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焦虑时，就让身体累一累

■ 梁爽

如今，“内卷”无处不在，生活的琐碎、
工作的压力、人际关系的烦恼、家人的期
望、消费主义的控制等，有太多东西在消
耗我们的精力。而真正厉害的人，都是

“反内耗”体质，对别人的宽容、对世界的
接纳以及懒得跟别人较劲，最大限度节约
了自己的生命能量。因此我总结了20条

“低内耗”的“高能量”女人人生准则。
早上第一时间吃掉“青蛙”。马克·吐

温说：“如果你的工作是吃某只青蛙，最好早
上起来第一时间就把它吃掉。如果你的
工作是吃2只青蛙，最好先吃最大的那
只。”我们先把重要而棘手的事情提前做
完，能减少因为要做这件事所需的心理和
情绪内耗，别让难事变得难上加难。

做事前“花里胡哨”会浪费力气。做
事不需要仪式感，只要想写、想做，在一分
钟内、一个深呼吸后，就可以立刻行动。
真正做事的人，不需要那么多花里胡哨的
铺垫，铺垫越多，浪费越大。

事情再多无非四类。事情纷繁踏至，
先跟自己说，“问题不大，我能接得住”。
它们无非也就四类：不重要的事，随便就
好；没法选的事，全然接受；相对确定的
事，学习和复制，程序化解决，无他，唯手
熟尔；不确定性的事，做个与众不同的选
择。

做事要三思就后行。如果三思之后
还是胡思乱想，就没有必要了。事情会在
开始做后发生变化，别用现在的眼光预估
未来。

争辩之前先自问两个问题。和关系
好到放松的亲朋好友在一起，感觉情绪快
要失控，争执马上要夺口而出，先问自己
两个问题：我累吗？我饿吗？累了就休
息，饿了就摄食，两者都否定再争辩。

原生家庭好与不好都会遗憾。原生
家庭不好，你可能会缺爱，习得性无助，没
有安全感；原生家庭好，你可能缺少历练，

抗挫力差，防备心低。别频频回头了，向
前看吧。

想责备孩子时请先自嘲。原件不优
秀，复印件也好不到哪里去，除非我们和
孩子一起都变得好或更好一点。

为了我自己，我必须饶恕你。对伤害
我的人和我讨厌的人怀恨在心，就像自己
喝了鹤顶红，却期待别人中毒。正如王尔
德所说：“为了我自己，我必须饶恕你，一
个人，不能永远在胸中养着一条毒蛇；不
能夜夜起身，在灵魂的园子里栽种荆棘。”

用喝杯咖啡的时间，整理一下人际关
系。对我好的人，加倍对他们好；对我不
好的人，他们永远不会进入我家，却会进
入我的头脑还大肆破坏，此时不下逐客令
还等什么？

我无法改变身边的人，但我可以更换
身边的人。这需要从降低对讨厌的人的
依存度开始。我努力的目标是：让围绕着
自己的人是赏心悦目的，而不是要我捏着
拳头、抠着地板、咬着后槽牙强忍的人。

别要求别人理解你，哪怕是最亲近的
人。有想通过沟通就能互相理解的执念，
你只能有一次伤一次。105岁的日本老
人日野原重明说，自己活过百岁，很多时
候发现自己都不理解自己，才刚刚认识自
己，你怎么能要求别人完全理解你呢？

只要利益不产生冲突，不要反驳别人
的话。据说这是脾气火爆的乔布斯说的，
我们在现实中，更需要知道这个道理。

从身边人寻找“热血感”。重启朋友
圈，看看哪些朋友们正过着精彩阶段、有

着有趣个性，赶紧约出来听他（她）讲讲经
历和感受，自己也好被传染上一些“热血
感”，现在这才是“硬通货”。

一天中拿出一两个小时“主动”生活。
我亲测过，读书1小时和刷手机1小时，是
完全不同的体验。刷手机时容易焦虑、容
易愤怒，看完有种时间错付的遗憾感；而看
书，看着克制理性的文字，人容易变得平静
甚至有点小喜悦，有踏实的收获感。

根据精力兴衰周期开展一天活动。
很多人说要按自己的节奏过一生，这得先
从了解自己的精力兴衰周期开始。有人
是干一阵歇一阵，我则希望一天连轴转完
再统一休息，把要做的事接二连三做完，
然后心无挂碍地“躺平”。

做高效而不是忙碌的人。美国主播
妮科尔·拉平说：“忙碌的人会不加选择地
填写他们的日程表，整理房间，取干洗衣
服，和一个不感兴趣的人喝饮料。高效的
人根据他们的目标和意愿，安排任务的优
先顺序。”所以忙碌可能是瞎忙，高效可能
更松弛。

不感兴趣的场合就快点撤。钱包被
抢我们要报警，公摊被占我们要投诉，如
果时间被侵占，也不要麻木和忽视。KTV
里麦霸唱的那么欢、聊天局里话霸讲得那
么密，如果我不感兴趣，就不能被各种麦
霸、话霸、叹气霸、牢骚霸等霸占住，早点
撤吧。

理直气壮要求“私人时间”。我当母
亲后就明确向家人要求，每天获得一段单
独工作的时间。要勇敢解释自己为什么

不想被打扰，不必感到愧疚。然后关门、
关窗，两耳不闻窗外事，被打扰一下需要
较长时间才能重新进入，要珍惜来之不易
的专注时间。结束之后，问问对别人的影
响，以后自己怎么更好“闭关”才能给别人
更小的影响。同时，这也让对方有一段独
处时光。

信息也会让人“吃撑”。闹钟最大用
途不是叫醒睡着的你，而是刷手机到点了
能提醒你回到现实。限制不了自己玩手
机的时间，不如在程序上做变动，不管你
看八卦、搞笑、经济、军事、游戏，至少在快
要停止玩手机前去看看前沿科技或最新
创新，这会让人获得乐观向上的感觉，接
下来有个好心情。玩一趟手机，最后千万
别以消极、情绪化、有偏见的内容来结尾。

对购物，分清是需要、爱、喜欢还是想
要。预算教育家蒂法尼·阿利切有个手
镯，上面刻着4个问题，这是需要、爱、喜
欢还是想要？我们想花钱时也需要想一
下，对需要和爱，买买买；对喜欢和想要，
停停停。

俗语说：“将军赶路，不追小兔。”聪明
的人，懂得把时间专注在重要的事上；内
耗严重的人，才会把时间用在纠结焦虑
上。任何时候，我们都是自己心理痛苦的
制造者，也是唯一的终结者。这个世界上
没有约定俗成，也没有统一标准，只有我
自己、眼前事、脚下路。如何让自己过得
好，虽很难但很有必要。一个人内耗越
低，才能有更高的能量，做喜欢的事、爱喜
欢的人、善待自己，过好自己的日子。
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反而误伤孩子
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■ 黄莉

柳宗元曾写过意味深长的《蝜蝂
传》，蝜蝂在爬行时会将所有遇到的东西
放在自己背上，即便不堪重负也不愿卸
下，以至于最终被重物压垮丢了性命。
小虫如此，人亦如是，99%的人大多也败
在了“太多”上。

说的太多。老子曰：“勿多言，多言
多败。”管不住自己嘴巴的人，往往容易
招惹祸事，有时候还会因此酿成大错。
明代江南四大才子之一的唐伯虎，就因
为酒桌上一句狂言“本科状元非我莫
属”，被人猜测和考官勾连被罚终生禁
试。妄言如同狂风，虽然说时酣畅淋漓，
但席卷而过之后也会带来满目疮痍。所
以，最好就是适时闭嘴，学会沉默，不让
彼此被语言所伤。就如海明威所说：“我
们花了两年学会说话，却要花上六十年
来学会闭嘴，大多数时候，我们说得越
多，彼此的距离却越远，矛盾也越多。”

成年人的世界中，“会闭嘴”永远比
“会说话”更有价值。只有保持分寸，谨
言慎行，才能成全彼此的体面，成就更好
的人生。

想的太多。生活中，我们总是忧心
忡忡，害怕找不到好工作，担心遇不到好
伴侣，忧虑过不上好生活。想得太多，徒
增负累，在无尽的焦虑中蹉跎岁月，郁郁
寡欢。正如韩寒在《长安乱》中所写：“有
些事不能多想，想多了，你便信了。”

老话说：“世上本无事，庸人自扰之。”
人生就像赛场，想得太多，无形中就被铐
上枷锁。如果杂念太多，很容易扰乱思
绪，打乱当下节奏，有时甚至失去方寸。
心大一点，少想一些，才能活得轻松，过得
自在。专注在当下，也许日子过着过着就
会有答案，走着走着就会有惊喜。

要的太多。现代社会由于物质过度
丰富、变化太快，许多人不清楚什么是真
正的需要、什么是贪求的想要、什么是实
至名归的能要、什么是责任所在的该要。因为无法厘清

“需要”“想要”“该要”“能要”这“四要”的分别，所以大部
分人都是跟着社会潮流而人云亦云，只要别人有的我也
要有。其实，现代人往往是需要的东西不多、想要的东西
太多，再加上不该要的也要、不能要的也要，结果想要又
得不到，常常导致人心不安定，问题丛生。

《菜根谭》里说：“都来眼前事，知足者仙境，不知足者
凡境。”人到中年，放下欲望，回归本心，才能活得轻松自
在；学会感恩，懂得知足，才能心胸开阔，怡然自得。

知足天地宽，贪得宇宙隘。“不多说”，能免去无谓的
烦恼，静默生长；“不多想”，能挣脱琐事的缠绕，活出自
己；“不多要”，能摆脱欲望的摆布，知足常乐。

远
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■ 张元

很多家长对孩子总有操不完的心，恨不得能在孩子
身上安个监控，时刻掌握孩子的一举一动。家长爱孩
子、关心孩子没错，但关心也要适度，如果用力过猛反而
会伤害到孩子。

关心过度，易让孩子做事失去主动性。有些家长总
是按照自己想法给孩子安排各种额外学习任务，这种过
度关心会使孩子压力很大、学习动力越来越差，孩子会
觉得自己行为受限制、没有自己做主的自由，学习积极
性会大打折扣。家长应把主导权还给孩子，让孩子自己
决定、自主学习、自我负责，才能激发其内在动力。而家
长最好扮演顾问，在孩子需要时给出一些建议，千万不
能过度干涉。

用力过猛，会让孩子越来越弱势。不少家长总觉得
孩子不懂事，总想把自认为好的东西强加给孩子，而忽
视孩子真正的需要。比如，有的孩子喜欢安静宅在家，
但家长觉得外出对孩子好非要孩子出门，结果一家人闹
得很不开心。

在家长用力过猛的控制下，孩子在家里显得很弱
势，不能按照自己的感受去生活，内心压抑，很不快乐。
家长们应记住，自己喜欢的事不代表孩子也喜欢，也不
要强求孩子去这样做；家长觉得应该做的事不代表孩子
也这么想，更不代表孩子做了这些事后会开心。真正的
关心，是尊重孩子自己的感受，并提供合理建议和帮助。

过分干涉，反而影响孩子的专注力。专注力差是很
多孩子的通病，表现为上课开小差、做作业不专心、考试
时看错题。相对于培养孩子的专注力，家长更要保护孩
子的专注力不被过分干涉所破坏，尤其是孩子专注做事
时，家长不要随便去打断，要给孩子创造一个不受打扰
的良好环境。
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■ 艾小羊

最近我老在听许巍的歌，“曾经
想仗剑走天涯”的旋律一响，就觉得
自己应该走在戈壁与沙漠里。旅行
为啥，就是接触大自然，田间地头走
走，心底无私天地宽。遗憾今年国
庆假期，我家因为有学生不敢出远
门。

以前我每天都昂首阔步地走在
人生的康庄大道上，天不怕地不怕，
弯路也能给走直喽。而现在因为疫
情越宅越怂，有时候去42层的天台
拍个日落都心慌慌。当生命的无常
变得频繁，人的恐惧也就变多了，总
觉得会有不好的事情发生。其实，
在顺境中，人的胆子越来越大；逆境
之下，胆子就会越来越小。

我好朋友的孩子今年刚上初
中，说孩子经常考试、经常排名，搞
得她胆战心惊地说：“这发的不是排
名，是心电图”。她总怀疑自己会被
折腾得了抑郁症，我约她去郊区青

龙山走走。那里人不多、山不陡，不
需要户外运动经验就可完成徒步。
而走在山里，人是很轻松的，我很喜
欢走着走着就放开嗓子喊一喊。

人总觉得自己生存不易，其实
植物更不易。今年干旱，青龙山上
很多水杉都干死了。山里有两个小
湖，一个已经干了，另外一个还有一
点水，有人在里面游泳。我上一次
游野泳还是在汤逊湖，当时因为完
全不会游泳，套了一个硕大游泳
圈。后来学会游泳了，反倒再也不
敢游野泳了。很多事情往往都是无
知者无畏，你学习的本领越多、知道
的事情越多，敬畏的东西就会越多。

武汉另外一条有意思的徒步路
线是龟北路，虽在市中心但人特别
少，旁边有一些纺织厂的老房子，时
代感很强，路上还有防空洞，常年散
发着阴森的气息。自从我去里面探
了一次，发现防空洞已用来种蘑菇、
闷香蕉后就不怕了。恐惧是因为未
知，一旦知道了就不害怕了。人类

之所以永远生活在恐惧之中，是因
为大多数人面前的路都通往未知，
哪怕你以为自己知道目的地，走着
走着还是会分岔。

最近我还做过两次城中骑行，
一次是从昙华林到宝通寺，一次是
从武昌轮渡码头到宝通寺。心里焦
虑的时候，就尽量让自己的身体充
盈一点，劳累即是最好的充盈，身体
累了，思维也就停下来了。记得某
次去新疆在天山脚下遇到一个男
孩，我们一起骑马过天山，他说你要
在武汉混不下去了，就来新疆摘棉
花吧，累完了倒头就睡啥也不想，收
入可以的。后来我每次想起来这事
都忍不住笑——很放松的笑，好像
有一条兜底的路、一个兜底的人，不
离不弃地等在那儿。

有时候，回到最简单的状态可
能是最舒服的。焦虑时，就动起来
吧，动一动十年少，反正因为疫情不
能远行，徒步或骑行，选一样也不
错。

老子曰：“勿多言，多言多败。”人生就像
赛场，想得太多，无形中就被铐上枷锁，99%
的人大多败在了“太多”上。“不多说”，能免
去无谓的烦恼，静默生长；“不多想”，能挣
脱琐事的缠绕，活出自己；“不多要”，能摆
脱欲望的摆布，知足常乐。人到中年，放下
欲望，回归本心，才能活得轻松自在。
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