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每次重读杜甫的《望岳》一诗，总会不由想到“眼
界”与“境界”这两个词，脑中也会不禁浮现出二十四
岁时的杜甫攀登在泰山山间的情景。《望岳》诗意并
不晦涩难解，但“诗境”却非寻常之思可明，需要反复
体味，或许方能有所冥契会心。

诗名题为《望岳》，内中便大有玄机，因为全诗实
则是从“望”和“岳”两个不同视角来写，前后呼应，相
辅相成，将诗人的眼界胸襟、人品风范在“气骨峥嵘，
体势雄浑”的文学抒写中充分表现出来。

诗中前四句是写“望”。诗人虽一时仍未攀至泰
山绝顶，但却已能“神游”其上，“冥搜而得之矣”。在
文学的想象里，诗人眼中呈现出“岱宗夫如何？齐鲁
青未了”的生意盎然的广远景色。这种“远望”既是
诗人的想象，更是期待，是“心到”为先的结果。臆想
中的绝顶视野、壮阔风光，让诗人的胸怀进入一种

“预先”敞开的通达之境，为全诗所要表达的“心界”
为上的人生哲学奠定基础。

由“远望”转而“近望”，于是诗人又写道：“造化
钟神秀，阴阳割昏晓”，这是身行山间的攀登感受。
脚步的前进，带来景色的变化，山色“阴阳”明暗的转
换，令诗人不断领略泰山的“神秀”之美，感叹“造化”
之鬼斧神工、幻妙莫测。如果说想象中的“远望”，让
诗人“眼界”颇具开阔之意，那么，行进里的“近望”，
则让诗人“眼界”内显丰富之蕴。

“虚”“实”之间远、近之“望”的变化，促发了诗人
想奋力一登山巅的冲动，使之更加渴望淋漓尽致地
感受东岳泰山之“大美”。

诗中后四句便是写“岳”，钦赞其“为五岳之长”
的峻伟高拔。“荡胸生层云，决眦入归鸟”，诗人愈攀
愈高，“眼界”也愈发变得开阔，由此引发“心界”的不
断扩大，由内生出“动荡胸臆”之感，尽涤自身的狭隘
鄙陋之念。正因观山而“细望”，“眼界”进一步得到

“放大”，缘于世俗生活而起的功利之心，于此得以被
净化，得以重新生发出一种特殊的人生美感，能容纳
天地万物，可使“山”“鸟”尽皆入“眼”入“心”，达到

“天人合一”的审美境界。
“会当凌绝顶，一览众山小”，这是诗人胸怀彻底

“通明无碍”后的“达观”慨言，不仅是对登顶“极望”
的自信表达，也是对自己人生“境界”高度的理性审
视。诗人坚信自己能在泰山绝顶看到不一般的风

景，能登“岳”之“高”、望天地之“远”，在“眼界之空
阔”“襟怀之浩荡”中真切体会到超拔凡俗之“凌”
意。“众山”之“小”，是与“岱宗”相较的结果，也是诗
人“眼界”“心界”根本变化的产物。在某种意义上，
泰山“净化”了诗人的心胸，提升了他的人生的格局

“境界”，让诗人超“俗”不“凡”，获得了精神生命里的
一次“重生”！

杜甫写作《望岳》是在开元二十四年（公元 736
年）后，其时“忤下考功第，独辞京尹堂”，功名仕途的

“不得志”，让年轻的诗人一时之间难以释怀，故而
“放荡齐赵间，裘马颇清狂”。正是一次攀登泰山的
经历，为诗人带来了开解“心结”的难得契机，使他在
望“岳”观“大”、登“山”凌“顶”的过程中完成了自身
心理状态的调适与安定，重新获得继续在世俗生活
中跋涉向前的精神力量。以“泰山”为“鉴”，法“自
然”为“师”，诗人对“登岳”“望岳”“感岳”的诗意抒
写，生动记录下了自己人生里一次颇为特殊的心路
历程，也从一个侧面让后人得以能窥见诗人作为儒
家士大夫，实现“精神成长”的艰难不易。

俗话说“山高人为峰”，杜甫《望岳》一诗是对此
言的极好诠释。泰山之“美”，在“大”，人生之“美”，
又何尝不是如此呢？如果没有“远望”的“眼界”，没
有登凌“绝顶”的精神追求，又怎能会有“齐鲁青未
了”“一览众山小”的无限壮美风光入怀呢？杜甫之
所以能成为一代“诗圣”，辉耀中国文学史，这与其

《望岳》中所显露出来的广阔“眼界”，宏深“心界”，以
及由此而形成的高远的人生“境界”密不可分。无怪
乎清代学者浦起龙《读杜心解》慨云：“杜子心胸气
魄，于斯可观”。

“眼界”决定“境界”，“境界”超拔“眼界”，此言不
虚。

眼界与境界
高 旭

安放坏情绪，保持平常心

生活中，难免有不顺心的时候。有的人遇到一
点挫折就想放弃，可过两天回过头去看，其实没什
么大不了的事儿，没什么跨不过去的坎儿。

听过一句话：“世界如一面镜子，皱眉视之，它
也皱眉看你；笑着对它，它也笑着看你。”生活有起
有落，恰如天气有晴有雨，我们不能改变天气，却能
左右自己的心情。

对待情绪，尤其是负面情绪，除了对抗与压制，
我们也可以选择先接纳。

去接受已经发生的，学会勇敢面对，才能拥抱
真实的自我，享受畅快的人生。

没有任何一种选择会带来十全十美的人生，既
然总会有遗憾，又何必要去纠结那些已经无法重走
的路。安放坏情绪，才有好生活。

留下好情绪，拥抱好生活

喜欢一句话：“生活有多美好，取决于你对它有
多热爱。”

人生会有高光瞬间，也会有低谷时刻。我们无
法预知未来，但可以把握自己的心态。

学会做情绪的主人，才有更多的精力让自己变
得更好，有更多的可能去做自己喜欢的事、爱自己
所爱的人。

遇到挑战时，把目光放长远点，就不会被眼前
的小事困住；感到焦虑时，就聚焦到具体的事情上
来，过好了每一个此时此刻，才能过好这一生。

古人云：“上善若水。”生活中，我们也应该努力
做一个温和而有力量的人。当你秉持着温柔和善
意去与这个世界相处时，世界才会对你温柔以待。

你能控制情绪，才能控制人生

喜怒哀乐，本就是人生常态。面对挫折时的态
度，恰恰体现了一个人的智慧和情商。

当一个人在情绪激动时，能够做到不急不躁、
稳得住，是一种可贵的能力；如果还能做到理智思
考，积极寻求解决方法，更是有智慧、有格局的表
现。

只有消化了坏情绪，才能痛痛快快地拥抱好运
气；只有把握好了情绪，我们才能更好地把握人生。

保持一颗平常心，逆境撑得住、好事担得起，把
每一天都过得踏实、充实，人生就会处处是风景。

来源：人民网

情绪对了情绪对了，，

用运动改变体质

老话说得好：“流水不腐。”人的身
体也像一湾水，只有流动起来，才能迸
发生机。你流的每一滴汗，走的每一
步路，都将激活身体里的能量。

再忙也别忘了锻炼身体。久坐一
段时间后，就站起来活动几分钟；下班
后跳跳绳、跑跑步，松弛一下筋骨；睡
觉前做一套慢节奏的拉伸，舒展身体
也舒展内心。坚持运动，终会得到健
康的回馈和奖赏。

运动是世上最好的解忧药，一场
大汗淋漓下来，你会发现，烦恼早就被
抛在了天边。

用学习改变思维

人生不是一场短跑，而是一场马
拉松。保持始终学习，丰富内心，才能
遇见更好的自己。

世界丰富多彩，人生充满可能，我
们也需要不断更新升级，一点点提升
能力，一步步训练思维，逐渐练就解决
复杂问题的实力、底气、自信和智慧。

主动求知，向外探索，跳出舒适
圈。

当你持续投入时间读书学习，眼
界就会越来越开阔，解决问题的能力
也会越来越强。

用自律改变人生

能够让我们变好的事，总是没有
那么舒服，也没有那么容易坚持。但
越是难以做到的事，越能够考验一个
人的意志力，也越能够锻炼一个人。

真正的自律，并不是准备了多么
详细的计划、有了多么齐全的运动装
备、买了多少本新书……自律是从认
真对待每一个当下开始的。你自律的
程度，将决定你人生的高度。

人生是一场自我雕琢的旅程。让
自己变好，任何时候开始都不算晚。
成长和进步的每一步总是需要有所付
出的，不断打磨自己，才能让自己更优
秀。 来源：中青网
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