
6 个好习惯 照亮新一年
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■ 胡杨

“世界是个草台班子，但我不是！”
2023年12月31日罗振宇“时间的朋友”
跨年演讲的这句话，“哐”的一声打开了
我的新年。这两年我一直关注老罗的跨
年演讲，元旦这天我是在去亲戚家的路
上看完演讲的。

罗振宇承诺跨年演讲要连办20年，
今年是第9场。去年的跨年演讲他邀请
我们“躬身入局”，今年他邀请大家收集

“让人眼前一亮的事物”。“回望2023年，
我审视自己，我的生命中最受感动的部
分，不是什么道理。让我眼前一亮的，无
一例外，都是一些具体的行动。”老罗说。

而回望2023年，让我眼前一亮的事
物实在是数不胜数，朋友圈可以作证。

越具体越深刻：新的一年，你要
活在细节里

2023年最后一天，我们一家三口照
例吃火锅告别这一年，开启红红火火的
新一年。

最近网上流行“泼天富贵”的梗，
2023年最后一天我做了条视频号，把这
一年与家人一起旅行的照片集结，写道：

“带着2023年的泼天富贵，奔赴2024的
山海。我的泼天富贵就是家人安康。”

2023年最后一天，北京一扫多日的
极寒天气，阳光甚好，天清气朗。上午大
扫除，下午一个人去商厦买了小香风马
甲和贝雷帽，都是乳白色的。外套是圣
诞节为大学同学聚会特意准备的车厘子
色小香风羽绒服。有仪式感的人，每天
都是新的。

在阳光下散步，在体育公园自拍一
段舞，背景音乐是《吻别》的英文版
《Take me to your heart》。我写道：
“吻别2023我是认真的。”

诗人焦野绿在《新年决定》里写道：
“决定了，新的一年，再离谱的生活，我都
要放声歌唱；再荒诞的境遇，我都要种满
鲜花和蔬果。”这也对应了罗振宇跨年演
讲上的金句：“一行动，就创新；一具体，
就深刻；一困惑，就出门。”

每一个新年都是另一个机会，我们
要从自己喜欢的生活开始。虽然人生会
有种种不如意，但你要知道，什么对你是
最重要的。

那晚吃完“最后的晚餐”，沿着熟悉
的小路散步。8点半回家打开电视，刚好
遇见北京卫视新年晚会许巍抱着吉他在
唱《蓝莲花》。许巍的状态好极了，虽然
有点发胖，但是那种轻舟已过万重山的
感觉，有了。后来还看到谭咏麟的身影，
宝刀不老啊。

我这边跟着许巍一起唱，儿子房间
也传来他的歌声。这孩子最近歌声不
断，老母亲听在耳里、乐在心头。在单位
年会上，他说他参加的是跳舞节目，跳的
《New Boy》。

如今，我们都在谈论世界的不确定
性，那么如何应对不确定的未来？答案
是：用每一天的具体行动，让自己的小世
界充满确定感。

比如我自己，每天的晨读，午休时的
散步，傍晚的瑜伽……这些固定的小动
作基本给一整天定了基调。这样一年
365天下来，无论世界如何变幻，我是我
自己的确定性，还有无数的小确幸。

活在细节里，就是活在当下。每个
细节都可以被赋予意义，被存在所照亮。

构成人生基本盘的，都是坚持
带来的

我们大家的FLAG都是一年立一
个，罗振宇一个就立10年。2012年12
月21日，老罗坚持每天早上6:00整发一
条正好60秒钟的语音推送，或剖析一个
问题，分享一段思考，或讲好一个故事。
10年无一日断更。我是“罗胖60秒”的
忠实粉丝，这几年我的好些选题策划都
来自那里。2022年12月21日，做了10
年的“罗胖60秒”如约结束，我好久都不
适应。因为已经习惯了每天早晨收听这
灵感撞击的60秒。

跨年演讲也是，他在2015年举办第
一场，并且承诺要办20年。2024年是第
九场。而今年跨年演讲上，他又立下新
的FLAG。他要重启《逻辑思维》长视频
节目，做一档《文明》，还是10年期限。从
公元1000年开始，每一期讲一年，讲到
公元1912年，共913期。预计讲
完那一年，他70岁。他说：

“我会挂在这摊事儿上。”
佩服老罗的勇气和毅

力。罗振宇说自己是“长期
主义”，我看到的是日拱一卒的工匠精
神。有网友说：《文明》是罗胖的超级
马拉松，我准备陪跑。因为这个人值得
信任，他靠谱。他能把不确定，变成确
定，或者说让人相信那个确定性。在这
个社会，还有什么词，比“靠谱”这两个字
更厚重、更有温度吗？

的确，真正能构成人生基本盘的，都
是坚持带来的。

只要肯换角度，世界总有惊喜

今年跨年演讲罗振宇讲的第一个故
事是他上传媒大学时，老师布置了作业，
有个同学直到最后一天下午才借了摄像
机，拖着摄像机在学校的草丛里、树荫下
走了一圈。原始素材一刀没剪就交作
业了。这份作业得到了老师的疯狂表
扬，因为片子的名字叫《狗眼看世
界》。“它告诉我，虽然世界还是那个
世界，但只要肯换角度，哪怕只是
镜头的位置稍微低一点儿，总能发
现一些惊喜。”

2023年我来报社工作
30年了，以前
一直是一周
去单位一次，
平时居家办
公。但是去
年单位要求一周打卡三次。刚开始心里
很挣扎：这不就是浪费宝贵的时间吗？

罗振宇跨年演讲上讲到王朔的一句
话：“生活不能改变，我就改变，谁也不能
破坏我的好心情。”我也是这么做的。

我发现转换思路之后，打卡就变成
了开心之旅。比如天气好的时候，我会
选择乘坐公交车，重走很多年前走过的
那些胡同。也每每告诫自己：珍惜上班
的时光，因为退休越来越近了，就当增加
了“看海”的机会吧。

很多问题之所以是问题，恰恰是因
为我们固执己见，一条路子走到黑。学
会转弯，学会换个角度看问题，这是成年
人最该拥有的智慧。而一个人，越是内

心没有成见，越能活出辽阔感、轻松态。

破除“内卷”的方法，是做好自
己的卷子

这几年全社会进入“内卷”模式，面对
如此严峻的环境，罗振宇给出一个很有意
思的启发：“不被别人的答案定义，而是只
做自己的卷子、答自己的题。少看别人，
多看自己；少看远方，多看附近。在真实

的成年人世界里，每一个人都要有自主定
义任务、自己规划节奏的能力。”

元月3日早晨打开《庄子》继续读“人
间世”篇，也拍了视频，用了谢莉斯、王洁实
唱的《校园的早晨》做背景音乐。我写道：

“这一生，你唯一的ID（身份）就是学生。”
在职场上，我们习惯于模仿：看别人怎

么做的，我也这么做。这在职场早期很有
用，毕竟要修炼基本功。但是35岁之后，
我们就要学会给自己出卷子，寻找自己的
答案，培养核心竞争力。“成长并不仅仅是
变成自己，而是持续创造自己。”

我们应该了解，几乎所有焦虑的背
后，归根到底都指向同一个问题——你
从未处理好与自己的关系：不懂自己、不
接纳自己、不放过自己。心灵无法追赶

上脚步，所以走得越快，错
得越多。
罗振宇说：破“卷”的方法

千万种，归根到底就一条，各做
各的卷子。我们要在自定义的任务

上转起来，而不是被社会卷起来。山不转
水转，水不转我转。转起来，就不是熬过
一年，而是有趣地活过一年。

无论是在宏大的时代，还是在人生的
紧要关头，“幸福都是一种艰苦的工作，需
要我们以更有韧性的生活哲学去穿透它，
以更有力的行动去推动和改变。”

有言道：赶时间的人没有四季。新的
一年，让我们边走边唱那首《缓缓》——“缓
缓地要我们等等，匆忙的、敷衍的都停了，
不急了。唤唤这个需要透气的我，世界说
你该有新的步调往前走。”

2024年，让我们继续做时间的朋
友，忙具体的事，爱具体的人间烟火。微
火成炬，向光而行。

新年来临，每
个日子都散发着
崭新的光泽。放
眼望去，这人间依
旧路遥马急，所幸
我们也依旧满怀
希望和勇气。

诗人焦野绿
在《新年决定》里
写道：“决定了，新
的一年，再离谱的
生活我都要歌唱；
再荒诞的境遇，我
都要种满鲜花与
蔬果。”没有谁可
以让生活避开所
有的弯路，也没有
谁能够笃定将来
恰好都是坦途。
在风云变幻不确
定的世界，如何做
确定的自己，接纳
未知，勇于探索？
“时间的朋友”罗
振宇在今年的跨
年演讲中给出了
答案：“大环境我
们不可改变，唯一
能改变的就是自
己。什么赛道风
口、红利期，都不
如脚踏实地地回
到现实生活中，聚
焦到自己每天该
做和要做的具体
的事情上来。当
我们把眼前的一
件件具体的小事
儿做好了，不久的
将来，我们自己就
是自己的风口，就
能创造出一条属
于自己的赛道。”

的确，真正能
构成人生基本盘
的，都是那些持之
以恒的具体行动。

崭新的 2024
年像一张白纸铺
呈开来，愿我们用
定力打底，用行动
上色，日拱一卒地
描绘出最美的年
度画卷。
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■ 曾焱冰

2023 年末，忙到了生日
前的最后一天，给老朋友们
快递新年礼物，一份份台历、
书签用雪梨纸仔细包装，一
个个飞机盒组装起来，堆成
山一样，屋里仿佛战场，搞得
腰酸腿痛……这其实很像这
一年光景的缩影，很忙碌，很
辛苦，但做得不是什么轰轰
烈烈的大事，而只是一些自
己觉得应该做的，让自己心
里感到踏实、舒服的事儿。

这一年，有一种“愈忙碌
愈平凡”的感觉，而且仿佛丧
失了一部分表达欲，经常觉
得张开嘴，却没有什么值得
多说的；坐在键盘前，也没有
更多值得去记录，就连吐槽，
都不需要。就像《繁花》里经
常出现的一个词：不响。是
的，冰老不响，只是默默做着
手里的事。一年，就这样过
去了。

这是平淡的一年，有一种
对世事无奈的接纳和和解。
在翻看照片时，才感受到2023
一些鲜活具体的细节。这一
年没去什么遥远的地方，却也
看了海、爬了山，在玫瑰花园
里和朋友喝茶，在粉黛草漫园
的乡下一起烧烤。看了很多
有意思的书籍和展览，画了很
多画，也写完了自己下一本新
书，并在心里生出很多隐隐约
约的渴望……

细细碎碎的时光里写满
了小小的快乐和努力，也逐
渐推开了很多新的，希望探
索的窗户。

没有不满，也没有留恋。时间就像它
原本的样子流淌过去，把我们带向新的一
年。2024也许有鲜花，也许有险途，但这都
不重要，重要的是，我们让自己依然充满力
量地走下去，身边有人同行，路途有所邂
逅，疲惫时有地方休憩，伤痛时，有所慰藉。

不管五十岁、六十岁还是一百岁，只
要活着，未来就还是未来，它的花样百出，
也不及眼下每一样菜都很好吃，每一口酒
都凛冽清甜。干杯吧，为这已经过去的忙
忙碌碌默默无声的一年，也为已然开启的
平平淡淡却依然需要努力寻找快乐的新的
一年。

编者按
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■ 黄仕明

平衡工作与生活，把握生生不息的
创造力

事实上，我们都需要放松的空间，你不
能只是冲冲冲……我们都生活在惯性思维
里——应该考什么大学，做怎样的工作，在多
少岁之前结婚……其实我们最需要的是，找
到属于自己的生命节奏，那是生生不息的创
造力。

脆弱的时候，记得做深呼吸

每一个人的内在，都有无法承受的脆
弱。在那个脆弱柔软的地方，无法承受任何
分析、对比和拷问，但我们总是无意识地想透
过问“为什么”去找到答案。脆弱的时候，一
旦你能够做一个深呼吸，脆弱的地方就打开
了一个空间，那一刻你的心门也打开了。一
旦心门打开了，你就能够感受到生命中更多
的慈悲，也能够看到生命中不同的真相。这
就是最深刻的自爱。

不在他人的评价里消耗自己

我们不需要外在的眼光赋予我们身份认
同，你永远可以连接你内在不被摧毁的柔软
的中心，那是美好的品质，存在的美德。

每一次，当你跟大自然在一起，跟很棒的
人交流，做自己喜欢的事情，都可以激活这个
柔软的中心，然后在那个地方，一种平静的、
根扎大地的感觉就被打开了，你会感觉到
——你不需要刻意表现，你也能够成为大地
的一分子，这个世界有你的地盘……

内在成长就是疗愈自己

你要接纳你没有办法完全被疗愈，就算
这样，你也可以享受今生拥有的生命。你的
伴侣也不可能完全被疗愈，就算这样，你和
TA也可以做一生一世的伴侣。只有你对自
己有这样的一种善意，你不需要完全疗愈，这个
世界上也有人爱着你，疗愈就发生了。

找到生命中的祝福者

现代催眠之父米尔顿·艾瑞克森曾说：

“所有人在属于个人的生命历程中，早已拥
有解决自己困境的丰富资源。”所以，连接
到自己已有的、能够支持你的资源是非常
重要的。它让你不再孤单，它可以做你的
隐形披风。

有很多种方式，可以让我们重新连接到
内在的资源，例如：在你的生命里，谁真的爱
你？支持你？也许是你的老师、宠物、朋友、
亲人……

善待你所拥有的一切

学会友善地看待自己，带着友善的态度
对待所发生的一切。很多人把“自己”看成是
工作、财富、性别，看成是过去的历史、原生家
庭……所以会在这些有条件的地方不停地打
转，期望能够去改变这些条件。

“对不起，外面没有人”。你注定会面临
很多挑战。你需了解的是，从你诞生那天起，
世界已经为你准备了属于你的一席之地，大
地支持着你，太阳温暖着你，空气滋养着你。
感恩你的每一天，坚信无论如何，你都有能力
绽放自己的光芒。

如今，我们都在谈论世界的不确定性，那么如何应对不确定的未来？答案就是：用每一天的具体行动，让自己
的小世界充满确定感。活在细节里，就是活在当下。每个细节都可以被赋予意义，被存在所照亮。
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