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疫情之下，还能见面、吃饭的朋

友都是真爱。很多年之后回想，那个

下午我们正坐在那里。其实，我们每

个人心里都有一亩田，

种花种草种春风。

一杯咖啡“种春风”

■ 胡杨

今年“五一”假期，当上海疫情还在牵动
着全国人民的心时，北京疫情也遭遇反弹，
难免让一些人忧心忡忡。新冠肺炎疫情肆
虐三年以来，病毒一次次变异反扑，我们一
轮轮紧急备战，不得不一次次停下正常生活
的脚步。在抗疫过程中，不仅生活节奏被屡
屡打乱，我们的心态也经历着波澜起伏的变
化。近日，微博“疫情心态”话题就登上了热
搜，其中一条留言让我眼前一亮，“疫情如同
一次集体的修行，有人开始顿悟经营好眼前
的岁月，这才是最为重要的。”

比疫情更可怕的是“疫情心态”

女友德勤“五一”发朋友圈道：“我们要
警惕一种情况，比起疫情，更可怕的是许多
人形成了‘疫情心态’——把一切的不努力、
不作为、不改变、不成功都推给了疫情。何
为命运？命，不过是弱者的自叹；运，则是强
者的自谦。”我立即转发了这条微信。

的确，现在不少人都被“疫情心态”围困
了。什么是“疫情心态”？我的理解就是，无论
干什么脑子里总有挥不去的“疫情”两字，让你
不能全身心投入生活和工作，不能活在当下。

很多人称这三年是“被疫情偷走的三
年”，显然这也是被“疫情心态”附体的表
现。我很喜欢一句谚语：“诸人被十二时使，
老僧使得十二时。”唉声叹气永远都是失败
者的借口，没有谁能偷走你的时间，是你自
己把宝贵的光阴拱手让给了疫情。

还有一些人，把所有计划都变成了“等
疫情结束后再说”，他们真把疫情当成了“悠
长的假期”，而不是自我投资的时段。最终
发现一切终将过去，但过去之后，有的人依
然停留在原地为“打翻的牛奶哭泣”，而有的

人已经迭代升级了。
更有甚者，把所有的“不如意”都一股脑

儿归咎于疫情——失业了，赚不到钱，归咎
于疫情；小区封了，在家工作效率低，归咎于
疫情；经营环境不好，公司快倒闭了，归咎于
疫情；就连这两年发胖了，也是疫情的错
……这显然是一种错误归因。

以上种种“疫情心态”，如果不及时警
惕，生活就可能会出现“滑铁卢”。

未来并非“不确定”，而是当前行
动的结果

疫情以来，当我们谈及未来，总绕不开
“不确定”三个字，从而引起恐惧和焦虑。记
得罗振宇说过：“未来不是一个已经存在的
东西，它只是我们当前行动的结果。”试想，
当我们把“未来”当作“当前行动的结果”时，
是不是更容易埋下头来经营好当下？ 而当
我们将“未来”与“不确定”链接时，是不是很
难安心当下？

稻盛和夫说：“你心中的‘想法’决定了
你的人生走向。”疫情之下，为什么有的人消
沉怠工、蹉跎度日？有的人却越挫越勇、默
默耕耘，过着充实健康的生活？关键就在
于，你对待疫情是什么态度，正所谓：心态决
定状态。

疫情三年，于我而言一切如常。记得4
月15日在线看崔健的演唱会，当他唱到“老
子根本没变”时，我热泪盈眶。还有看《时间
的B面》也深有同感，那是一种人生终于翻
过了青春躁动的A面，进入云淡风轻中年B
面的感同身受。而且，疫情时光也充满了记
忆点，这“颗粒感”十足的三年虽是百味杂
陈，却让我看到生活本来的模样，也促使更
多人反思反省自己的生活方式。

今年“五四”青年节莫言给青年人的一

封信写道：“不被大风吹倒。”其中网友Vi-
cente的留言“点亮”了我的眼睛：“我本是
不奔跑不快乐的人，爱旅游，每年都要去走
走。也是缘分和运气吧，正巧在疫情期间办
了人生两件大事，结婚、生子。这三年，就像
全世界都陪我在待产、坐月子、在家做全职
妈妈，也是大逆境中我自己的小幸运吧。希
望明年孩子三岁上幼儿园了，我重获自由，
那时候疫情也将结束，世界也重获自由，我
又可以撒了欢地跑了。”

的确，你的“想法”决定了你的“活法”。
还有人一语中的，“怎样的心态度过疫情，就
会怎样度过一生”。因为从某种程度上说，我
们相信什么，什么就会以未来的形式呈现。

那么，我们应以怎样的心态面对疫情？
也许罗翔的话对你会有所启示：“面对可控
的事情，我们要谨慎对待；面对不可控的事
情，我们要乐观对待。”选择乐观，是因为有
智慧垫底。人这一生，可控的并不多，而“想
法”恰恰是最值得关注和容易操作的一环，
这意味着随着岁月的增长，我们要不断优化
自己的心智模式。

你怎么过今天，你就怎么过今生

4月10日至27日，我的老家漯河因为
疫情实施封控。我担心82岁的老妈不能出
门不适应，结果老妈告诉我，她每天早晨还
是不到5点就起床锻炼，不能上河堤就在小
区里锻炼，不能出家门就在屋里拍拍打打，
每天依然保持微信运动近一万步。这段时
间，我每天早晨给老妈的微信运动点赞，就
是“最浪漫的事”。

而提到健身，最近火爆的刘畊宏带着老
婆、丈母娘在家跳操已火遍全网。现在只要
《本草纲目》的BGM一响，许多因为疫情封
控在家的人便纷纷跟随他的健身直播开启

运动模式，大家争做“刘畊宏女孩/男孩”。
其实，你的生活方式就是你的最后底线。运
动的意义，不只为强健身体，更能驱赶阴郁
情绪。我想很多人通过这次疫情也更加珍
惜健康，爱上了运动。

蒋勋说过：“大灾难的来临，也许是一种
救赎。”他还在《珍惜隔离下的独处时光》中
提醒我们，“在隔离的这段时间里，我希望大
家试试看用另外一个心情面对一个人独处
的某一种快乐。”危机，也就是危难之中有机
遇。外部环境的变化，打破了很多习以为常
的认知，如果你能认清变化、抓住机会，就能
迎来“心”的飞跃。

最近看到一篇文章称，疫情是一场大
考，也是一次体检，我们需要提高“自身的免
疫力”。“一辆列车上，有人感染，有人安全，
这是‘机体免疫力’；同样的隔离，有人吃喝
不愁，有人一星期经济拮据，这是‘财务免疫
力’；同样宅在家里，有人在读书、学习、上网
课，有人睡觉、搓麻将、玩扑克牌，混混沌沌
过一天，这是‘价值免疫力’；一样的灾难，有
人阳光向上、勇往直前，有人怨天尤人甚至
仇视社会，这是‘心理免疫力’。这场天灾，
是一个优胜劣汰的过程，是对所有人的体
质、阅历、认知、人性、勇气、价值观等的筛
选。战胜意外与不幸，我们最重要的还是提
升自身的免疫力。”

这些话可谓“忠言逆耳利于行”，华大集团
CEO尹烨曾说：“很多人问怎么把握未来？其
实把握现在就是把握未来，未来不可预测，但
是未来又是今天的积分，所以你怎么过今天，
你就怎么过今生。很多人总是把自己生命的
不顺利归因到外部的某个原因，但是实际上大
部分情况下都是自己跟自己过不去。”

的确，未来并不在远方，就在你的脚
下。愿我们走出“疫情心态”的阴霾，拥抱真
实的当下。
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比起疫情，更可怕的是许多人形成了“疫情心态”——把一
切的不努力、不作为、不改变、不成功都推给了疫情。稻盛和夫
说：“你心中的‘想法’决定了你的人生走向。”唉声叹气永远都
是失败者的借口，你的“想法”决定了你的“活法”。其实把握现
在就是把握未来，未来不可预测，但是未来又是今天的积分，所
以你怎么过今天，你就怎么过今生。

■ 庆哥

十年之前，我不认识你，你
不属于我，我们还是一样，陪在
一个陌生人左右……2012年4
月 19 日，微信朋友圈功能上
线。转眼十年过去了，朋友圈
早已成为我们日常生活中最喜
欢“逗留”的地方。

翻开我的朋友圈，第一条
分享定格在2012年，那时的我
们天真、幼稚、不成熟，但也可
爱、纯粹、不世故。十年之间朋
友圈也像经历了沧桑变化，曾
经热爱发圈、点赞和评论的朋
友好像不动声色或沉默或离开
了这片社交阵地。我羡慕那些
没有被禁锢的心灵，10年之后
还在认真分享生活，大胆公开
小情绪，不在乎他人的眼光。
其实，发不发朋友圈以及怎么
发，也能看清一个人的内在运
作系统。

实现朋友圈自由的
人，自我认同感更强内心
更稳定

《社交媒体简史》里说，社
交是大脑的刚需，会让我们分
泌多巴胺。《让大脑成熟》里也
说，虚拟社交也会分泌多巴胺，
让你感到快乐。尤其在疫情时
期，朋友们线下见面少了，虚拟
社交再节制，容易引起自我封
闭。

那些朋友圈设置全开放、
爱怎么发就怎么发的人，往往
不畏惧自己被曝光，乐意分享
生活里的快乐和忧愁，心灵的
力量也会在对冲中流动，这无
异于在训练自己的“心灵肌
肉”。而“心灵肌肉”不够坚实
的人，往往忍不住发了朋友圈，
发完后就特别不安，可又不想
删掉，就设置仅自己可见；甚至
发不发朋友圈还纠结好久……
说到底，我们都没有“被讨厌”
的勇气，发朋友圈就期待别人
点赞、评论；如果没有回音，就
会失落。

“当你的痛苦被言说，就是
治愈的开始；当你张张嘴，问题
就会好转。别人怎么想不重
要，重点是你真的在享受表达的红利。”《也许你
该找个人聊聊》里这样说。其实，真正在乎你的
人，想了解真实的你，读的不是文字而是你的心
情；关注你的人，看的不是朋友圈，而是你的世
界。

我佩服那些实现朋友圈自由的人，他们之
所以我行我素，是基于对朋友的信任，更基于对
人性的认知。这样的人通常都有稳定的内在评
价系统、很强的自我认同感，而不依赖于外界的
认同。一句话，朋友圈可以锤炼我们的内在评
价系统，打造“心灵核心肌肉群”。

朋友圈的日常琐碎，也能唤醒我们
对人间美好的珍惜

《社交媒体简史》里说，人们喜欢通过编集
和分享别人创造的东西来表明自己的兴趣，确
立自己的特性。换言之，在朋友圈就算转发别
人的东西，也是一种自我表现，是让人了解你、
读懂你的一种方式。

比如，在朋友圈看到有人转发旅游、美食的
文章，我猜他应该很热爱生活；看到有人分享运
动打卡、考试证书、技能干货，我想他是个自律
的人；看到有人发和孩子相处的日常，我也感觉
很亲切美好。有人说：朋友圈很假，分享的都是
好的一面。我想说，生活已经够疲惫了，点亮美
好本身就是一种善意，让别人对你留下好印象
也没什么不好。而且，再小的声音也会念念不
忘、必有回响，这些日常琐碎也能唤醒我们对人
间美好的珍惜。

的确，每个用心生活和记录的人，即使平凡
也熠熠生辉。更重要的是，一旦打开了心灵的
窗口，即使微小也是星星之火可以燎原。其实，
无论你喜欢发朋友圈还是不发，它的存在都提
醒我们，社交是人类的属性，表达也可以创造快
乐。朋友圈10年，每个还在认真分享的人都配
得上掌声，因为我们都在创造生活，热爱生命，
传递能量。

每
个
认
真
分
享
的
人
都
配
得
上
掌
声

■ 郭小虹

有人说：疫情之下，还能见面、吃
饭的朋友都是真爱。这些
年，我和H经常小聚，疫

情三年也不例外。
我们的约会从来
都是即兴的，

说来就来，

不需要什么理由，“在一起”就好。
4月末周日下午，我这里一声呼

唤，“这边有家很好的咖啡馆，来吧”，
她那厢呼应，“好吧，这就出发”，一个
小时之后我们就见面了。上次见面还
是冬奥会之前。

咖啡馆在我单位附近的柳荫公园
的湖心岛上，有个好听的名字“三忘湖
咖啡馆”。临湖的餐台一侧的墙上，种
满了各种鲜花，有种粉色大花，有着黄
色的花芯，开得正好，用识花App识
别，叫转子莲。餐台隔着竹篱笆就是
湖水了，几只野鸭、鸳鸯在水中时而嬉
戏、时而飞起。

牛油果厚乳拿铁是我的，H的那杯
看上去像一杯水墨画，是这里的网红款

“柳荷墨墨拿铁”，蔬菜、牛肉三明治清
爽可口，芝士蛋糕爽滑甜蜜。我们就这
样坐着、笑着、感叹着——这样的约会
才没有辜负“人间最美四月天”。

我问咖啡馆小哥:“为什么叫三忘
湖咖啡馆”？小哥答：取自孔子的“三
忘”。孔子的“忘食、忘忧、忘老”，也在
提醒我们——人生要做减法，更要学
会忘记。

蹲在墙边拍花的H说，她很喜欢
蔡淳佳《女人们的咖啡》，“一壶成套式
两人份的咖啡，一屋子芬芳气息，两个
女人见到，话题永远不停”。我告诉她
刚看了樊登的一段话：“人和人之间最
好的状态就是，两个人安静地坐着，也
不会觉得尴尬。我们不需要那么多热
闹的关系，我们需要的是安静的、真诚
的、踏实的、相互理解的关系。”

喝完咖啡绕着园子赏花，南侧篱笆
墙下青青的菜地上，一只花母鸡带着五、
六只胖嘟嘟的小鸡在觅食，那是一组充
满了田园味道的“活雕塑”。我还喜欢湖
畔东岸那一丛丛细细碎碎的奶白色小
花，有着“苔花如米小，却学牡丹开”的意
境，不争不抢慢慢沉淀，体味宁静致远的
力量。正如樊登所说：“智慧的生活就是
能够和不确定性共舞，知道未来是不确
定的，但依然能活得很愉快。”

离园时夕阳西下，H抓住了最后
一抹霞光，为这一天拍了一张完美的
收官照。“很多年之后回想，那个下午
我们正坐在那里。”H说。其实，我们
每个人心里都有一亩田，种花种草种
春风。

有人说：朋友圈很假，分享的都
是好的一面。我想说，生活已经够疲
惫了，点亮美好本身就是一种善意。
而且，再小的声音也会念念不忘、必
有回响，这些日常琐碎也能唤醒我们
对人间美好的珍惜。其实，无论你喜
欢发朋友圈还是不发，它的存在都提
醒我们，社交是人类的属性，表达也
可以创造快乐，每个用心生活和记录
的人，即使平凡也熠熠生辉。
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