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怕错过什么，反而什么也抓不住
■ 曾焱冰

最近身边几件事让我感触很深。一个
是闺蜜坛子，因为跟拍她儿子阅读障碍症的
纪录片在央视播出而被很多人关注和咨询，
导演建议她拉个群把这波流量留住，也可以
得到相关领域更多资源或新的机会。但坛
子果断拒绝了，她说：“我的生活和时间需要
围绕我的家人和朋友，我没有那么大的理想
也不想获得更多东西，需要我帮助的人可以

通过社交媒体的联络方式找到我，我也会尽
力提供帮助，但充斥我的生活就没必要了。”

另一个是Sarah老师，她摸索出一套英语
教学方式效果不错，朋友们建议她借助资本做
得更大更强。但她说：“有舍才有得，很多很好
的事不去做、很好的机会不去抓，是为了能做
成‘最好的事’。为学日益，为道日损，很多时
候不成功，不是好机会太少了，而是好机会太
多了；不是好事太少了，而是好事太多了。”

的确，世界很精彩，值得做的事很多，漫

天都飞着机会和新热点，但要强迫自己不要
什么都关注、什么都尝试就需要定力了。人
的精力和能力有限，总怕错过什么，最后反
而什么也抓不住。

最近在我关注的画家阮筠庭老师微信
里读到她的一份感受，“昨天因为自己的贪
婪，又把自己搞得很累，做了一大堆无意义
的事情。今天早上忽然明白了，弱水三千只
取一瓢饮是什么意思。很多事情可以做，但
并不一定要做；可以买，但并不需要买。现

代社会，我们可以做的事情有很多，可以拥
有和占有的东西很多，静观会发现，是我们
自己让人生变得没必要的复杂和艰难。”

这也让我想起哲学家翁贝托·埃科所
言：“我喜欢一个说法，叫固执的无兴趣。要
培养一种固执的无兴趣，你必须把自己局限
在特定的知识领域。你不可能对事事都求
知若渴，必须强迫自己不要样样都学，否则
你什么也学不到。文化是一种工具，对智力
劳动进行分门别类。”

■ 高琳

孔子云：“三十而立，四十而不惑，五十
而知天命。”可是，我在 30多岁时总感觉

“今天自己立了，明天又倒了”，心态总是在
“自负”和“自卑”之间游走，生活也常陷入
一种间歇性自律或持续性懒散的状态。

一晃到了40多岁，我非但没有不惑，反
而更惑了。不知道自己在当下平台上还能
走多远，更不知道离开了所在平台还能干什
么？即便是在42岁“纵身一跃”离开外企开
始创业，也并不是因为找到了答案，而是一
个中年人为了“不惑”而做的最后挣扎。

转眼间就到了四字头的最后一个生
日，眼瞅着要“知天命”了，我才意识到：50
知天命，并不是听天由命，而是从心而活。

“认怂”不是“躺平”，而是从心而
活、接纳自我、顺应自然

“认怂”在很多人看来是一个贬义词，意
味着认输、懦弱、没有担当。但如果换个角
度，把“怂”这个字上下一拆，就变成了“从
心”。所谓“从心”，便是从心而活，不对抗，
不挣扎，接纳自我，顺应自然。

前两天我的一个“90 后”下属跟我念
叨，本来觉得自己混得还行，结果“十一”回
趟老家，发现别的同学混得比自己好多了，
立马就颓了。

焦虑、想要证明自己，是年轻人的底
色。因为年轻时，自我价值感更多来自别人
的认可和与他人的比较，老板今天夸你两
句，就觉得自己“立”了；明天骂你两句，又觉
得自己“倒”了。当我们把自我认知和别人
的认可、比较挂钩时，自然就会在自卑和自
负两个极端间游走。

其实，“三十而立”立的不是“业”而是
“心”，建立清晰的自我认知，树立自己的价
值体系。倘若“心”都无处安放，又何谈“从
心”? 而对于年轻人来讲，“认怂”不意味着

“躺平”，而是不挣扎，不对抗，正
视现实，接纳自我——只有这样
才不会永远处于想要证明自己的
状态。

不过，年轻时无论多少鸡汤
告诉我要“自我接纳”，我还是心
存疑惑：“如果每个人都接纳自己
了，对自己没要求了，那还怎么进
步呢？”所以，我努力地证明自己、
跟自己较劲的同时，也在跟别人
较劲，“你说我不对，我就非得证
明我对！你说我不行，我就非要
证明我行！”不“认怂”，就会一直
把自己放在对抗状态，这种对抗
看似是一种动力，其实是一种巨
大的精力内耗。

管理大师彼得·德鲁克说过：
“我们活着的意义不是为了证明我
们有多聪明、有多正确，而是做出
正向的改变。”所以，“认怂”，勇于
承认自己在某些方面不行，要么积
极改进，要么战略性地扬长避短，
反而有可能发生真正的改变。

“积极认怂”，是正视现
实循序渐进地积极改变

迷茫、想知道自己是谁、要去
哪儿，是很多中年人的“惑”。所
谓“四十而不惑”，并不是不再“困惑”，而是
不为外界所“迷惑”。

今年上半年，靠科学饮食和锻炼，我成
功减重10斤，身材竟然比生孩子前还好。
为了纪念一下，我拍了一组写真。上个月，
我在美国陪儿子，去剪头发时我掏出手机里
的头像跟美发师说：“你就照着这个样子剪
就行。”没想到，她大呼小叫地说：“哇，那是
你吗？好漂亮！”

哎，离开了美颜和修片，都得“认怂”
啊。但“认怂”可不代表你就可以大腹便便、

邋里邋遢、放弃自己的身材管理，我们应该
要“积极认怂”。所谓“积极认怂”，就是基于
真实的现实、真实的自己，设定合理的改变
目标。而“积极认怂”的前提，就是要学会和
现实做情人。

人到中年，有家有业有孩子，并没有很
多整块属于自己的时间去锻炼、学习，这
就是现实。正视现实，接受改变的发生要
循序渐进：先设定目标，一次不要太多、太
高，要踮踮脚就能够到；结合自己的实际
情况，把大目标拆成适合自己、每天都能

做到的小目标；多给自己一些耐心，将注
意力放在改变本身带来的愉悦；多夸夸自
己，哪怕就一点点小进步也要给予认可和
鼓励……

其实，无论哪种改变，都要学会慢下来，
去体验和享受改变本身带来的乐趣和成
长。如果太心急，做事情只追求结果，就会
让改变变成一种压力。

所以啊，“知天命”并不是什么也不做就
等着命运的降临，而是全力以赴之后的顺其
自然。
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“认怂”不意味着“躺平”，而是不挣扎，不对

抗，正视现实，接纳自我——只有这样才不会永远处
于想要证明自己的状态。所谓“积极认怂”，就是基于
真实的现实、真实的自己，设定合理的改变目标，而接
受改变的发生要循序渐进。所以啊，50“知天命”并不
是什么也不做听天由命，而是从心而活，是全力以

赴之后的顺其自然。

■ 李一诺

“双减”之下，有的父母欢欣鼓
舞，有的父母更加焦虑不安了。其
实，父母能给孩子的最好礼物，就是
在童年时期支持和扩大孩子的想象
世界，这投入很“小”——不需要买
房买地，只需要你放下自己的世俗
焦虑。

一个孩子的教育差不多要经
过 15 年时间，其间面临着很多不确
定性，父母怎样才能不焦虑呢？

像大多数家长一样，最开始我想
得最多的是孩子的升学，想尽量找
到一条“确定”的道路。但后来我发
现，现实中并没有一条“确定”的路
径。我们对确定性的痴迷，是因为
我们害怕“不确定”。但未来其实就
是不确定的，所以这个恐惧也是无
解的。而我们在面临不确定性时的
恐惧，实际上才是焦虑的根源。

我还发现，父母的恐惧往往以
“关心孩子”、为孩子未来“规划”的
形式呈现，表面是为孩子，其实呢不
自觉地会把自己对未来不确定的恐
惧投射到孩子身上。

作为家长，我们当然要为孩子
“负责”，但问题是什么才是负责？
是为孩子规划好所有路径吗？是为
孩子找好工作、买好房吗？其实并
不是。

现在越来越多的人在强调底层能
力，我们父母应该做的“准备”，恰恰是
孩子底层的心态和能力——自信、自
知和面对不确定性的无所畏惧。而孩
子心理状态的底色、对待未知的态度，
不是靠“上课”教的，而是他们从自己
生活的“场”里吸收到的。这个“场”就
来自我们成人的状态和家庭环境。

父母真实的状态构建起家里的
“场”，这对孩子的影响远远大于那些
有形的课程和内容。这包括：我们自
己的生活态度：是否热爱生活，勇于创
造？是否能看到真实世界的复杂问
题，但仍然对世界抱有美好的憧憬和
愿望？我们的世界观：我们和世界的
关系是对立的还是一体的？每一个成
人的自我认知：我是谁？我是适应者
还是探索者？我是受害者还是主宰自己命运的人？

其实父母的状态无时无刻不在影响着孩子
的深层状态，用我们知道或不知道的方式。所以
说，父母自己的状态，才是孩子最重要的教育资
源。只有当我们认识到这一点，我们为孩子付出
的努力，才真的可能起到作用，否则很多时候我
们所谓的教育只是在消耗孩子的时间罢了。

没有人是生来就会做父母的，但孩子会带着
我们一起成长。在漫漫养育路上，我们可以透过
孩子看见自己，进而看到其实我们做好自己，就
是对孩子教育最有价值的资源。而我们这一代
父母的确需要随着环境变化和时代进步，不断拓
展和提升自己，至少不能让自己成为孩子成长的
瓶颈和天花板。

据说人的全身细胞每隔7年就会更新一次，
也就是说每隔7年我们就会成为一个“全新的自
己”。对于父母来说，做最好的自己，活出最精彩
的自己，可能更能给孩子带去积极向上、热爱生
活、勇于进取的正向引领。
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父母自己的状态，才是孩子最重要的教
育资源。父母的恐惧往往以“关心孩子”、为
孩子未来“规划”的形式呈现，而父母应该做
的“准备”，恰恰是孩子底层的心态和能力
——自信、自知和面对不确定性的无所畏
惧。所以说，对于父母来说，做最好的自己，
活出最精彩的自己，可能更能给孩子带去积
极向上、热爱生活、勇于进取的正向引领。

■ 梁爽

这几年我赶上了好运气，从小喜欢看书
写字的我，工作多年的收入还不如写作几
年。但为什么现在我比以前赚了更多钱，却
好像没有比以前更开心？为什么别人下班
就可以躺平放松，我还要开启另一份工作管
理自己的公众号？ 忙活半天，我想要的成
就感、价值感和安全感没达标，不想要的疲
惫感、付出感和焦虑感却超标了。我正视内
心的困惑，在笔记本上写下：祝自己能获得
高薪，更能获得高兴！

高薪和高兴，标的物和参照物因人而
异。有人月入过万就载歌载舞，有人年薪百
万还觉得强中自有强中手。就算同一个人，
每个阶段的权重和基准也有差别。我在心

中画出了一个四象限，横轴是心情，纵轴是
薪水。

第一象限：既高薪又高兴区间。这些人
是“人生赢家”，有能力也有境界。

第二象限：高薪却不高兴区间。在我眼
里这些人是“人间拎不清”，赚钱有能力，但
智慧却没有延伸到其他方面。没钱时，他们
认为赚钱会让人开心；赚到钱后，在心情金
字塔最底层再往下挖两米，依然没有他们的
名字。他们没有搞清赚钱的意义，为了赚钱
透支健康，赚到钱后自我膨胀。他们总遗憾
所失，不感恩所得；不图超越自己，只为超越
别人。他们为了钱做违心的事，为了利做拧
巴的事，计较太多，真心太少。

第三象限，不高薪也不高兴区间。这些
人是心比天高，命比纸薄，坚信贫困夫妻百

事哀，举着放大镜观察人性的弱点。人生任
何一件不满意的事，工作不好是社会不公，
感情不牢是对象拜金，关系不顺是别人犯
错。他们笨鸟却不飞，知耻不后勇，把人生
过成“人间不值得”的下下签。

第四象限，不高薪却高兴区间。这些
人能力一般但境界超群，能在限制的条件
下活出有意义、有意思的自己。他们不会
把自己的人生看成车牌号，限号就不开
了。他们是我眼中的“人间通透”，会苦中
作乐，自娱自乐。他们对“财务自由”也有
一番有趣且乐观的解释：想不买什么，就不
买什么。

我给这四个象限排出了高低，既高薪又
高兴＞不高薪却高兴＞高薪但不高兴＞不
高薪也不高兴。

TVB有句经典口头禅“做人嘛，最重要
的就是开心。”可是，做人有多难，开心就有
多难。《金钱心理学》的作者提出金钱与幸福
的相关性约为0.25，在0.25之前，金钱和幸
福是正比关系；到0.25之后，就基本上没有
太多关系了，这是金钱的边际效应递减。当
你满足了基本物资需求，薪水越来越高后，
不应再持续大赚大花，要停下来研究一下自
己的精神和心情。

当我20多岁时，也曾把高薪看得更重，
误以为“人没有钱不可能快乐”。而30岁
后，我把“高兴”视为更高的修行，我想要不
疾不徐地实现对自己的祝福。其实，一个人
认真工作，真诚对人，用心生活，擅长管理自
己的健康、时间、精力和心情，不管赚钱多
少，也必定会越来越好，越来越快乐。

30岁后，我把“高兴”当作修行
乐活日子日子

乐活态度态度


