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■ 胡杨

周末中午散步，北京音乐台节目中正讨论
2021年“你心里的一首歌”，我立刻想起电影
《我和我的父辈》片尾曲《如愿》的旋律。这部影
片娓娓道来4个不同年代的家庭故事，呈现了
在世代中国人的奋斗与传承中祖国日益强大之
景象。父母一辈为之奋斗的一幕幕，在子女一
辈得以实现，这便是歌名“如愿”的含义。“山河
无恙，烟火寻常，可是你如愿的眺望？”这首传递
家国情怀的歌，也唱进了无数国人的内心。

记得那天电台主持人说，有人问电视连续
剧《觉醒年代》何时出续集？有个网友的回答

“亮”了：“我们今天的幸福生活，就是《觉醒年
代》的续集。”

岁末“再回首”，手机相册帮你筛出
“年度回忆”

岁末《单读》也做了一期《世界暗淡，她们亮
了》的话题，几个女性电影人回顾“2021明亮的
时刻”。主编吴琦说，最明亮的是日常生活。“黑
暗里的商场、马路都露出最平常的样子，没有人
去争抢，它们也不再唬人。我在这样的缝隙里
偷偷散步，觉得午夜也成了一个明亮的时刻。”

“最明亮的是日常生活”，这句话我非常认
同。每年岁末都是我们“再回首”的时候，如今，
当我们还没有找到这一年的关键词时，手机相
册已经帮你筛选出了你的“年度回忆”；当你流
连于影像之中，这一年的点点滴滴也都化成了
朵朵美好。12月20日我翻看了自己的手机相
册，这一年我拍了6000多张照片，很多照片至
今都不舍得删。

葡萄牙诗人费尔南多·佩索阿曾说：“你不
快乐的每一天都不是你的。”如此算来，2021年
95%的日子都是“我的”。

4月，我们夫妻二人去婺源、上庐山、访苏
东坡《石钟山记》里的石钟山，可谓“如愿”之
旅。一直想去庐山，因为《庐山恋》是我们那代
人的爱情启蒙电影，如今年过半百终于成行，且
与先生携手同行；而苏东坡一直是我的“最爱”。

6月，熬夜看欧洲杯足球赛，如火如荼；7月进入
激动人心的东京奥运会时刻，为中国奥运健儿摇旗
呐喊，为五星红旗高高飘扬自豪骄傲；8月建党百年
纪念，无数优秀影视作品令人目不暇接……2021
年整个夏天，基本就是激情燃烧的岁月。

“激情”上半年，“如愿”下半年

如果用“激情”形容我的上半年，那么“如
愿”就是下半年的关键词。

年过半百的我们，孩子学业往往是快乐的
重要指数。这一年，读研二的儿子先在腾讯顺
利实习并拿到OFFER，12月初又签约更理想
单位，马不停蹄奔赴美好未来。我还记得签约

那天他对我说：“我可以在这里干一辈子。”有句
话说：“你的孩子不会成为你期望的样子，而是
成为你的样子。”那一刻，我在儿子身上，看到了

“我的样子”——找到挚爱，坚持到底。
“你是遥遥的路，山野大雾里的灯，我是孩

童啊，走在你的眼眸。你是明月清风，我是你照
拂的梦，见与不见都一生与你相拥，而我将爱你
所爱的人间，愿你所愿的笑颜……”在《如愿》
中，我们看到点点星光，照亮来时路的坎坷，更
见证了中华民族薪火传承的力量。

的确，疫情袭扰全球，世界暗淡，但你可以
明亮，世界会因为你的微光而渐次明亮起来。
在岁末年初这个承上启下的时刻，愿我们都用

“最明亮的日常”，照亮前方的路，也温暖身边的
人，继续书写《觉醒年代》的续集。

所有过往皆为序章，所有未来皆是续集。
每一个日常都是冬天里的一团火，都是夏夜里
的一轮明月，伴随我们安度人生春秋。2022，
愿你我秉烛而行，点亮日常。

2021年的岁末总结我想说说那些“小而美”的生活习惯，这些小习惯慢慢做下去就会感受到“时
间的魔力”。其实，感知美好、感知快乐也是一种能力，用心对待生活，生活就会回馈给我们美好。

■ 邓伟琼

做一名博物馆志愿者的梦，
起源于多次听志愿者彭老师讲的
历代书画课。曾常年坐于麻将桌
前的我，在一幅幅古画面前，心里
那颗艺术的种子被唤醒了。于
是，我开始听“马未都说收藏”、
《故宫600年》、《西方艺术史》，还
买了《人到了美术馆就好看起来》
《跟着吴昌硕去赏花》等书籍以及
网课《台北故宫》。我还先后去了
河南博物馆、四川博物院、陕西博
物馆等参观。

2019年 11月，我跟随彭老
师专程去北京中国国家博物馆看
了“新中国成立七十周年流失文
物回归展”，在宋徽宗的《祥龙石
图》前，我看到了石头的两次生
命：一次是万年沉积诞生于地球
之表的物质生命；一次是被人拾
取欣赏于心神之间清奇的艺术生
命。而太湖石在宋徽宗笔下“皱、
漏、瘦、透”之美，让我驻足不舍离
去。当我用“博物馆专用望远镜”
看到《韩熙载夜宴图》里侍女饰物
上的金箔、裙裾上的亚麻纹路、衣
褶里的花纹勾勒、韩熙载忧郁的
眼神、丝丝发亮的胡须，连鼓架装
饰的细节也无一例外，我为古代
艺术的极致美而惊叹。从北京回
到重庆后，我就燃起了一个心愿
——当“博物馆志愿者”。

没想到2020年新冠肺炎疫
情突然暴发，疫情期间我坚守在
医院一线，感受到太多朋友的关
注和帮助，那一刻我更坚定了要
做一名志愿者回馈社会的决心。

今年年初，看到“重庆中国三
峡博物馆”志愿者的招聘信息，我立即精心准
备。从为什么要当志愿者到对展厅内容的收
集、梳理、补充，一次次在每一件实物面前的细
致观察，结合自己知识体系的延展……为了烂
熟于心，我甚至恢复了读书时的睡前默背。就
这样经过历时4个月的多轮淘汰，我成为了重庆
中国三峡博物馆的一名“讲解岗志愿者”。

今年7月11日，我终于戴上写着我名字的志
愿者胸牌，开始了我的第一场博物馆讲解。我穿
着旗袍、端庄优雅地站在了“西南少数民族风情
厅”，随着我讲解的深入，听众也越来越多……

9月中旬，为纪念“重庆中国三峡博物馆”建馆
70周年，我们举办了许多重量级展览，包括“齐白
石的画展——一白高天下”。于是又一波海量密
集的知识输入，通过竞争考核我如愿站在了“一白
高天下”的展厅。记得一次我从齐白石抗战时期
的气节讲到他的花鸟、人物、山水的“书画同源”，
当我说完结束语，观众们使劲鼓起了掌。

在我看来，博物馆志愿者，只是一个抛砖引
玉者。如果观众能从我的讲解中有所得，那就
是我做志愿者的意义。
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■ 黎贝卡

我越来越相信一个词，叫“时间的魔力”。
无论是变美、理财还是工作技能的提升，甚至是
生活幸福感的提高，都不是一步到位的，而是一
点一点积存时间的力量。2021 年的岁末总结
我想说说那些“小而美”的生活习惯，这些小习
惯试了一两次也许会觉得没用，但慢慢做下去
就会感受到“时间的魔力”。

1.睡前十分钟冥想训练。以前我为了尽快
入睡，试过喝酒喝晕、吃药、夜跑、听助眠音乐
……但各种方法都收效甚微。今年困扰我很多
年的入睡障碍改善了，最大功臣就是：每天睡前
做十分钟冥想训练。

冥想很简单，找个不被打扰的地方，坐
下来，闭上眼睛，把全部注意力放在自己的

呼吸上，观察自己的想法，将脑子里的杂
念逐渐收拢到某一个点，直至放
空。经过 10 分钟冥想，有效“清空

大脑”，躺上床时整个人心平静
气和，很快就入睡了。最近开
始我每天醒来也会先做几分钟
冥想，让这一天有更好的打开
方式。

冥想训练还让我养成了跳
出来“观察自己想法”的习惯，
也让我的情绪变得更加稳定，
连楼上嘈杂的装修声都让我没
那么烦躁了。如果你也想尝试
冥想，推荐看易懂易学的《十分
钟冥想》。

2.起床后先整理床铺。每

一天的打开方式真的很重要，睁开眼睛就抓手
机、看微信，头脑会迅速被各种信息挤爆。现在
醒来，我都会先整理床铺。

其实，无论书桌还是衣柜的乱，其实都跟整
个人头脑乱有关系——人乱的时候，东西就会
乱。早上起来先整理完床铺，会感觉对这一天
的开头做了一个整理，然后拉开窗帘洗漱完，再
做几分钟冥想，启动自己的身心灵后，想一下自
己今天要做什么，给自己一个正面暗示——今
天要过很棒的一天！新的一天有个好的开头，
心情就会很好，一整天的效率也都提升了。

3.好好吃饭，对生活上小事保持专注。今
年我饮食上的最大变化是在外面吃饭吃得很
少，尽量在家吃饭，吃饭速度也变慢了。因为有
段时间老觉得胃不舒服，去看医生说没什么事
儿，但让我要好好吃饭。

我过去经常在吃饭时看视频、回复各种信
息，或者约别人在吃饭时谈事情……这种情况
下，吃东西是没什么味道的，胃也很紧张。而且
吃饭太快，匆匆下咽，长此以往胃自然不舒服。
不仅是吃饭时分心，有段时间跟家里人喝茶，我
也是一边喝一边刷手机或处理工作，也经常是

“不在场的状态”。其实，从刷牙、喝水、吃饭、梳
头这些小事开始，试着对它们保持投入和专注，
对安抚身心真的有奇效。

4.中午或黄昏小睡15分钟。白天小憩一
下，整个人会迅速充电，眼睛也会舒服一些，不
至于一根弦绷得太久太紧。但是只需小睡一下
就够了，白天睡太长会越睡越头疼。

5.每天至少到户外走半小时。在城市生活
久了，能接触大自然竟成了一件奢侈的事情。
其实不一定要去郊外，在市区也可经常在户外

走走，走出写字楼，不要总宅在家里，或者出去
晒晒太阳，对身心都有好处。

6.久坐后用头写“米”字。我写文章坐久了最
累的是脖子，一动就会咔咔响，有时候还会吓到别
人，很容易得颈椎病。今年我会提醒自己，坐一会
就起来活动一下，并用头在空气中画个“米”字。

7.用手机随时记录生活。用手机记录自己
的生活碎片，我发现这一年已积攒了很多美好
的生活瞬间。每次我发朋友圈都有人说“好羡
慕你的生活”，其实我记录的都是一些琐事，比
如，下班后的晚霞、忙了一天才吃到的美食、嘴
角的笑纹……其实，只要试着去开始记录，你也
会发现生活里有越来越多的美好时刻。因为当
人对正在发生的事情保持敏感和觉知的时候，
更容易形成一个正向循环。

的确，感知美好、感知快乐也是一种能力，
而能力是可以训练的。用心对待生活，生活就
会回馈给我们美好。

8.每临大事，先给自己3分钟静下来。我
很喜欢这句话：每临大事有静气。后来我发现，
静气是可以“养”出来的。情绪紧绷时，整个人
的体态会缩成一团。这时我就会提醒自己，深
呼吸、放轻松，想象自己慢慢吸入了很多新鲜能
量，又慢慢吐出了很多“垃圾”。当我聚焦在自
己的呼吸上，整个人就会放松下来。

9.每天阅读半小时。前不久看过一个小科
普，说每天阅读几分钟能缓解不少压力。我自
己每天的阅读时光，也是我最平静最满足的时
候，这个习惯已延续了很多年。

其实，选择如何看待生活的角度，决定了我
们的日常行动。而真正的放松和自由，只能来
自内心的力量。

2021年12月27日
星期一

主编 项丹平 责编 胡杨 美编 张影
CHINA WOMEN'S NEWS 生活爱爱 乐活

主张
乐活
主张

岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末岁末：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己致敬自己，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常照亮每一个日常

坚持小习惯，见证“时间的魔力”

2021 年转眼就要过

去了，每到这个时刻，我们

总会习惯性回望这一年

——年初立的目标完成了

吗？这一年收获了什么？

哪个时刻最难忘？也许当

我们还没有找到答案时，

手机相册已抢先筛选出了

你的“年度回忆”。新年的

烟火、街边偶遇的流浪猫、

菜市场的蔬果、生日的蛋

糕……手机屏幕里的每个

瞬间，都成了比记忆更靠

谱的备忘录，流连于其中，

这一年中的点点滴滴、所

有的感受和言行，瞬间都

被影像唤醒了。

这一年，我们努力过、

拼搏过；这一年，我们有欢

笑也有泪水。有人说：这

一年，我明白了，生活是开

水，不论冷热，只要有适合

的温度就好。每个人过的

都是自己的生活，与他人

无关。有人说：这一年，我

明白了，感情，不能敷衍；

人心，不能玩弄；缘分，不

能挥霍。真心对待朋友，

一定会收获珍贵的友谊。

有人说：这一年，我明白了

生命无常，更加懂得珍惜

当下。挣干净钱，过安稳

日，睡踏实觉，是人一辈子

最 大 的 福 气 …… 回 顾

“2021明亮的时刻”，对大

多数人而言，最明亮的还

是日常生活。

其实，生活没有十全

十美，简单就好；人生没有

十全十美，快乐就好。人

生，用心了，才是生活；不

用心，就是活着。时间，珍

惜了，就是黄金；虚度了，

就是流水。总结过去、展

望未来，我们最应该的还

是谢谢自己——致敬自

己，努力工作，认真生活。

无论怎样，2021年将

被封存，2022 年即将开

启。正如那句话：“没有人

可以回到过去重新开始，但

每个人都可以从现在开始

创造全新的未来。”2022，

愿我们都活成一道光，照亮

每一个平凡的日常。

乐活日子日子

乐活新主张新主张

8

每一个日常都是冬天里的一团
火，都是夏夜里的一轮明月，伴随我们
安度人生春秋。世界暗淡，但你可以明
亮，世界会因为你的微光而渐次明亮起
来。在岁末年初这个承上启下的时刻，
愿我们都用“最明亮的日常”，照亮前方
的路，也温暖身边的人。
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