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2022年终于画上了
句号。这是我们想忘却
但又让我们记忆深刻的
一年。村上春树在《海边
的卡夫卡》中说：“沙尘暴
偃旗息鼓之时，你恐怕还
不能完全明白自己是如
何从中穿过而得以逃生
的，甚至它是否已经远
去，你大概都无从判断。
不过有一点是清楚的，从
沙尘暴中逃出的你已不
再是跨入沙尘暴时的
你。是的，这就是所谓沙
尘暴的含义。”

这 段 话 可 以 送 给
2022年的我们。所有的
失去都提醒我们要珍惜，
所有的获得都提醒我们
要感恩。疫情三年，我们
经历了太多的故事，也看
清了一个真相——真正
支撑我们走过艰难岁月
的，是我们的生活方式。
那些拥有正确生活方式
的人，受疫情冲击最小，
他们稳住了生活的“基本
盘”。

新年伊始，我们在总
结过去的同时，不妨对新
的一年做一些规划，最重
要的是养成正确的生活
方式。时尚博主黎贝卡
说：“每次我们聊起自己
的新年计划时，其实是在
思考自己想要过怎样的
生活。每个目标都是前
进的动力，不用一味地追
求抵达，勇敢地出发，就
会拥有值得反复回味的
人生。”

的确，一个人的生活
方式，就是你的人生态
度。它能预见你的幸福
指数，也暗藏你以后的人
生高度。

以往如果大目标让
我们焦虑，那么从现在起
不妨在小习惯、小爱好、
小幸福里书写自己的历
史。正如俞敏洪所说：
“2023 年也许我们还会
面临很多的不确定性，但
有一点是可以确定的
——每个人所处的大环
境是一样的，而改变和机
会，只能来自于你自己。
让我们从眼前下手：也
许，你可以把自己的住处
收拾得干净整洁；也许，
你可以从今天开始跑步，
先跑一公里；也许，你可
以打开一本很久想读的
书，先读上10页；也许，
你可以在上班的时候，多
给同事一些微笑……这
些小事，不会让你精疲力
竭，但一定会让你内心舒
坦、神清气爽。”

新的一年，愿小小的
我们，都能活成丰满的自
己，向内扎根，向外开
花。经营好自己的现在，
等待美好飞奔而来。

2023 年，愿我们每
个人都能养成正确的生
活方式，拥有获得幸福的
能力。

■ 秦朔

如果要给我的2022年一个关键
词，应该是“重塑”。而我“重塑”的那
个支点则是由跑步带来的。

近几年我身边很多人都在跑步，
我很佩服他们，但从来没想过自己能
跑起来。跑步对我来说没有任何乐趣
和意义，我一直觉得这件事离我很远。

但是去年我跑起来了。起跑太艰
难了，步履沉重，先是小腿酸，然后大
腿酸，跑一公里就不行了。后来我就
给自己定了一个规矩，即便再慢，也要
坚持，且不能改变跑步的姿势。后来
我突然发现，只要我在跑道上就已经
赢了大部分人，即便再慢，比那些跑跑
停停的人还是要快。

跑步和其他事情是一样的，不怕慢
就怕站，只要不躺平，还在赛道上，再慢
也要挺住，总会等到机会。任何事情都
一样，欲速则不达，功到自然成。

一年里，我从家附近200米一圈
的小公园，跑到400米一圈的大公园，
又跑到2公里外的中央公园。出差去
阳江的海边跑时，看到了早晨日月同
辉的壮观景象；去芜湖的湖边跑，踩在
金黄的梧桐叶上，吸嗅着桂花散发的
沁人心脾的芳香；在赣南乡村的小路

上跑，周围都是橙子树……
疫情让正常出行受阻，但我还是

见缝插针地奔跑在中国大地上。有一
天我猛然发现，不知道自己是如何跑过
深圳那个烈日炎炎的夏天，跑步已经变
成了一种习惯。只记得很享受几次在
细雨中跑，体会那种“晨风微露拂面颊，
细雨抽丝漫天撒”的畅快。还有一次跑
着跑着下起了瓢泼大雨，我在街道上狂
奔，而面对逃不掉的风雨只会激发你奔
跑的速度。正如这三年的艰难打倒了
很多人，也激发了很多人，人们在反反
复复的调整中适应各种境遇，降低预
期，保存实力，同时也伺机而起。

在跑步那个没有手机看的一个小
时里，感官、嗅觉变得异常灵敏，你会
发现那些之前被忽视的东西——看到
小鸟在悠闲地踱步，看到蝴蝶在果壳
边觅食，还有草丛里露头偷看你的小
猫……美好就在我们身边，只要你开
始去发现。这种向内求，会让我们的
感官联通我们的精神。这让我想到许
倬云书里的一段话：“天地有正气，你
去抓就能抓得到。我们如果能够抓到
这股天地正气，打造好自己的内心，不
再追求短暂的高兴的‘快’，不再追求
短暂的虚荣的‘乐’，也不会为了一己
得失而喜悲，我们的行为、情感就能通

达天地与灵魂。”
跑起来，不容易，它需要多种力量的

聚合，而跑起来又带动了更多的力量。
坚持的力量。跑步是一场与自己

的斗争。在起床和继续睡之间斗争几
分钟，后来就在想跑与不想跑中间，告
诉自己，不要去想，马上起来，直接去
跑。如今我已经跑了一年时间，基本
算是坚持下来了，即便特殊情况，也坚
持瑜伽或者体能训练。这一年的累积
跑量达到了1400多公里，健身+瑜伽
的时间累积超过3800分钟。

我用一年时间完成之前30多年
没有的运动量，运动软件里形成了一
根上扬的曲线。所以，人生千万不要
给自己设限。日日行不怕千万里，常
常做不怕千万事。什么都不是一蹴而
就，它是个渐进的过程。

榜样的力量。可能很多人影响你，
但却很少人激发你。疫情期间身边断
断续续有人开始跑步，有很多企业家朋
友过了50岁，依然战斗力十足。那些
榜样不是离你很远的人，并非做了惊天
动地的大事情，而是坚持一件看似简单
却异常艰难的事，而那些在平凡位置上
可以持之以恒的人，如同律动一般润物
细无声地影响你、激发你。

重塑的力量。跑步是一个心力和

体力互相促进的过程，一切都可以通
过训练的方式去加强和改善。我发现
随着跑步我的两条腿变得强壮有力
了，像两根柱子一样，支撑力十足。其
实身上增加一点点肌肉，外人是很难
发现变化的，只有你自己可以感受得
到，而那种强韧让身体变得结实，内心
似乎也有了笃定的安全感。

如果说我们还能有些什么去对抗
着无常的生活的话，只有强大自己才
行，才有能力承接更多，承载更多。

循环的力量。跑圈，无论大圈小
圈，都是完成了一个闭环。而心里的
闭环也在跑步时慢慢形成了。跑步
时，你有很长时间可以梳理思路，与自
己的对话，把纠结的事情想开，把思路
捋顺。这些正能量也是一种循环，在
向内的自我循环里我们完成了安顿身
心的闭环，而在向外循环中则实现了
影响和传递的闭环。

无论男女老少，无论以何种姿态，以
何种速度跑步，终究完成的是一个人的
修行。不要和别人比，你有自己的节奏。

所以，奔跑不仅是一种姿态，更是
一种状态，以体力促进心力，心力又激
发我们的体力，使我们身心重塑。

2023年让我们冲破迷雾，继续向
前奔跑吧。

跑步和其他事情是一样的，不怕慢就怕站，只要不躺平，还在赛道上，再慢也要挺住，总会等到机会。日
日行不怕千万里，常常做不怕千万事。如果说我们还能有些什么去对抗着无常的生活的话，只有强大自己
才行，才有能力承接更多，承载更多。

新年，在奔跑中重塑身心

无论外在环境如何变幻莫
测，你可以用你的生活方式铆定
自己，撑起一片天，风雨不动安
如山。你的生活方式，就是你的
人生态度。它能预见你的幸福
指数，也暗藏你以
后的人生高度。

■ 王芳

第一句话：一家
人在一起，就是福气。

三年疫情，聚少
离多。越是风雨飘
摇 ，越 懂 得 亲 情 可
贵。放开之后，多少
人最担心的不是自
己，而是年幼的儿女
和年老的父母。那些
过去的争执和坏脾
气，在此刻都化成了
愧疚和担忧。

周国平说：“家是
一只小小的船，要载
我们穿过那么长的岁
月。”人这一生，最爱
你的，一定是你的亲
人。生病时，是家人
为你端水送药，细心
呵护；低谷时，是家人
给予你理解和鼓励，
做你最坚实的后盾。
只要一家人互相体
谅，互相关心，没有什
么迈不过去的坎。往后余生，记得
把最好的态度，留给最爱你的人。

第二句话：健康地活着，就是
富足。

人活一世，草木一秋，其实真的
不需要太多的东西，只要能够健健
康康地活着，平平安安地过着，真心
实意地爱着，也是一种富有，更是难
得的幸福生活。

生活中，想不开的事，就不要再
胡思乱想；不属于自己的，就不要苦
苦追求。漫长的人生岁月，坦然接
受才是最好的处理方式，不管是坦
然接受一个人的出现，还是坦然接
受一个人的渐行渐远。

这个世界，或许没有我们想象
中那么美好，但也没有我们想象中
那么糟糕，要永远相信，这世间自有
真情在。

第三句话：走到哪里，都请带上
自己的阳光。

“无论你走到哪里，无论天气多
么坏，记得带上你自己的阳光。”这
句话不仅富有哲理，我觉得更是振
聋发聩的人生座右铭。

生命是一场漫长的旅程，生活
本身就是一种承受。承受痛苦，承
受幸福，承受平淡，承受孤独，承受
失败，承受责任……人生有好多无
奈，当自己改变不了环境时，可以学
着悄悄改变自己；当改变不了现实
时，可以试试改变态度；当自己改变
不了过去时，可以用改变现在来证
明自己；我们不能预知明天，但可以
把握今天。

带上自己的阳光，是一种智慧，
一种超脱的情怀。快乐幸福没有标
准，完全取决于人的心态，认为自己
是最倒霉的，那是你在自己的雨季里
只看到别人天空的太阳，却没有看到
自己步行淋雨的后面还有一方晴空；
认为自己是最幸运的，那是因为真正
的不幸还没来得及登门拜访。

·编者按·

■ 胡杨

“你打算怎么度过2022年的最后
一天呢？去看一场夕阳吧！在逐渐黯
淡的落日余晖里，回首2022年的点点
滴滴，告别旧年，迎接新年。凡是过
往，皆为序章，凡是未来，皆有可期。”
2022年12月31日中午看到《中国国
家地理》视频号上的这段话时，我立刻
想到还有一个愿望没能达成——去颐
和园看17孔桥“金光穿洞”。每年冬
至前后，当太阳直射南回归线时，落日
的余晖恰好照射在十七孔桥所有桥洞
的侧壁上，金灿灿的阳光点亮桥洞，远
远看去就像桥洞内点满了明灯，人们
把这种现象称为“金光穿洞”，并且赋
予了很多美好的寓意。

“金光穿洞”告别2022：你
怎么过一天，就怎么过一生

这几年每到冬至这天我都会去颐
和园拍“金光穿洞”。去年因为疫情，
17孔桥下湖心岛最佳拍摄地被圈起
来了，禁止游人入内。印象最深的还
是2020年冬至，恰好是圣诞节，那天
下午我们同事三人去颐和园。那是我
第一次欣赏“金光穿洞”奇观，太惊艳

了。于是许下心愿，每年冬至去颐和
园打卡。去年冬至，因为小区封控无
法成行，只翻出了前年的照片发了朋
友圈。《中国国家地理》的那段话提醒
我，“有愿望，就去实现”。

午休后我就出发了，没想到地铁
上满眼都是年轻活泼的面孔，一对对
出门“跨年”的情侣让我这个老阿姨也
沉浸在甜蜜蜜中。随手拍了对面一对
身体协调一致歪斜在一起熟睡的情
侣，发朋友圈道：“睡起来真好看。”还
拍了时尚小夫妻带着小男孩一家人其
乐融融的样子，发朋友圈道：“如常是
福。”这两张照片很快就被朋友转发
了。这让我想起一个朋友说：“看到满
大街的行人，好像疫情从来没发生过，
突然感觉这样的画面应该像诗歌一样
被裱起来。”

真的，那天熙熙攘攘的地铁车厢、
甜甜蜜蜜的年轻面孔、人挨人的温暖
温馨，的确裱在了我的心里。

当然，2022年最后一天的“金光
穿洞”同样刻在了我心里。一直误以

为“金光穿洞”的奇景只
有冬至前后才有，其实

不然。2022年最后一天的
北京，天气异常晴朗，阳光暖暖地照在
身上，让人有种微醺的感觉。3点半
到达颐和园北宫门，门口已经可以现
场买票入园了，而不是以往的必须提
前预约。从北宫门翻过万寿山，昆明
湖上布满了黑色点点，那是在冰场上
玩耍的人们。

慢悠悠走到17孔桥时正好4点，
湖心岛拍摄地已经挤满了拍照的人。
从近到远我不断变换位置拍摄，看夕
阳照在洞壁上由浅黄变成橘红，再由
橘红变成浅黄……古人在建造桥时掌
握、利用了天文地理知识，缔造出了

“金光穿洞”的自然奇观，这也是造园
设计者的神来之笔。我感觉这次“金
光穿洞”的时间更久一些，橘红色的夕
阳打在洞壁上真的像一串火红的灯
笼，喜气洋洋迎新年的样子。

我急不可耐地发小视频道：“用
‘金光穿洞’为2022完美收官。虽然
这一年很难，还是无限感恩。上半年
儿子找到了心仪的工作，下半年老妈
连摔两跤而有惊无险。好事坏事终成
往事，我们必须勇敢面对，乐观前行！”

有人说：你怎么过一天，就怎么过
一生。我想说：有什么愿望，就去实现。

支撑我们度过艰难时刻的，
是我们的生活方式

2023年元旦下午，我与闺蜜小虹
相约柳荫公园的三忘湖咖啡馆。那天
她值班，我说“我去看你啊”，她说“那
太好了”，就这样一拍即合。

两个女人的咖啡时间，聊着这一

年的收获与成长。小虹不自觉地念起
了存在手机里的读书笔记，那是她

“阳”在家里时重读《午夜降临前抵达》
的感受。她说，疫情没改变她什么；她
说，无论什么环境，你都能找机会，做
回自己……阅读，的确是我们做回自
己、升华自己的时刻。

小虹还是跑步爱好者，柳荫公园
也是她的跑圈。席间她找咖啡馆老板
聊天，她说：“你们千万要一直开着啊，
这样我从单位出来跑步，随时可以来
坐坐，要杯咖啡，发个呆，这样平凡的
一天也那么美。”

疫情这三年，我们经历了太多的
故事，也看清了一个真相——真正支
撑我们走过艰难岁月的，是我们的生
活方式。那些拥有正确生活方式的
人，受疫情冲击最小，他们稳住了生活
的“基本盘”。

实话说，疫情三年我也是一个“没
什么改变”的人。最近看《鲁豫有约》
采访曾经名噪一时的“打工女皇”吴士
宏，她说：“工作时间不要超过三分之
一，其他时间留给读书和学技能，每天
早上起来就会很开心。”我也曾经写
过，人到中年，工作时间占三分之一，
学习时间占三分之一，生活时间占三
分之一，这样三足鼎立的人生最强悍。

的确如人所言：真正的高手，懂得
事半功倍，把时间花在刀刃上。专注在
20%的核心上，剩下80%的问题迎刃而
解。意思就是，打造好生活方式这个

“基本盘”，然后持续不懈地去努力。
记得12月30日早晨8点，我发朋

友圈道：“2022早读结束。一年有多
长？不够读一遍庄子。今日分享这
句：‘无为则俞俞，俞俞则忧患不能处，
年寿长矣。’明年我会继续‘读庄’，把
日子牢牢镶嵌在书香的边框上，做自
己的‘轴心国’。”

的确，无论外在环境如何变幻莫测，
你可以用你的生活方式铆定自己，撑起
一片天，风雨不动安如山。你的生活方
式，就是你的人生态度。它能预见你的
幸福指数，也暗藏你以后的人生高度。

今年罗振宇在跨年演讲上讲到一
句话：“把自己活成一个‘动词’。”其实
我们一旦有了自己的生活方式这一人
生框架，一切都会有条不紊地徐徐推
进。我们每个人都应该活在自己的节
奏里，向内扎根，向外生长。

我们都想“找到确定性”。但也许
更重要的，是我们自己“成为确定
性”。在高度的不确定当中，把自己活
成了确定性。然后，把确定性传递给
每一个人。

2023年，让我们谨记伍尔夫那篇
著名演讲《一间自己的屋子》里的那句
话：“不必行色匆匆，不必光芒四射，不
必成为别人，只需做自己。”

2023


