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回到老家探亲，偶遇十几年没见的同
学林默。一番交谈后，才得知他已是国家
一级美术师，目前在某大学任教。

羡慕之余，更有几分感叹。想当初我
们一起跟着家乡知名画家吴先生学习。因
为我悟性较高，想象力丰富，在先生的几
个学生中，算得上出类拔萃，自然得到先
生的厚爱。反观林默，是那种没有过高天
赋，却只是个极其勤奋的学生。但当时，
先生却常对我说：“你们几个当中，我觉得
可能林默同学会走得更远，因为他是一个
沉得下心、特别有后劲的人，你要好好向
他学习。”

先生的话，我当时不以为然。但面对生
活的风风雨雨，绘画，离我越来越远，直到最
后完全抛弃。本以为我们可能都是如此。
但偶遇努力多年才成功了的林默后，再去回
味先生当时的话，不免感慨万千。

其实在生活中，我们经常会发现，许多
成功的人，看起来都有一种定力，表面上
不露声色，却后劲十足。他们一直很努
力，却从来不着急，他们相信成功从来不
是一蹴而就的，想要在某个领域崭露头
角，就必须沉得下心，留足后劲。

当新兵时，团每月都会考核五公里越
野跑。因为我学过田径，又是连队的五公

里第一名，所以被连长寄予了厚望，当成
重点对象来培养。但遗憾的是，每次考核
我都会败给步兵连的一个战士，尽管私底
下我拼了命地练，每天早中晚三个五公里
地跑，但依然没办法跑赢他，每次都是在
最后几百米被他甩在身后。为此，连长和
我特别苦恼。

后来，连队分来一个新排长，是某陆军
学院刚刚毕业的，也许是为了考考新排长
的水平，也许是连长的确没什么辙了，就
把我交给了新排长，任务是在两个月内，
拿到团里考核第一名。

新排长的训练方法很简单，也很粗暴，
他不算我的五公共里成绩，只要能跟上他
就行，他测的是之后的一公里的时间。当
时我很气愤，也很不解，别人考核的是五
公里，他天天让我跑六公里不说，还只测
那后一公里的成绩，这不是瞎搞吗？

但是后来发生的事，连我自己都震惊
了。两个月后的考核，那个战士在最后一
段距离不但没有甩开我，反而被我反超了。

新排长告诉我：“以前输，是输在你后
劲不足上。其实长跑比的不是短时的速
度，而是持续的动力和后劲，只有把目标
设定得更远一些，日复一日地练，你才能
练出绝地反杀的后劲。”

仔细想想，比赛如此，人生不也是如此
吗？人生就是一场长跑，但对手不是别
人，而是自己。每个人的人生赛道里没有
对手，只有自己，你到不了别人的终点，只
能到达自己的终点，而要想到达终点，就
只能够专注于自己的跑道和方向，一步一
个脚印。做人要学骆驼，那是种沉得住气
的动物。你看它们从来不着急，却后劲十
足，哪怕慢慢地走，但总会到达。不着急，
沉下心，把眼前的功夫做到家，不用动不
动就锋芒毕露、炫耀和卖弄，只需要谋定
而后动，高筑墙、广积粮，努力打造自己的
后方，未来才会更加扎实。

做一个有后劲的人，是一种生活态度，
更是一种人生境界。毕竟，好的人生，不一
定是年少时一鸣惊人，也可以是大器晚成。

做一个有后劲的人
○ 马庆民

那天跟朋友聊天，谈起做家务，我
不由得向她大倒苦水。因为我和我老
公都讨厌洗碗，因而我家的洗碗工作，
总是留到最后才会去解决。常常晚上
八九点钟了，还有一堆碗等着我们，我
不想洗，他也不想洗。洗碗成了我们幸
福生活的障碍，我和老公因为洗碗而吵
的架，不计其数。

“洗碗没有这么可怕吧？你试试洗碗
的时候贴张面膜，放点音乐听一听，包管
你洗碗的时候，会觉得快乐很多。”朋友
向我指点迷津，告诉我她其实以前也不爱
洗碗，但因为学着给生活加了点情调，洗
碗就变得不那么困难了，而且，因为洗碗
的同时可以做其他的事情，一举两得，或
是三得，让自己很有成就感。

买来的那些面膜都放快过期了，我也
没想过在洗碗的时候贴一张，我想试一试。

那天晚上，我主动说我今天承包洗
碗，老公听了很是意外，大力称赞。洗碗
前，我找出面膜，敷上一张。然后我找出
闲置已久的蓝牙小音箱，播放起流行音
乐，我一边敷面膜，一边听歌，一边洗碗，
觉得生活充满美好，洗碗也不是那么难过

了。碗洗完了，撕掉面膜，整个人神清气
爽 ，面 部 皮 肤 水 水 的 、滑 滑 的 ，心 情 大
好。一连试了几天，效果还真是不错。那
些一直想敷却没有敷的面膜，被我派上了
用场。老公见此，也加入进来，他洗碗的
时候，我给他播放相声，厨房里传来老公
爽朗的大笑，他告诉我，听着相声洗碗，
感觉碗洗得特别快。

那天去探望一个朋友，朋友带着自家
的两个孩子不说，还帮着离了婚的弟弟带
娃。家里还有一个瘫痪在床的婆婆。为
了生活，朋友还接了一些网络营销的订单
贴补家用，日子过得很是紧张而忙碌。我
去她家的时候，她一边在电脑上工作，一
边在手机上看综艺节目。我有些惊讶，生
活压力这么大，她怎么有闲心看起电视
来？朋友说，就是因为压力巨大，有一阵
子憋得她实在喘不过气来，觉得生活太枯
燥又无望，她才试着给生活加点情调。

一次，她工作的时候，打开了手机，看
了一段综艺节目，她觉得综艺节目主要还
是听得多，对工作没有太大影响，于是开
始边看综艺节目边工作。这样持续了一
段时间，她的工作状态很是稳定，工作成
绩也很明显。通过看节目，她了解到世上
还有很多人比她的生活更加不如意，通过
对比，她觉得自己还算是幸运的，因而心
态也放平和多了。

既然不能改变枯燥无味的生活，那就
学着给生活加点情调，同时做点有意义的
事情，给情绪找个出口。给枯燥的生活加
点情调，学会调节生活里的生活，抛弃掉
那些负面的情绪，带着美好的心去生活，
那么生活必定是美好的、阳光的，充满无
限希望的。

给生活
加点情趣

刘 希

孩子小时候报过一些兴趣班，舞蹈、
钢琴、吉他、跆拳道什么的。学舞蹈的理
由是，她妈妈说，我小时候什么也没学
过，唱歌不行，跳舞也不会，什么都不懂，
结果学校举行个晚会单位有个聚会，自
己就只能傻坐着看着台上风光的人羡慕
不已，当然了，如果有人提议自己上台，
那是千方百计拒绝的，怕出丑丢人，心里
那个滋味，很矛盾呢。学钢琴呢，是因为
有同事的孩子学钢琴，知道这个消息后，
她妈妈心里又有了想法，觉得钢琴很高
大上，多少有些攀比心理，于是百般哄劝
之下，也让孩子学了。吉他也是，看别人
家的娃学吉他，奏出来的乐曲很动听，就
又劝孩子去学。对于这些兴趣班，她妈
妈的态度是，艺多不压身，多学点日后就
多些出路，考不上好大学的话，给人当兴
趣班老师也能混口饭吃。

这些兴趣班，孩子无一例外都没坚持
下来，长的一年多，短的几个月，基本都
以半途而废告终。而在孩子表露出不想
继续下去的痛苦表情时，她妈妈总是苦
口婆心地劝，吃得苦中苦方为人上人，贵
在坚持。你不能三分钟热度，这样是没
法成功的……

现在回想起这些，印象最深的就是每
周送孩子上钢琴课。孩子央求我好好跟
她妈说说，让她妈别再让她学钢琴了，她
实在是不想学了。看着孩子小小年纪就
愁眉苦脸的，我不忍心，可她妈妈，谁的
话也听不进去，那段日子真是难熬。

一年前，孩子妈开始向老父亲发起
攻势：宣传安利乳胶床垫的各种好处，说
现在搞活动，一张要便宜多少钱，只要不

到两千就能拿下，她已经给自己买了一
张，觉得很舒服，以前总睡不好，现在躺
在床上可踏实了，休息得很好。对此老
父亲始终拒绝，说自己并不觉得现在睡
的 这 个 床 垫 有 什 么 不 好 ，买 新 的 没 必
要。孩子妈无视拒绝，一意孤行地买回
了床垫，老父亲无奈之下只得将其安置
妥当，睡过后却并不觉得有多好，还看出
了缺点，有心想把床垫弄下来，一是床垫
实在太重太大，即使搬下来也没地搁，二
也怕伤了孩子妈的心，只得作罢。最近，
腰疼病又犯了，因为床垫太软，只得到客
厅睡沙发。

更早以前，因为搬新家，孩子妈很兴
奋地怂恿老父亲花几万块装个精致高档
的厨房，说这样做饭人一进厨房心情就
会感到愉悦，连做饭都变开心了。父亲
并不认可，不讲究的他觉得所谓一步到
位完全没必要，花个几千块就能装个不
错的，过几年觉得不好了，坏了，再换新
的就行，毕竟现在钱上也不宽裕。何况，
家里进厨房忙活的人就是他，装个几万
块的，不符合他理念的，他每次进去做
饭，怕不是心情愉悦，是要变糟了。所
以，无论孩子妈说得怎样天花乱坠，那些
天里怎样坚持向老父亲灌输把厨房装修
高级的好处，老父亲也始终坚持己见，好
歹遂了自己的意。

有 时 候 想 ，我 们 真 要 好 好 反 思 一
下，好好考虑一下，到底什么是真爱孩
子，什么又是真爱老人，而所谓的那句

“都是为了你好”，更多情况下，到底是
真为了对方好，还是真为自己好？是为
满 足 对 方 的 需 求 还 是 满 足 自 己 的 需
求？其实判断是不是真为了对方好，标
准 只 有 一 个 ，那 就 是 这 件 事 付 诸 实 施
后，是你自己满意了，还是对方高兴了，
如果只是自己满意，对方不开心，那你
考虑的只是自己的意愿，满足的只是自
己所想，“为你好”只不过是一面保护自
己的旗子，里面藏着的是自己的私欲。
真爱对方很简单，就是尊重他真实的想
法，顺着他的意愿行事，满足他的要求
而非你自己的要求，让他做他想做的而
不是你自己想做的。

顺其所愿
快乐加倍

○ 邱 蕾

年少时的我，体形还算不错，不敢
说“玉树临风”吧，至少拿得出手，用本
地阿姑阿婆的话来说，就是长得和“笋
条”（形容又白又长）一样的。

35 岁是道坎。不知道从哪天开始，
几乎是一夜之间，就觉着自己变胖了，
身 材 就 像 吹 气 球 一 样 ，逐 渐 变 得 圆 润
起来。一开始，倒也没觉得有啥不好，
因为在国人的观念里，心宽体胖，算是
有 福 之 人 。 但 慢 慢 地 我 发 现 ，我 胖 得
并不“和谐”，不是整体、均匀地变胖，
胖的只是肚子和脸，那满脸的肥肉，和
凸起的将军肚，在照片里尤为显眼：哪
里还是当年的翩翩少年？就是一典型
的 油 腻 中 年 男 啊 ！ 这 对 于 身 材 、外 貌
颇 为 自 许 与 在 意 的 我 来 说 ，是 难 以 容
忍的。相貌变丑了，不上照了，影响的
只是心情，但变胖之后，更让人难受的
是 ，体 质 变 差 了 ，比 如 爱 出 汗 ，容 易 疲
倦和气喘，更郁闷的是还得了一样“富
贵 病 ”—— 脂 肪 肝 ，放 任 下 去 ，或 许 就
是“肝硬化”。医生一针见血地指出了
病因——吃得太好！我在心里自我调
侃道：社会有“未富先老”这一说，咱这
算是“未富先肥”么？

既然知道肥胖有如此多的弊端，那
减肥就成了当务之急。在我以往的观
念，减肥就得“管住嘴、迈开腿”。“迈开
腿 ”不 难 ，反 正 我 有 饭 后 散 步 的 习 惯 ，
每 天 一 万 步 ，就 当 是 休 闲 ；难 的 是“ 管
住嘴”，鸡鸭鱼肉、山珍海味，要是这也
不能吃，那也要控制，对于我这个标准

“吃货”来说，确实有点“蜀道难”的意
味了。

一次偶尔的机会，得到一本奇书，
名曰《饮食术》，上面明确指出，脂肪、
肉 类 、海 鲜 等 ，并 不 是 导 致 肥 胖 的 主
要 原 因 ，因 为 人 体 的 消 化 、吸 收 等 机
制 决 定 了 ，并 不 是 吃 什 么 就 长 什 么 ，
真 正 导 致 肥 胖 的 罪 魁 祸 首 是“ 糖
类 ”。 这 套 子 理 论 ，让 有 志 于 减 肥 ，却
又 不 想 太“ 为 难 嘴 ”的 我 ，是 醍 醐 灌
顶，如获至宝。

简单来说，为了生存需要，人体血

液中的葡萄糖含量（血糖值）会保持在
一定的基准范围内，血糖值过高过低，
都关乎性命安危。我们平常摄入的食
物 里 的 糖 类 ，都 会 被 消 化 酶 分 解 为 葡
萄 糖 ，吸 收 后 释 放 到 血 液 中 。 为 了 控
制 血 糖 值 ，胰 腺 分 泌 的 胰 岛 素 会 将 多
余 的 葡 萄 糖 转 换 为 糖 原 和 甘 油 三 酯 ，
作为能量源“储备”起来。其中糖原只
能 少 量 储 存 于 肝 脏 和 肌 肉 细 胞 里 ；更
多 的 甘 油 三 酯 ，会 以 中 性 脂 肪 的 形 式
被 堆 积 在 人 体 各 处 ，比 如 头 部 、脖 子 、
肚子等，这就是肥胖的真正原因了。

明白了导致肥胖的成因之后，剩下
的 就 简 单 了 ，一 句 话 就 是 控 制 每 天 摄
入 的“ 糖 类 量 ”。 通 过 学 习 ，我 了 解 了
人 体 主 要 的 糖 类 来 源 是 ：米 饭 、面 条 、
薯类等主食里的多糖；零食、饮料与调
料 里 的 砂 糖 ；水 果 里 的 葡 萄 糖 、果 糖
等 。 于 是 我“ 对 症 下 药 ”，有 意 识 地 减
少糖类地摄取：饭（主食）只吃七分饱，
事实证明，一碗白米饭里的糖含量，就
够人体一天所需了；尽量少吃零食，零
食 里 的 糖（碳 水 化 合 物）含 量 普 遍 较
高 ，况 且 有 些 零 食 里 还 含 有 对 健 康 不
利 的 反 式 脂 肪 酸 ；尽 量 不 喝 加 工 过 的
饮料，譬如奶茶、可乐、果汁等，这些东
西 绝 对 是 糖 类 的“ 重 灾 区 ”，永 远 要 记
得，白开水才是世上最好的“饮料”；至
于水果，并不是多多益善的，水果里的
果 糖 含 量 往 往 也 比 较 高 ，对 于 想 减 肥
的人来说，少吃一点为好。

事实上，对于“吃货”的我来说，少
吃米面和零食、饮料，比少食鸡鸭鱼肉
与时蔬、海鲜等要容易得多。渐渐地，
我也习惯了这种少吃饭、多吃菜，少喝
饮料、多喝茶水的养生方案，效果也显
而易见，脸上和肚子上的肉消减了，大
肚腩没了；更重要的是，脂肪肝不治而
愈，人也变得精神、精干了。

有时候我在想，年轻时往往爱喝甜
味 的 饮 料 ，人 到 中 年 却 迷 上 了 苦 味 的
茶 水 ，人 生 不 也 常 常 是 这 样 么 ？ 苦 尽
甘来，苦中也能品出甜，这才是对身心
最为有益的啊！

最 早 听 说 复 盘 是
一种围棋术语，它是指
对局完毕后，复演该盘
棋的记录，以检查对局
中招法的优劣于得失
关键，来提高自己的棋
艺水平。

再听到复盘是用于
公司管理上，把做过的
事情重新再看一遍，总
结过往的经验，从而为
未来做表率、做研究、
做 计 划 。 再 后 来 发 现
复 盘 可 以 用 于 任 何 事
情上，它是一种思维方
式，是提升能力的一种
有 效 方 法 。 它 可 以 发
现问题优化解决，最终
达成目标，一个朋友和
我 说 复 盘 就 是 回 想 —
思 考 — 设 定 — 再 出 发
的过程。

复盘有这么多的优
点，总是浑浑噩噩过生
活的我，在这个朋友的
推荐下参加了复盘训练
营。复盘模块里包括目
标、计划、灵感、成长、

感恩、打分、总结、待办，早起列目标和计
划，一天中随时记录灵感、认知成长和行
动成长、感恩，晚上进行打分、总结并把第
二天准备进行待办的记下来。

在这一个多月的时间里，每天泡在复
盘的氛围中，从学习、工作、日常生活几方
面进行复盘，还真收获满满。在这期间我
看完四本书；没有再囤网课；还写了 10 篇
分享稿，两篇散文、两篇小小说，还能做到
日更头条，把以前总是拖拖拉拉没做的事
都做了。

另外因为自己的记忆力不好，以前我
不管看公众号、刷视频……只是图个热
闹，看完就忘，但现在习惯了去有意识地
记忆，有好的知识点用笔记下来，回头经
常翻翻，自己的认知也升级了，无形中充
实了大脑。

还学会了 54321 行动，不管想去做什
么，立刻去做，才能实现了行动升级。

最让我动心的还是复盘模板里的感
恩环节，每天睁开眼，看到的，听到的，用
到的，感觉到的处处让我产生感恩之心，
特别是看了《魔力》前几节的吸引力法则，
力是相互的，你对世界万物充满感恩知
心，世界万物也会给你福报。感恩让我少
了抱怨，心里时刻充满阳光。

真的没想到开始复盘的时候，每天逼
着自己去学点什么，去做点什么只是为了
完成打卡，现在却演变成了自己不自觉地
就去学点什么，做点什么，成长了许多。
有一次和闺蜜聊起我的复盘，她惊叹我这
一段时间的变化，对复盘也是跃跃欲试。

通过复盘，我的认知提高了，心态变
好了，养成了许多对自身成长有益的好习
惯，我想说未来的收获，一定离不开我现
在的努力！

我相信复盘才能翻盘！

复
盘
才
能
翻
盘

○
张
萍

低 糖 中 年
○ 项 伟

春日读书心神不定，夏日读书酷暑难
耐，冬日读书冻手冻脚，唯有秋日读书幸
福悠然！

读书，要有适宜的温度。立了秋，把
扇丢。远离夏季的溽热、烦躁。一阵秋
风吹来，如母亲的手轻轻地抚摸着每一
寸肌肤，丝丝滑滑。耳蜗里流淌着冰冰
凉凉的风，似乎在轻声吟诗：“空山新雨
后，天气晚来秋。”清风掠过眼角，顿感心
明眼亮。伫立在秋风中，整个人神清气
爽，这样的温度只有秋天才能给予，这种
舒适度再适合读书不过了。展卷阅读，
书是凉的，空气是凉的，捧书的手也是凉
丝丝的。此刻，脑细胞如饥似渴，无论是
读史书，还是读哲学，都不觉得枯燥无
味，高深莫测，即使是圆周率也能一口气
背出百位。

读 书 ，要 有 适 合 的 场 所 。 天 高 云
淡，秋高气爽之际，田间地头、林荫小路
都是读书的胜地。席地而坐，眼前的花
生、玉米如同阅兵式上的士兵，身高不
差分毫，整齐划一。开阔的视野，养眼
的绿意，静谧的旷野，还有秧苗所散发
出来的淡淡幽香，滤除了大脑中一切的
嘈杂和污垢，让人精神百倍。倘若不趁
此时攻读几本书，岂不错失良机。这时
更适合读山水诗、田园诗。在读与诵中
感 受 诗 人 作 诗 时 的 情 景 和 诗 的 意 境 。

“自古逢秋悲寂寥，我言秋日胜春朝。”

美景美诗相伴，读着读着，仿佛人在画
中游，人在诗中行。

读书，要有适当的选择。倘若把人生
分成四个阶段：童年、青年、中年和老年，
那么秋季正如人的中年，成熟是这个季
节的代名词。循着渐行渐远的几声蛙鸣
来到稻田，只见金黄的稻浪此起彼伏，稻
穗日渐丰满，将头低下，谦逊而高雅。在

“稻花香里说丰年”中体会成熟的韵味；
在“落红不是无情物，化作春泥更护花”
中感受人性的伟大；在读薛晓路的《再不
说爱，父母就老了》时，深知“树欲静而风
不止，子欲养而亲不待”的孝道；在读河
合隼雄的《孩子的宇宙》时，仔细想想：没
有挣完的钱，只有眨眼长大的孩子。上
有 老 ，下 有
小 ，离 琼 瑶
的小说越来
越 远 ，眼 前
生 活 的 大

“书”才是王
道的选择！

与 秋 日
共 读 ，在 清
爽的旷野里
捧卷在手，静
心诵读，品人
生 百 态 ，胜
过春朝！

秋日
捧卷意兴高

张春凤


