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去公园散步二十分钟
你听说过“公园二十分钟效应”吗？有人说，每

天来到离家最近的公园，或是漫无目的地散步，或
是在长椅上静静发呆，身上的疲惫感便会悄然消
散。

在没有天花板的地方，呼吸树木独有的清香，
感受脚底落叶的松软，聆听鸟儿清脆的鸣叫。你会
发现，心情瞬间豁然开朗。

定期整理房间
定期擦擦洗洗，收纳散乱物品，看着窗明几净

的房间，会感到宁静。扫除杂物的过程，也是更新
自己的过程。

叠好被子、扫干净地、插一束花……小改变，大
进步，房间干净了，阳光也会照进心房。

给家人做顿饭
生活的滋味，来自一日三餐的蒸炒烹煮，就在

一蔬一汤、油盐酱醋之中。
给最亲近的家人用心准备一顿饭，和他们围坐

在一起，一边品尝饭菜，一边分享生活中的趣事，欢
声笑语在屋子里回荡，幸福就藏在这些平凡而又珍
贵的瞬间里。

保持规律作息
长期熬夜，不仅影响身体健康，也容易让人变

得心浮气躁，让精神状态大打折扣。越是聪明的
人，越懂得劳逸结合、规律作息。

好好睡觉，是对健康的重视，也是对自己负
责。保证充足的睡眠，让身体得到有效休息，人生
路上你会更有冲劲。

培养一个新爱好
试着培养一项新的爱好，可以是弹琴、画画、书

法、钓鱼……持之以恒地坚持下去，你的生活就会
增添一份别样的趣味，变得更加丰富。

挖掘自己的潜力，培养自己的特长，不断探索
和实践，让生活多姿多彩。

每天阅读半小时
听过这样一句话：“读书不能立马带给你好运，

但能让你悄悄成为你自己。”

你的气质里，藏着你读过的书和走过的路。多
给自己一点时间，静下心来读书，它会一点一滴地
滋养你、改变你，让你收获更好的自己。

坚持锻炼身体
运动是减轻压力、提升幸福感的有效途径。哪

怕刚开始有点困难，只要坚持下去，就能从中收获
健康的体魄、愉悦的心情。

生活的幸福美好，要用健康的身体去享受。坚
持运动吧，在前进的岁月里努力改变，让每一刻都
变得有所不同。

记录生活中的美好
坚持记录生活的人，都在用心经营自己的每一

天。偶然听到喜欢的歌曲，在音乐软件上留下标
记；下班路上看见很美的落日，拍下分享给亲友；写
一篇日记，记录平凡一天的幸福。

试着记录这些生活中值得欢呼雀跃的小事，睡
前在脑海中回想一下，你会发现，生活如此美好。
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提升幸福感的八件小事 听人把话说完，这看似是一件简单
的事情，但在生活中，有些人没有做到，
或者说做得还不够好。

当年我初入职场，有位老师教我如
何提升领导能力，他说要懂得团结协作，
发挥团队的力量，调动大家的积极性，集
聚大家的智慧。那么，如何调动大家的
积极性呢？一个很重要的做法就是尊重
人，要用心听，态度要诚恳，听人把话说
完。

“听人把话说完。”这句话给我留下
了很深的印象，在工作和生活中，我对这
个交往小细节很重视，并受益良多。曾
有人说：“想让一个人讨厌你，你就在他
需要你听的时候，不顾其感受打断他的
话。”别人的话还没说完，观点还没有完
整地表达出来，你就打断别人的话，急于
做判断，下结论，不但引人反感，还很难
准确理解对方的意思，不利于开展工作，
甚至可能把事情搞砸。

也许有人会说：“听人把话说完，知
易行难。”那么在生活实践中如何做到知
行合一呢？这些做法不妨一试。

首先要有这个意识，要懂得听人把
话说完的重要性，懂得其对于做好工作、
建立良好人际关系的意义。

其次“言宜慢”。很多时候，我们没
有听人把话说完，或许就是因为心太急、
嘴太快。如何改变这一习惯？一个有效
的办法就是“言宜慢”，话说出来之前、下
结论之前，先让话语在嘴里多待一会儿，
不要急躁，听人把话说完，思考好了，再
表达自己的意见。

再次要懂得说话的技巧，围绕主题
讲重点。我们没能听人把话说完就打
断，可能是说话的人没抓住表达的重点，
让我们不得要领、不知所云，忍不住打断
其说话，以免浪费时间。因此，在谈话时
可以先明确主题，突出重点。我们可以
引导说话者围绕主题和重点来表达，而
说话者在表达时也要注意技巧，不要空
泛和随意，要围绕主题讲重点，做到言简
意赅。

听人把话说完，不仅是对人的一种
尊重，也是一种工作技巧，更是一种生活
智慧。 王继怀
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《谈美》是朱光潜先生写的一部美学作品，是一本鼓
励人们发现美和创造美的书。朱光潜先生用清新质朴
的文字，以和老友交谈的语气，娓娓道出美的价值，并鼓
励我们在面对生活的挑战时，保持对美的追求。那么，
怎样才能在生活中发现美呢？

审美态度产生美。朱光潜先生说：“同是一件事物，
看法有多种，所看出来的现象也就有多种。”他在《谈美》
这本书中举了一个例子：木商会把松树看成值多少钱的
木料，植物学家会想到松树是“叶为针状、果为球状、四
季常青的显花植物”，画家“只会聚精会神地欣赏松树的
苍翠颜色，盘曲如龙的线纹以及它昂然高举、不受屈挠
的气概”。所以，要有审美的眼睛，才能见到美。审美的
态度就像是一把钥匙，打开了我们看待事物的新视角，
使琐碎的日常也能绽放出不同寻常的光彩。我们只需
稍加留意，便能在晨曦的那一缕阳光中感受到温暖，在
夜空的一星半点中窥见希望。

适当的距离产生美。朱光潜先生经常在晚上到寓
所后面的一条小河边散步，他说：“走东岸时我觉得西岸
的景物比东岸的美；走西岸时适得其反，东岸的景物又
比西岸的美。对岸的草木房屋固然比这边的美，但是它
们又不如河里的倒影。”人们是这样看待事物的，对于现
在和以前亦是如此。“人常是不满意自己的境遇而羡慕
他人的境遇……本来是很心酸的遭遇，到后来往往变成

很甜美的回忆。”的确，在这喧嚣纷扰的世界中，我们需
要的或许就是那一寸的留白。正如水墨画中的留白，给
予了观者无限的想象空间。生活中的一些适当的距离，
也恰恰给了我们欣赏美和感受美的机会。

“移情作用”产生美。朱光潜先生解释说：“‘移情作
用’是把自己的情感移到外物身上去，仿佛觉得外物也
有同样的情感。自己在欢喜时，大地山河都在扬眉带
笑；自己在悲伤时，风云花鸟都在叹气凝愁。惜别时蜡
烛可以垂泪，兴到时青山亦觉点头。”每个人的内心都孕
育着丰富的情感，而这些情感的流露正是美的一种表
现。这样的“移情”，让我们在欣赏之余，还得到了心灵
的洗涤与净化。

《谈美》一书不仅是审美的实践，还是与心灵的对
话，它让我明白——美无处不在，每一个人都可以是生
活中美的创造者和传播者。朱光潜先生用他优美的文
笔和深厚的美学造诣，指引我们在平凡的生活中寻找不
平凡的美，引导我们让平凡的生活变得不平凡。

《谈美》这本书既有对于艺术的深刻洞见，又有对于
人生的真诚感悟。它不仅是对美的一种解读，还是对生
活的一种赞美。读完这本书，我们会发现生活中的美不
仅是一种感受，更是一种态度、一种力量。它能够激发
我们去发掘生活中的美，去爱、去创造、去拥抱这个世界
上的一切美好。 来源：光明网

美无处不在


