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 人到中年，最幸福的就是找到那件心
甘情愿去付出时间和精力的事。

 小的时候，觉得人有个爱好有什么了不起
的，爱好不是人皆有之。你喜欢唱歌跳舞，

我喜欢读书写字，他喜欢踢球跑步，大家都有
一片自得其乐的领域。爱好没有高低贵贱之分，
只要它能让你忘我投入，让你埋头钻入其中，任
尔东西南北风，让你沉浸在心流的愉悦里岿然不
动——— 这就是好的爱好，是能滋养人的。
  人的状态好坏，完全可以看眼神。
  我常想，为何儿童的眼睛如此清澈，圆咕隆
咚一个大眼仁像浸在郁郁沉沉的清水里，连边缘
都是圆润的。聚焦在哪里，光和神也就都在哪
里，那种定定的专注非常动人。跟这样的眼睛对
视，心灵会得到某种净化。
  而成年人很少拥有这样的眼睛。
  一方面，岁月和时光的摧残无可躲避；另一
方面，从内而外，我们都不再有百分百专注和沉
浸某件事的能力。世事纷扰，每个人都在自己的
世界负重前行。人在这，心却在别处；做着一件
事，担忧着另一件事。人和神总是各自虚浮缥缈
着，眼睛里的光暗淡了、消退了，很难再为某事
某物某人长久停留。

   只有一种情况下，成年人能回到孩童
的状态，那就是全身心沉浸在真爱的事

物中。
  你还记得自己上次进入心流状

态是什么时候吗？那种时间的流
逝速度明显变慢，自我达到一

种空明又饱满的状态，所
有想做的事、想表达的

东西 ，都能心想事
成一般，从身体

里汩汩流出，

物我两忘、身心合一的感觉。
  这种状态，我常在写作、运动和内容
创作时进入。所以这些对我而言就是“人生
挚爱的兴趣”，毫无疑问。
  托它们的福，在工作、家庭带来的主线任
务之外，我幸运地拥有了一个副线任务，即全力
以赴为我的兴趣之树浇水、施肥、除虫，让它拥
有成长起来的最好环境。心无旁骛、紧盯目标向前
冲时，我发现自己眼神清澈，内
心快乐，思想单纯，充满力量。
  好好吃饭，好好睡觉，好
好运动，当然有助于维持年轻
健康的状态，但只有这些是不
够的，还是要刻意去确认一
下：你最爱做
的那件事是什
么，然后日
拱 一 卒 ， 点
滴成海，不苛
求迅速拿到结
果，沉下心来
老老实实去打磨
技艺，将每一步
的努力都当作给
目标之树施肥。
  总有一天，树
会大，花会开，你
站 在 树 下 内 心 安
静、眼神清澈、武
功高强。那些沉浸
在心流里的每一刻
都是滋养和塑造你
的每一次以及千千
万万次。

  《明朝那
些事》这本书
中 有 句 话 ：
“我之所以写
徐霞客，是想告

诉你，所谓千秋霸
业，万古流芳，以及一切

的一切，只是粪土。先变成粪，
再变成土……我想通过徐霞客所表达

的是：成功只有一个——— 按照自己的方
式，去度过一生。”

 我极为赞同这种观点。徐霞客没有成为众人瞩目
的人中豪杰，也没有成就所谓的千秋功业，但他却体会
到了生命的极致享受。他用脚步丈量美丽的河山，用眼
睛摄取精彩的风景，用心感受旅途的风雪，他每走一步
都是顺着心灵的方向。这样的生命，才是真正没有遗
憾的。
  人的一生，能够用自己喜欢的方式去度过，是一种
幸福，也是一种挑战。因为生而为人，我们太容易陷入
被动了。命运仿佛滔滔洪流，裹挟着我们不断向前，不
是每个人都有逆流而上、劈波斩浪的勇气。而且我们从
出生开始，就被很多条条框框束缚住了。小孩子刚刚来
到这个世界，就被赋予各种世俗的使命：你要出人头
地，你要事业有成，你要光耀门楣，最不济你也得比隔
壁张家的小孩强。具体到成功的标准，能够细化到将来
考什么样的大学、做什么样的工作、住什么样的房子、
开什么样的车子。我们被重重束缚捆绑了手脚，不得不
去迎合世俗的标准，久而久之，就会忘了自己想要的是
什么，彻底失去自我。
  君不见，忙忙碌碌的世人，做着一份辛苦的工作，

周而复始。这跟推着巨石上山的西西弗斯有什么区别
呢？即使把这块貌似“成功”的巨石推到山顶，你会发
现那里根本没有你梦想中的风景。
  不能用自己喜欢的方式生活，人就成了被绑架的囚
徒，一生艰难挣扎而不得自由。我相信人人都有过被生
活奴役的感受。记得刚参加工作那两年，我从事了一份
众人眼中待遇好又体面的工作。可我根本不喜欢，每天
都有戴着镣铐的感觉，有人能戴着镣铐跳舞，而我戴着
镣铐有强烈的沉重感和压迫感，完全无法动弹。那种深
深的无力感和挫败感压得我喘不过气来。我要换工作
时，周围很多人不理解。只有我自己知道，做不喜欢的
事，生活就会变成漫漫苦旅。换了工作之后，我像重新
活过来一样，觉得每一个细胞都充满了活力。
  人的生命只有一次，且只有短短百年。不能用自己
喜欢的方式过一生，是对生命的辜负，也是对自己的虐
待。我们孜孜以求的不应是别人的定义，也不应是符不
符合某种成功标准，而应是自己是否感到愉快。穷尽一
生，我们反复试探，不断调整，最终将会找到自适的状
态。最近这些年，我摒弃了一些无效社交，也放弃了对
名利的追求，终日读书和写作，渐渐觉出以前从未有过
的放松和惬意。我想告诉每个人的是，人在这种状态下
是最舒服的，就像一株春阳下的植物，吹着暖暖的风，
完全舒展自己，每一个毛孔都透着轻盈自在。
  不过，人终究是活在俗世里的，或许我们无法用自
己喜欢的方式度过漫长的一生，但有这样的一段时光就
够了。比如美国的梭罗，隐居在了瓦尔登湖，过了几年
自己喜欢的生活。他聆听鸟鸣，静赏月光，让自己的心
湖波平如镜，在四季更迭中寻找隐藏的线索，思考生命
的终极意义。即使后来他回归人群，那段经历也是一生
的滋养。人要为自己而活，顺应自己的心意。你自己才
是中心，别的一切都是围绕你而存在的。
  我喜欢中国古代那些勇于为自己而活的文人。陶渊
明归隐田园，去过采菊东篱下的日子；王维把自己放置
在山水之间，行到水穷处，坐看云起时；李白仰天大笑
出门去，洒脱快活……那些活出自我的人，成了永远闪
耀的星辰，为我们指引生命的方向。
  愿我们放下虚妄的执念，回归心灵的田园，用自己
喜欢的方式过一生。
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白天或是夜晚
静坐展卷轻翻
是家人，是伙伴

你是星辰大海沉默的桅杆

包罗万象悦纳大千
彷徨呐喊漫过敦煌经卷

壮士断腕仙凡缱绻
欢喜每一场精神的餐饭

文明在册页间流转
铺展众生的豹变及革面

体悟宇宙烟火的冷暖
品味生命时序的酸甜
别丢掉，拳拳箴言
爱人敬天止于至善
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并不是
命运太差
是逆境

给了你成功的造化
若不是

从小在苦水里泡大
哪有这———
灿灿生辉
洁白无瑕
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