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■ 番茄

盛夏如约而至，这个暑假如何让孩子
过得丰富又充实？著名教育家陶行知曾
说：“要解放孩子的头脑、双手、脚、空间、
时间，使他们充分得到自由的生活，从自
由的生活中得到真正的教育。”人生处处
是风景，真正的教育，从来不拘泥于书本、
课堂，而是浸透在生活的每个细节里。父
母不妨趁假期带着孩子做好8件事。

与孩子共读几本好书。2021高考语
文刚结束，各省作文题目就迅速上了热
搜，这些题目立意深刻、创意百出，不得不
感叹，从小不培养孩子的阅读习惯，将来
可能连作文题目都读不懂。

其实，历数那些名校学霸，几乎都有
着共同特征：从小就开始阅读。而想要培
养孩子的阅读习惯和能力，家长需要以身
作则，和孩子共同努力。所以假期里父母
不妨陪着孩子一起挑选几本好书，静下心
来细细品读。从小养成阅读习惯的孩子，
一定会在未来某个时刻惊艳绽放。

陪孩子每天运动半小时。今年“两
会”期间，江苏校长唐江澎提出：“好的教
育，应该是培养终身运动者、责任担当者、
问题解决者和优雅生活者，是给孩子优秀
而健全的人格。”其中，培养终身运动者排
在第一位。

弱不禁风的身体，永远培养不出有活
力的灵魂。平日里孩子学业繁忙，假期就
是带孩子运动的最好时机。每天抽出半
个小时，楼下的小广场、附近的公园，哪怕
是在家里的空旷之地，都是带孩子运动的
好去处。利用暑假帮孩子培养健壮的身
体，才能在新学期游刃有余地迎接各种挑
战。

教孩子做几道家常菜。柴米油盐里，
藏着最简单的成长和修行。我家邻居每
到寒暑假都会教给自家儿子3、4道菜，目
前孩子已累积会做20余道菜了，平日里
她儿子有时间也会小露一手。她说：“孩
子在学做菜过程中，也体会到了父母平日
的辛苦付出，变得更有责任感，更加热爱
生活。”

其实，教孩子做饭，就是教他学会生
活。趁着假期带孩子学做几道菜，未来他
才能真正自力更生，飞得更高、更远。

领孩子去博物馆逛一逛。如果暑假
出门旅行时间不够，建议带孩子就近去一
些博物馆、艺术馆、天文馆、植物园、水族
馆等地走一走。孩子置身其中，就会自然而然感受到
历史的厚重、艺术的精美、大自然的奇妙。不一定非要
学到点什么，关键是要让孩子保持对大千世界的好奇
和热爱。

只有真正热爱生活、充满好奇心的孩子，才会主动
去汲取知识、去思考、去探索，在学习路上充满动力。

让孩子练练字。有人问：“我家孩子心浮气躁，做什
么事都毛手毛脚、缺乏耐心，该怎么办？”我的建议是让
孩子练练字。因为练字时需要目不转睛盯着字帖，这需
要极高的专注力与耐心。在这个过程中，孩子的心境也
会越来越坦荡，慢慢养成专注、严谨、细心等好习惯。

此外，一手好字也是孩子最容易获得的“加分
项”。字如其人，拥有一手好字，是孩子一生的财富。

带孩子干一次农活。每年暑假，我都会带儿子回
乡下老家小住几天。除了放松身心之外，更重要的是
带他体验一下劳作的辛苦。我会带他去田里种菜，从
拔草、松土、撒菜籽，到浇水、施肥……带他去山上放放
羊，去地里喂喂猪。每次干完活，孩子总是满头大汗，
吃饭更香了，学习也很少抱怨苦与累了。

泡在蜜罐里的孩子，感受不到生活的不易，也意识
不到读书对于人生的重要性。给这些“小树苗”生活的
磨砺，让他们适当吃些苦，才会让孩子脱胎换骨，更珍
惜现在的幸福时光。

陪孩子爬一次山。爬山不仅能强健体魄，促进大
脑发育，还可以磨炼坚强意志，让孩子学会坚持。爬山
的途中总是漫长枯燥的，更是对体力和耐力的考验，很
多孩子都会喊苦喊累，想要放弃。这时父母千万不能
轻易妥协，可以放慢速度，不断鼓励孩子。哪怕只是攀
上一小段阶梯，也要及时为孩子喝彩。当孩子历尽千
辛万苦终于登顶后，那种满目辽阔的震撼和喜悦，会给
他心里留下不可磨灭的印象。

在这个过程中，孩子也会明白，成功的路上注定充
满艰辛和汗水，但只要有足够毅力坚持下来，收获的将
是最美的风景。

带孩子去旅行。读万卷书不如行万里路。如果家
里有条件，假期应尽可能带孩子来一次旅行。好的教
育，绝不是把孩子关在狭小房间里死读书。让孩子从
课本中走出去吧，见见这世界的宽广，体验人生百态，
才能在未来的生活中更好抵御风雨。

暑假就是将孩子们从密集学业中抽离出来，提升
自我、锻炼自己综合能力的最佳时期。希望每个孩子
都能在父母的指引下，过一个充实、有趣、意义非凡的
暑假。

亲子乐活乐活

人生处处是风景，真正的教育，从
来不拘泥于书本、课堂，而是浸透在生
活的每个细节里。这个暑假，就是将
孩子们从密集学业中抽离出来，提升
自我、锻炼自己综合能力的最佳时
期。让孩子们从课本中走出去吧，见
见这世界的宽广，体验人生百态，才能
在未来的生活中更好抵御风雨。

几时窗外语呢喃几时窗外语呢喃
■ 游江 文/绘

吾亦爱吾庐，不大的阳台就是我
的花园。趁着夜色百合终于悄悄开
了花，我只好用一个手机照亮，另一
个手机拍照，“今宵唯恐花欲睡，故打
手电留艳香”。这是三个月前家人栽
种的，从种子到花开也算是一次邂逅
的等待。这天中午，我也来过“躺平”
的生活，豆芽煮汤上面再滴几滴清
油，清水煮的红苕与土豆用长筷子串
着吃，好似拿着沉甸甸的种子与希
望，让鲜汤下杂粮喷射出人间真味。
那一刻，我闻到近郊乡村炊烟的味
道。

我从去年这个时候离开闹市的
重庆磁器口门面，搬到靠磁器口宝轮

寺马鞍山半坡二楼的“和美大院”楼
上，我偏居一隅光线较亮的两间古色
古香的房子，虽说是画室，却更像书
房与茶室，因为房子一半早挤满了
书，还有瓷罐、花瓶等；另有半边空间
干脆就放置一张漆亮的大茶桌，茶台
的位置几乎占领了屋子大半边，上面
堆满了小东小西，几把笨重的木质靠
椅就依次靠着茶台四周，由于椅子太
沉，凡来人都端不动，然后对我说这
些椅子也太敦实了。

白石老人曾说过“我辈莫愁须饮
酒，苦乐常事且开颜”。每每抽空回
到磁器口，我便能从街头巷尾的小日
子里看到一种朝气和对生活的向往，
看到他们我多想重新年轻一下。十
年前，磁器口的燕子不太多，也很少

看到它们的身影。如今来磁器口旅
游的人多了，燕子好像也增多了不
少，剪刀式的尾巴常常从密集的人头
顶上拂过。而我越来越喜欢搬个躺
椅，用无心看书的姿态，一边侧着耳
朵听磁器口古镇那些“张家长、李家
短”的故事……你以自然心情去欣赏
他们的自然生活，全比那些硬装出来
的笑容敷衍应酬又言不由衷好看多
了。

这几天重庆的黄葛树换芽非常
快，它在峭壁上打扮，并打扮了峭
壁。筲箕上晒的菜，晾衣竿晾的衣
服，那些“东家长、西家短”的唠叨，构
成了生活中的锅碗瓢盆。“几时窗外
语呢喃”，人被感动的一定是很温暖
的东西。

■ 胡杨

什么是“幸福让”？近日听赵玉平老
师讲了一个很有哲理的故事：在独木桥上
有一只红色的羊和一只黑色的羊相遇了，
两只羊方向相反，互不相让，而独木桥下
是万丈深渊。这意味着如果一直耗下去，
它们会同归于尽。

那么到底谁该让谁呢？赵玉平老师
说：“如果黑色的羊得了绝症活不过一个
星期了，而红色的羊中了5000万大奖，那
么谁应该让？答案显而易见，当然是得大
奖的红羊该让路，因为这只羊更幸福。从
另一个角度来说，如果同时坠入深渊，得
了大奖的红羊会‘更亏’。”最后，赵玉平老
师得出一个有趣结论：“幸福让”，谁幸福
谁让路。

懂得“幸福让”，可避免许多矛
盾和两败俱伤

记得多年前闺蜜曾说过：“每次我跟
老公吵架时，我就想，他父母都不在了，孤
儿一个，我还有爸妈疼爱，就不跟他计较
了。”现在想来，其实这就是“幸福让”。

说到“幸福让”，我想起一件小事。那
天中午12点我准时出去散步，雨后空气
里弥漫着湿湿的青草味儿，路边齐腰的刺
柏丛里有香椿芽冒出了头，我随手揪了几
个苗苗，边走边闻，心情大好。突然从我
身后走过一个老大爷，用河南口音质问
我：“你摘它干吗？”我说：“不干嘛，闻闻。”
他严厉地说：“你不能让它好好长？”我心
想路边的野香椿你管得着嘛，于是回了
句：“又不是你家的。”结果老大爷气势汹
汹地向我逼来，并恶狠狠地说：“那就是我
种的，你再敢摘！”我赶紧撒腿就跑。只听
他在后面喊：“有种你别跑！”我笑着回他：

“就跑，就跑。”心想：有本事你追啊，惹不
起，我躲得起。这一幕要放在我年轻时，
估计得跟他唇枪舌剑一番。可是现在不
会了，正所谓“将军赶路，不追小兔”。

平时，我们在网络上经常可以看到这

样的情形：本来好好的，突然遇上一个“垃
圾人”引起事端，并造成不可想象的恶
果。如果我们懂得“幸福让”，就可以避免
许多矛盾和两败俱伤。

日本小说家山冈庄八在《德川家康》中
写了一个传奇和尚的故事。和尚年轻好胜
自称“随风”，他游遍全日本，可每到一个地
方都会引起纷争。40多岁的时候，他终于
明白那些纷争是自己“勾”起的，他决心改
变这一点，并起了新名字“天海”。此后，无
论他走到哪里，用什么语言说话，都平安无
事了。他说：“如心存斗志，也会激起对方
的斗志；如大发脾气，对方也不会冷静，所
以必须向对手示好。一旦坦诚相待，对方
就不会存有戒心，就能听你说话。这是我
花了15年才悟出的道理，以后无论我如何
多嘴，也不会激起人的反感了。”

心无挂碍，捋平你的“情绪”

心理学家武志红在《抚平你内心的钩
子》一文里提到“情绪钩”的存在。“因为我
们心中有钩子，所以别人可以在上面挂东
西。”这个比喻特别贴切。反思我那天跟
老大爷发生争执，其实我心里也是有钩子
的，那就是“好好的一个午后，被一个老头
子给破坏了”。还好我已学会观察自己的
情绪，并及时止损。

其实，任何时候当我们矛头对外的时

候，就容易产生纷争。此时如果把关注点
拉回到自己身上，体察情绪的发生，往往
就会发现内在的“钩子”，那通常是我们的
一些执念。执念越多，钩子越多，平时就
麻烦多多。

赵玉平老师解释，为什么在我们现实
生活中成熟睿智的人，都会避免因为一件
小事和别人起争执。因为他们的内心幸
福感满满，他们更容易做出“幸福让”，此
所谓“宰相肚里能撑船”。而佛学讲的“心
无挂碍”，也就是要捋平你内心的钩子。
如果你心里没钩子，那些乌七八糟的东西
和事情就无处着落。

说话时，多用“我……”而不是
“你……”

的确，学会给幸福让路，也是生存的
智慧和艺术。武志红老师曾写到夫妻吵
架的问题。“一个朋友总和她先生吵架，稍
稍了解一下细节就会发现，他们总是以

‘你……’的句式讲话，这样说不了几句，
吵架就开始了。所以，我劝她，以后多用

‘我……’的句式讲话。并且，我请她当场
就她谈到的一起事件做练习，试着用‘我
……’的句式，对想象中的丈夫讲话……
她尝试后发现，每当她试着用‘我……’的
句式讲话时，她就会感觉到很虚弱。相
反，如果用‘你……’的句式讲话，她会觉

得自己力量强了很多。这种强，显然是一
种假象，是为了掩饰真实的虚弱感而制造
出来的假象。这个小故事，反映了我们为
什么爱用‘你……’的句式。因为，当用这
个句式时，就意味着，不是我，而是你，要
为发生的一切负责。如此一来，他和她的
互动方式就是一个恶性循环，他们彼此的
火气会越来越大，说的话也越来越难听。”

一般而言，夫妻双方常常会因为鸡毛
蒜皮的小事发生争吵，那个首先“发难”的
往往是颐指气使地以“你……”开头，然后
战事不断升级。年轻时，我跟先生说话，
确实多以“你……”开头，指责对方；现在
大约都是以“我……”开头，叙述自己的感
受。比如他总是忘记把垃圾桶盖子盖上，
我就会说：“垃圾桶的气味很难闻，我看着
很难受，也不卫生……”而不是出口说：

“你屡教不改，垃圾桶盖子不是应该盖上
吗”之类。年轻时发生争执，基本都是我

“出击”、他应战，现在我几乎都能“幸福
让”。因为这些年的自我修炼，让我在日
常生活中懂得了示弱。

因为我的心里是满满的幸福，“内心
的钩子没了”，世界也就太平了。所谓的
人生修炼就是“顺眼顺耳顺心”，这是一个
内在成长的过程。“无论遇到什么情形，你
首先将注意力抽回到你自己身上。”“幸福
让”是一种底气，更是人生的智慧和艺术，
需要我们用心习得。
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“幸福让”，就是谁幸福谁

让路。为什么生活中成熟睿

智的人，都会避免因为一件小

事和别人起争执。因为他们

的内心幸福感满满，他们更容

易做出“幸福让”，此所谓“宰

相肚里能撑船”。如果我们懂

得“幸福让”，就可以避免许多

矛盾和两败俱伤。“幸福让”是

一种底气，更是人生的智慧和

艺术，需要我们用心习得。

白石老人曾说过“我辈莫愁须饮酒，苦乐常事且开颜”。每每抽空回到磁器
口，我便能从街头巷尾的小日子里看到一种朝气和对生活的向往。筲箕上晒的
菜，晾衣竿晾的衣服，那些“东家长、西家短”的唠叨，构成了生活中的锅碗瓢盆。


