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内容概要

累了吧，歇歇吧！
　　美好的文字，给你神奇的心理理疗。
　　生活真实没有什么固定方案和标准答案，本书试图提供的，也只是一些新的视角，诠释和体会，
但出许正是这一点小小的智慧启迪，就能帮助我们减压减负，轻松走出困境，有一个崭新的明天。
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章节摘录

插图：第1辑　“淡”是人生最深的滋味凭自己的高兴读书黄永玉说实话，我受教育的程度不高。
如果按照现在家长的眼光看，我不是个好学生，读小学时，我不断地逃课，有时甚至半个月不回家，
我有个绰号叫“黄逃学”。
1937年，我跟着父亲出外找活路。
漂泊一段时间后，父亲托亲戚帮忙，把我送进了福建著名的集美学校。
开学第一天，我就把领来的新书卖了，换钱买袜子、肥皂。
在集美学校3年，黄永玉的名字人人知晓，整天泡在图书馆，会画画，会木刻。
留了五次级。
后来在同学聚会时，我一下子请来200多人，别人觉得不可思议。
我说，我留过5次级，每次都有四五十个同学，这样下来不就有200多人了吗？
后来我当了教授，我的一个初中同学对我说，他不相信教授黄永玉是我，以为是另外一个黄永玉呢。
因为我读书全学期的总分数不超过100分，怎么可能当上教授呢？
其实，要说逃学的小孩很多，留级的小孩也很多，我之所以没有在那个时代堕落下去，是因为我爱读
书，而且我这个人比较专注。
我喜欢书喜欢到了何种程度呢？
在逃学期间，我也不忘背上一捆书。
日本鬼子在后面追，我在前面跑，实在跑不动了，才忍痛把书一本一本扔掉，一边扔一边惋惜。
我总认为与一个聪明的人谈话是幸运的，而读一本好书是和一个聪明的人谈话，读一万本书就是和一
万个聪明的人谈话，多划算呀！
当然，与一万个聪明的人谈话后，自己自然也变得聪明了。
我上学不多，但读书极多，对借书给我的人，我也一直心怀感念。
一位长者曾对我说过的话，几十年后依然记忆犹新。
这位长者告诫我说：“一定要读书，不读书而观察生活等于零，因为你没有文化，没有消化生活的胃
。
”这使得我对书深怀敬意，不仅读专业书，而且涉及各个方面。
我曾对一个年轻人说：“做一个版画家，一辈子要和书打交道，爱书，受书的教益。
”其实，岂止版画家，只要是一个想有所成就的人，都应对书抱这么一种态度。
我不仅自己广泛阅读，而且鼓励学生这么做，以掌握艺术的精微之道。
但我读书“不求甚解”，也就是说读书先是求乐，然后才是求知。
读书需要顺乎情趣，否则会苦不堪言。
我告诉你，我这个老头子过得不那么难过的秘密就是凭自己的高兴读书。
“淡”是人生最深的滋味蒋醺苏东坡在落难的时候，才在岸边写下“大江东去，浪淘尽”这样完美的
词句。
受到皇帝的赏识时，他的书法漂亮，工整，华丽，而且得意。
因为他是一个才子，才子总是很得意的。
但是他从来没有想过，他让很多人受过伤。
他得意的时候，很多人恨得要死，别人没有他的才气，当然要恨他。
但是他落难时写的书法，这么笨，这么拙，歪歪倒倒无所谓，却成为中国书法的极品。
此时苦昧出来了，他开始知道生命的苦味，并不是你年轻时得意忘形的样子，而是在这么卑屈，所有
的朋友都不敢见你的时候，在江边写出最美的词句。
他原来是朝廷大员，但因为政治，朋友都避得远远的。
当他的朋友马梦得，不怕政治上受连累，帮苏轼夫妇申请了一块荒芜的旧营地使用时，苏轼始号为东
坡。
苏东坡开始在那里种田，写诗，他忽然觉得：我何必一定要在政治里争这些东西？
为什么不在历史上建立一段光明磊落的生命情感？
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所以他那时候写出了最好的诗词。
他有米可吃了，还跟他太太说，让我酿点酒好不好？
他还是要喝酒！
“夜饮东坡醒复醉”是说，晚上就在这个坡地喝酒，醒了又醉。
“归来仿佛三更”则是，回来已经很晚。
“家童鼻息已雷鸣”是说，当时还有一个小孩帮他管管家务，但是他睡着了，鼻子打呼。
“敲门都不应”是指，苏东坡敲门都不应。
我们看到他之前的诗，敲门都不应，就要发脾气了，可是现在就算了，他就走去听江水的声音，“倚
仗听江声”。
苏轼变成了苏东坡之后，他觉得丑都可以是美。
他开始欣赏不同的东西，他那时可以跑到黄州的夜市喝点酒，碰到一身刺青的壮汉，那个人就把他打
倒在地上说：“什么东西，你敢碰我！
你难道不知道我在这里混得怎么样？
”他不知道这个人就是苏东坡，然而倒在地上的苏东坡忽然就笑了起来。
回家给马梦得写了封信说：“自喜渐不为人知。
”这是了不起的生命过程，他过去为什么这么容易得意忘形？
他是才子，全天下的人都认识他，然后他常常不给人好脸色，可是落难之后，他的生命开始有另外一
种包容，有另外一种力量。
所以我觉得，酸，甜，苦，辣，咸，百味杂陈之后，‘最后出来的一个味道是“淡”，所有的味道都
尝过了，你才知道淡的精彩，你才知道一碗白稀饭、一块豆腐好像没有味道，可是这个味道是生命中
最深的味道。
你会发现苏东坡在得意的时候，从来没有感觉到清风徐来，但是从他的诗词中看到，因为他不得意，
才感觉到清风。
我觉得苏东坡应该感谢的是：他不断被下放，每一次的下放就更好一点。
因为整个生命被现实的目的性绑住了，所以被下放的时候，才可以回到自我，才能写出这么美的句子
。
我相信，美是一个自我的循环。
美到最后不管你是富贵，或是贫穷，有自我，才有美可言。
如果这个自我是为别人而活着，其实感觉都不美。
所以这个“淡”是你经历酸、甜、苦、辣、咸之后，才知道它的可贵。
所以苏东坡写过一首很有名的词句：“回首向来萧瑟处，归去，也无风雨也无晴。
”我回头看我走来的这一生，心很静，也就无所谓了。
请不要打扰她的灵魂上路〔印度〕普贾贝蒂在古埃及的传说里，一个人在由生到死的瞬间，神都要先
问他两个问题，而他的回答将关系到他能否踏上死后的旅途。
第一问题是：你把快乐带来了吗？
第二个问题是：你快乐过吗？
我的母亲说过，沉浸在痛失亲友的悲伤中是最自私的行为。
因为这所有的一切都围绕着一个“我”：哭悼那人的是“我”，怀念那人的是“我”，追忆那人的是
“我”，需要那人的还是“我”。
当我还是个孩子的时候，母亲就告诉我不要在她的葬礼上哭泣，她说那样会打扰她的灵魂上路。
母亲最喜欢的一首诗是：不要在我的墓碑前彷徨，更不要为我哭泣，如果有一丝微风吹拂过你的面颊
，如果有一片雪花如钻石般璀璨，那就是我，那就是我⋯⋯在母亲的眼中，死亡是不可避免的，也是
命中注定的，所以根本用不着害怕。
对母亲来说，死亡只是一个逗号，而不是句号。
她生前经常对我讲起古老的神话传说，讲生命的轮回，讲一个人的灵魂是如何随着今生的积德而不断
地被净化、被提升，从一个躯体转移到另一个躯体，从一种生命形式转化为另一种生命形式，直至最
后的圆满。
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不过，这只是她从佛经里学来的理论。
事实上，我们没有一个人知晓生死一瞬间会发生什么，而正是这种无知让我们心怀恐惧。
但是反过来想想，当我们大多数人连生的勇气都没有的时候，为什么还要害怕死呢？
前几天，我信步走进一个人声鼎沸的市场，在里面呆了半个小时，什么也不干，只是看着眼前人来人
往。
没有几个人能昂首阔步，大多数人都只是躬身前行，面部表情千变万化，但总摆脱不了百无聊赖、疲
惫不堪、焦躁不安，甚至愁云满面、心灰意冷。
仅仅为了活着而活着，挨过一天天，一年年，最后在床上终其一生，这真是对生命的浪费！
然而在生与死之间还有一段美妙的征程，叫做生活。
这是一段神奇的旅途，它应该充满了梦幻、想象、知识、现实和领悟。
一个人的生活品质并不是由宗教、国籍、地位或是性别决定的。
如果你意识到，生命是一条单向车道，你永远不可能遇到相同的风景，那么你就应该全身心地去享受
生活，而这就是快乐的真谛了。
一位我已记不起名字的哲人曾经说过，生命走到尽头后就只剩三件事：你热烈地爱过吗？
你充实地生活过吗？
你学会放弃那些不属于你的东西了吗？
积极的生活态度催生积极快乐的人生。
那就不妨从现在做起，把过去的不快抛在脑后，不要再为未知的明天而自寻烦恼，振作起来，用心去
体会生活，敞开心胸去迎接欢乐，散布欢乐吧。
不要在我的墓碑前彷徨，更不要为我哭泣，我就是那轻柔拍打沙滩的海浪，我就是那在狂风中哗哗作
响的树叶，我就是你脸上的每一缕微笑，我就是你张开双臂拥抱的欢乐。
八月的浅蓝问候唐宛我和林萍是从小一起长大的朋友，在我们交往的12年中，我一直是仰头看她的。
林萍漂亮，学习好，善于交际。
很奇怪，上天为什么会那样眷顾一个人，把所有的好都分给了她。
与林萍相比，我简直平凡到了尘埃里面。
林萍一路走得很顺，我被暗恋折磨得无法入眠，鼓足勇气表白却又遭到拒绝时，林萍正被一群追求者
围攻。
我毕业后好不容易找到一份普通教师的职业，而林萍却在一个死心塌地的追求者的帮助下留学加拿大
了。
后来，我结婚了。
林萍也结婚了。
不同的是，我嫁了一个普通的男人，林萍嫁给了豪门子弟。
我与林萍在两条截然不同的路上走着。
回首相识相知的12年，我常常感觉悲哀，我们的生活究竟在哪一个路口上分开，然后越走越远。
每个星期林萍都会打电话，我常常觉得自己憋了许多许多的委屈要对她讲，然而一听到林萍带着阳光
味道的声音，便觉得自己的倾诉没有任何意义。
林萍是锦衣玉食的公主，我的烦恼离她太远了。
“唐宛，你好吗？
”林萍总是这样问。
“很好啊！
”我调动起所有的快乐，这样回答。
林萍告诉我多伦多的秋天很美，路上铺满了金黄的落叶，感觉像走进了一幅油画。
她还告诉我她扮成白雪公主去参加假面舞会。
“唐宛，还记不记得大四的平安夜咱们一起扮白雪公主在校园里走，后面跟了好大的一群男生。
”听着林萍快乐的声音，望着自己沾了粉笔灰的黑西装，我的鼻子突然一酸。
2004年7月，老公办公司失败，在家赋闲；我带的班级成绩一落千丈；父亲突然离世。
我的情绪跌到了最低点，再不找一个倾诉的出口就会爆炸，于是我恢复了大学时记日记的习惯。
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我买了一个淡蓝色的硬皮笔记本，用红色的圆珠笔在扉页上写道：“生命对我如此不公，我甚至找不
到一个可以倾诉的人。
”我把灰色的点点滴滴全部写入日记。
记到第31篇日记时，回头翻看，蓦然发现自己不知从什么时候起变得不可理喻地悲观。
甚至进门看到老公在厨房做饭都能生出一些哀怨：为什么我会遇到这样一个没本事的男人？
他整晚在我眼前晃，问我吃饱了吗，要不要放水洗澡。
每到这时，我都想向他吼叫：你为什么不出去应酬，你为什么不为事业日理万机？
我甚至不愿意再接林萍的电话，听到她唱歌一样咯咯的笑声我浑身难受。
一次，在电话里，我无意中说起自己在写日记。
林萍听了很惊讶，说：“真的吗？
我也记呢。
不如我们交换看日记吧，像大学时那样。
我太想了解你的生活了。
”我支吾着，说校长找我，便匆匆挂掉了电话。
一个星期后，我收到了一封快递。
里面是一些浅蓝的纸张，显然是从某个日记本上裁下来后装订成册的。
林萍真把自己的日记寄给我了，我迫不及待地打开。
2004年6月10日，睛。
今天又和婆婆吵架了。
我不过穿了一件领口略大的T恤而已，而且在家里。
她居然说我不检点，不知想去勾引谁”⋯⋯2004年8月23日，大风。
他昨晚回来很晚，领口有一块口红印记，这不是第一次了。
我也懒得再问，他肯定会说在外应酬逢场作戏。
我真羡慕唐宛，嫁一个普普通通却一心一意把自己当宝贝的男人有多好⋯⋯一篇篇读下去，仿佛林萍
在我耳边絮絮叨叨。
突然发现很久以来自己一直误解着林萍。
她其实与我有着同样的烦恼，与婆婆关系不好，老公不尽如人意，在街上遇到恶人欺负，在某些阴雨
的天气无缘无故伤感绝望。
尽管她不用像我那样为工作烦恼，却为自己渐渐失去职业本领而担忧；虽然她不必为生计操心，却要
时刻提防老公出轨。
每个人的生活都有不如意，而我们往往用别人风光的那一面比照自己的暗影。
第二天，我寄出了自己的日记。
林萍打电话，用她一如既往充满阳光味道的声音说：“唐宛，看了你的日记后，我突然发现自己的生
活并不那样面目可憎。
”这一次，我咯咯笑着，说：“我也是！
”林萍的日记像一面镜子，我对照它寻找到自己生活的可爱和可贵之后，第一次发现平凡如我，其实
也有林萍不可企及的幸福。
我与林萍定期把日记寄给对方。
半年后，我们惊讶地发现日记中开始记录轻松好玩的事情，无谓的抱怨少了，理性的分析多了。
在一篇日记中，我写道：“其实我们总被一些虚设于心的石头绊倒。
比如我，以为林萍或别的什么人比自己活得更好，由此生出对生活的不满。
”林萍看完后，在上面批了一段话，传真给我。
她写道：“亲爱的唐宛，我一直牢牢记着‘自古红颜多薄命’，所以羡慕死了你的平凡。
因为只有自身平凡才能甘于平凡，而平凡本身是多么优雅从容的生活姿态啊！
就像一个永远不用为考一百分努力的顽童或一株不必为了争艳而盛开的花朵。
”每一种生活都有它的喜与忧，幸福的关键不是我们正拥有着什么，而在于如何看待自己的拥有。
悲哀和烦恼遍布于每个人的生命，学会遗忘和忽略是美好生活的基石，沉湎于其中则是最大的不幸。
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编辑推荐

《为自己减压:生活的N种方案》由新世界出版社出版。
不管生活多么忙碌，工作多么紧张，放松自己都是必要的。
一段精美的小文，一个个精彩的故事，都会让你的心情得到意想不到的放松。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<为自己减压>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


