子的故事。
年轻的孔子学有所成，意气风发地去拜见老

子。刚一进门，就看到老子如同一棵枯树一般，静静
地站在院子里晾头发。孔子被这一幕深深地震撼到
了，因为在他眼中，此时的老子虽然沉默不语，却浩
瀚如渊。临别之时，老子善意地告诫孔子说：“良贾
深藏若虚，君子盛德容貌若愚。去子之骄气与多欲，
态色与淫志，是皆无益于子之身。吾所以告子，若是
而已。”

有修养的君子，内藏道德，而外表看起来好像是
愚蠢迟钝。做人的最高境界是平静和沉默，切忌骄
傲和贪婪，夸夸其谈。

老子曰：“大音希声，大象无形。”话不在多，关键
是分量。那些有修养的人，便深谙此道。他们不是
没有看穿他人的困顿，也不是不知道别人的生活有
多窘迫，而是用沉默代替关心。他们总能在别人狼
狈时，管住自己的嘴，给他人留点空间，去清扫身上
的灰尘。这是一种善良，也是一种智慧。

作家王蒙说：“一个人有没有水平，主要表现在
说话上。”与人相处时，会说不如会听，能言不如慎
言，话多不如沉默。

阅尽人间千万事，方才明白能好好说话的人，无
论走到哪里，都能自带光芒。他们总能让人卸下心
防，拥有惬意感，人生之路也能越走越宽。

来源：人民网

倾听是涵养

朱自清在散文中说：“说话并
不是一件容易事。”

寥寥数语，可以暖人，亦可伤
人。有的人话不多，但是一开口
就能让人心生愉悦；有的人口若
悬河，但开口就让人心生厌烦。

说话，是一门艺术，也是成年
人的必修课。适时倾听，不随意
发表言论，恰到好处地“闭嘴”，能
给人如沐春风般的暖意。相反，
不懂得好好说话，只会让别人“敬
而远之”，使自己的路越走越窄。

沉默是修养

慎言是教养

毕淑敏的散文集《欣喜是自酿的》是一部唤起初心和
生命激情的书。毕淑敏在书中传达了“幸福要自己找，快
乐要自己寻。不要拿着别人的地图，找自己的路”的观点
和立场。她以一个心理医生的冷静睿智和一个作家的温
暖体恤，以亲身经历和真实案例，教我们如何度过人生的
转折和难关，拥抱现在，不畏将来。

毕淑敏用一双细腻敏感的眼睛，带人们翱翔于爱的
湛蓝天空。在她看来，爱不是一句空话，爱的基础是了
解。你先得认识你的身体，明白它的坚韧和它的极限。
你的身体是跟随你终生的好朋友，在它那里，居住着你自
己的灵魂。如果它粉碎了，你所有的理想都成了泡影。
身体是会报复每一个不爱惜、不尊重它的人的。如果你
浑浑噩噩地摧残它，它就会冷峻地给你一点颜色看。一
旦它衰微了，你将丧失聪慧的智力和充沛的体力，难以自
强自立于世。此刻，毕淑敏的文字，就像是浸入了一股温
泉，抚慰而又熨帖，说出了大多数人的心声。

温暖的真正力量，往往是来自于内心深处。书中写
到，这种温暖相互传递，由内而外，凝聚成一股力量，让这
个世界充满爱与被爱，这才是幸福。毕淑敏说，你爱一个
人，那个人可以背叛你。你爱一只狗，那只狗虽然不会背
叛，可它会老去。唯有你爱自己的事业，它是奔腾不息

的，你付出的是青春，回报你的是惊喜。想要得到更好更
多的惊喜从爱自己开始，即便你未曾被人捧在手心，极少
承接过温情。这也没什么了不起，你要对自己说：“要好
好爱自己。只有爱自己的人，才有可能爱别人。”

爱惜灵魂是好好爱自己的最高阶段。毕淑敏认为，
这种爱，内敛而隐忍，不虚无，不浮夸，甚至看起来是对自
己的苛责。“我想，爱自己包括接受自己的身体，接受自己
的容貌，无论美丑；她还要知道自己作为女人的长处和短
处。”一个成熟的人应该接受这些不可改变的东西，然后
去挖掘深藏在自己心中美好的东西。比如我们都将衰
老，就要面对和接受这个现实；掩饰不单是徒劳，更是一
种软弱。勇气并不储存在脸庞里，而是掌握在自己手
中。这样的文字，折射着女性水样的光华，如一剂心灵处
方，给人恰到好处的滋养。

《欣喜是自酿的》不但是读者领取幸福的号码牌，更
是一本帮读者从重重束缚中解放出来的自由之书。心安
处，才是幸福所在。在这世界上，总会有这样一群人，他
们对内心的忠诚超越了对安全感的依赖，他们会在迷茫、
彷徨之后走上一条真正属于自己的路。这条路未必一定
通往财富、安全、健康，却一定通往内心的欣喜和幸福。
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慰藉心灵的人生感悟


