
“班味”，现在是个热词，还入选了

新近公布的“2024 年十大流行语”。有些

上班族会调侃自己的“班味”太重，生活

少了趣味。我觉得“班味”指的是一种状

态，包括烦躁、焦虑、沉闷、疲乏等。其

实，我们可以有意识地去做一些有情趣

的事，把身上的“班味”变淡。

要有个人爱好。如果说上班是为了

生存，那么培养个人爱好则可以起到

调剂工作的枯燥、让生活多些乐趣、多

些精神寄托的作用。我楼下的邻居老

张在工厂的流水线工作，一干就是几

十年。一旦下了班，或者是轮到休息，

他就会带上渔具奔赴郊外去钓鱼。钓

鱼时，老张精神焕发、轻松惬意。他说：

“钓鱼这个爱好让我的生活少了无聊，

多了乐趣。有爱好调剂，‘班味’自会变

淡许多。”

要有几个朋友。朋友无须太多，但

需要经常聚一聚，聊一聊。清茶一杯，围

坐一起，说说工作，说说生活，说说家

庭，聊聊大家共同感兴趣的话题。在这

种聚会中，人的精神会得到抚慰，身心

会得到放松，“班味”也不会那么浓了。

要经常到大自然去。有意识地亲近

大自然，身处广阔天地，在阳光下，在美

景中，能让我们的心胸变得宽广，心态

变得乐观，保持精神的愉悦和饱满，从

而减轻长期工作带来的压力和疲倦。我

特别喜欢这种方式，去看看日升日落，

看看花花草草，看看山山水水，感受微风

轻拂面庞，让我有一种说不出的舒坦，

“班味”自然也在清风朗月的陪伴中慢慢

变淡。

要保持运动。不管是跑步、骑车、游

泳，还是跳操、“撸铁”，如果能够坚持下

来，不但可以在大汗淋漓中让身体得到

锻炼，增强活力，还能让人内心积累的压

力得到释放，“班味”将随着运动的汗水

一起挥发。

要调整心态。要正确看待工作，了

解工作的重要性，并在工作中寻找乐趣。

一个热爱工作、热爱生活、有积极乐观心

态的人，“班味”影响不了他。

我们要懂得劳逸结合，过一种张弛

有度的生活。调节好身心，精气神提升，

生活更有活力，上班更有干劲，“班味”就

无足挂齿了。

渊苑广阔冤

诗 苑

有位朋友和我聊天袁说起自己的人

际关系紧张袁不知该如何处理遥 我了解

他的性格袁对生活中的小瑕疵时常认真

过头袁碰到问题容易抱怨袁为人处世喜

欢鸡蛋里挑骨头袁不熟悉他的人会觉得

这人怎么老是只看到问题袁 总传递不

满袁谁会喜欢跟负能量多的人相处呢钥
我年轻的时候袁 像这位朋友一样袁

总喜欢挑毛病袁只谈别人的不足袁费力不

讨好的事时有发生袁而且袁总是盯着不足

不放袁也让我的心态变得容易焦躁遥
生活是一位好老师袁挫折教会我成

长遥 在长辈提醒和自己的深思熟虑后袁
我发现对待问题常见两种积极的心态院
一种是开心敏感地过日子袁及时发现生

活中大大小小的问题袁不抱怨袁而是进行

深入分析袁积极投入解决问题的行列袁开
心过好每一天曰一种是用欣赏的眼光看

待生活袁在层出不穷的问题中始终能看

到趋势尧主流和亮点袁在充满信心中认真

做事遥 根据自己的实际情况袁我选择后

一种心态袁试着多用欣赏的眼光看生活袁
多用鼓励的方式对他人袁结果发现自己

的性格都乐观了许多要要要
工作中出现竞争和争论袁以前我会

难受袁后来一想袁这说明大家都是为了把

事情做好袁对工作都还有激情遥
生活中孩子吵吵闹闹尧老人絮絮叨

叨袁以前我会心烦袁后来一想袁这说明他

们还平安袁老少平安是家庭的莫大幸福遥
遇到问题时袁以前我会不知所措袁后

来一想袁问题有的能解决袁有的解决不

了袁那就控制袁把它的负能量降到最低袁
再等待更好的时机遥 如果问题不能解决

也不会影响正常生活袁那就通过改变心

境和改善条件去应对遥 一个问题往往不

只有一个解决办法袁找准定位袁调整心

态袁见招拆招遥
值得一提的是袁 对待与自己相亲相

爱的人袁更要注意表达方式遥有的人对待

外人态度友好袁 对待亲人却控制不住脾

气遥本来是为了对方好袁说出来的话却像

嫌弃尧抱怨尧冷漠袁而带了刺的话会引发

对方的抵触心理袁并伤害感情遥多用欣赏

的目光看待他们袁多肯定优点袁再委婉地

指出缺点袁效果可能更好遥
多用欣赏的眼光看生活袁 不是说回

避问题袁而是指要调整好心态袁选择更恰

当的解决方法袁不要揪着不足之处不放袁
过度放大不足袁让自己畏难或悲观遥

多用欣赏的眼光看生活袁 多用发自

内心的真诚去看待世界袁 而不是只看到

自己袁心胸和眼界会更宽广袁行动也会更

积极稳妥遥
多些正向思考袁多些乐观以对袁不只

是人际关系会变好袁 还更容易找到解决

问题的关键遥
渊陈启银冤

一次，跟几个朋友到茶室喝茶。茶

室南窗三块大玻璃如同画框，镶嵌着

一片静谧的景致：一池碧水轻绕，几株

绿植悠然，营造出一方远离尘嚣的清

幽天地。茶室的老板是一个健谈的女

子，说起窗外的水池，直言曾经在里面

养了很多金蟾。我们一听来了兴致，都

侧耳倾听她讲养金蟾的经过。她声情

并茂地诉说着，最后话锋一转说道：

“养了好几年的金蟾，有一天突然都不

见了，可能是跳出池子跑了，只是十多

只大金蟾一下子消失得无影无踪，实

在让人想不通。”一位朋友提醒她：“怕

是被人偷走了吧？”她恍然大悟：“也有

这个可能啊！”接着一挥手，“没就没了

吧，不过是换个地方活呗！”

一句“换个地方活”，不禁让我心

里一颤，细细咀嚼，竟能品出些许禅意

来。金蟾是个活物，养它们在水池，它

们就生活在水池里。即使它们跳出水

池，跑到别的地方去，其实也不必计

较，它们只不过是换了一个地方生活

罢了。“换个地方活”，不仅仅是对金蟾

命运的淡然接受，更是一种深邃的生

命哲学与人生智慧。有这样想法的人，

一定有深厚的悲悯情怀，并且在用最

大的善意看待这个世界。茶室老板并

不认为她养了金蟾，金蟾就是她的私

有财物，而是尊重金蟾的生命，她养它

们，善待它们，即使失去了它们，也并

不是自己损失了财物，而是她的金蟾

换个地方活着。

反观当下，很多人都被强烈的占

有欲所困，将周围的一切视为己有，一

旦失去便痛苦不堪。“是我养活了你，

你就得为我活着。”“我的就是我的，如

果不能为我所有，那只能把它损坏或

消灭。”诸如此类的想法和做法，屡见

不鲜。殊不知，世间万物皆有其流转之

道，包括我们自身的存在，亦是短暂而

脆弱的。因此，学会放下，学会以超脱

与达观的心态面对人生的得与失，尤

为重要。正如那些金蟾，无论身在何

方，只要能够继续生存，便是它们最好

的归宿。

有生命的，若离去，便是在另一个

地方绽放光彩；无生命的，若遗失，也

不过是换了一个存放的地方罢了。茶

室老板的超脱与达观，让我动容。

渊高自发冤
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把“班味”变淡

换个地方活

梦想要落地，得加个“截止日期”
年初，看到朋友晒出参加书法大赛

的作品。我在欣赏她那流畅轻快的作品

时，心情既兴奋又失落。

想起自己也有同样的爱好，甚至曾

经还和朋友约定一起去参加比赛。可如

今她的作品已经挂在了展览馆，而我连

一幅完整的作品还没有完成。于是周末

我迫不及待地约了她闲聊，询问她是怎

么做到的。朋友笑着说，她制定了计划，

将每天要临习的书体根据难易程度定

出不同的练习量，在“截止日期”到来前

尽力完成就好了。

“截止日期！”这个字眼让我心中一

震，反复思索。想想我也是有“书法梦”

的，也时常提笔写字，但也仅限于在有兴

致的时候写两笔。上班累了困了，不想

写，想着下班了先休息；工作忙了更别

提，哪有空写；等周末闲了吧，又想着这

么好的时光可不能浪费，得出去溜达。

就因为我没有一个具体的“截止日期”，

能拖则拖，所以我的书写水平一直停滞

不前，我的书法梦也是遥遥无期。

看来，梦想要落地，是得加个“截止

日期”！回家后，我立即收拾出一张桌子，

铺上毛毡，找出字帖，摆上笔墨纸砚，我

也准备按照朋友的方法实践，开始我的

梦想实现之旅。

自从定了“截止日期”，我无形中有

了一种要达到目标的紧迫感，行动力也

比以前强了很多倍。每天我会早起三十

分钟，在家里临摹几个字；中午吃完饭休

息时间在单位也会练习一会儿；甚至在

每天通勤的地铁上，我也会用手在腿上

比画着……尤其晚上下班后，我不再和

朋友出去无效社交，而是把时间留给我

的书法梦。

如今一年过去了，我已经完成了很

多临摹作品了，加上老师的表扬，内心满

满的成就感。

这时候，我对“截止日期”，有了更深

的理解。以前做事情，我总是希望给自己

预留更多的时间，认为只有时间充足了

才能做得更好。但从实际情况来看，并不

是时间越多越好，在等待的同时已经有

无数碎片化的时间偷偷溜走了。

现在我对时间的认知，已经非常清

晰了。既可以有效利用几分钟的空隙，也

会规划好固定的几十分钟的空间。感谢

“截止日期”，让我的时间流动更高效、更

有价值，关键是时间不变，而我离自己的

梦想却越来越近了。

渊马晓冤

这里，每一颗沙粒都是文明的细胞

它的热度穿透了骆驼的脚掌

每一米阳光都照亮一个遥远的故事

它敲打着我颤抖的心房

这里，我化身为翻越沙漠的骆驼

头顶白云

用睫毛上的汗珠书写天空的蔚蓝

把双峰定格为鸣沙山的胎记

和七彩丹霞的璀璨

以及莫高窟的古老

这里，春风涌进玉门关、嘉峪关

主人、游客晒笑脸

我在中西交汇的丝路上匍匐前行

捡拾深耕沙漠的荣耀

洒下一路悠悠驼铃

渊黄裕涛冤

季节的转角

朵朵盛开的金线菊

在秋风里起舞弄清影

黄绿的树叶发出飒飒的回音

白云飘飘渺渺地颔首，朝天椒

兴奋地吐出红红火火的日子

大白鹅在家门口的土路上

扬着高高的头颅，闲庭信步

秋天，我在季节的转角

遇到了收获

渊张秀梅)

沙漠与骆驼

欣赏

逡巡
我特别喜欢在书架前逡巡的感觉，

好似骑着马儿在无垠的草原上漫无目

的地溜达———宁静、开阔、自在。在图书

馆借阅室那三四十个书架组成的“森

林”里慢慢地走，细细地看，呼吸着书卷

散发出来的天然香气，时间如水，从指

缝间悄然流走，一点儿也不觉得可惜，

反而格外享受。

成千上万本书，大大小小，厚厚薄

薄，花花绿绿，几年下来，我看过的只不

过是九牛一毛，再熟悉的地方，再熟悉

的书架，每一次经过也都有许多新的发

现。选哪一本书好呢？我通常是不声不

响、随心所欲地在书架间游走，先被某

本书的封面吸引，质朴、简约、有雅趣，

随即抽出来，手感粗而不糙，没有油腻

之感，视为有好感。再看书名，不拗口，

有诗意，接地气，有味道，那就更加称心

如意。倘若著者是名家，自然是毫不犹

豫地翻开，在任意一页任意一段停留，

读一读，领略它的深邃、渊博，或者优

美、风趣，抑或是深情、纯真。如果是不

认识的作者，更要好好翻一翻简介、目

录、自序、后记，以便对手中之书有一个

初步的了解，如果正合口味，当然会欢

欢喜喜带回家。

从眼睛一瞥到伸手触摸，从手捧漫

读到心有灵犀，人和书的缘分，人和人的

缘分，其实都是一样的。

如果有目的地找书，根据索书号直

奔书的所在位置，简单、直接、干脆，倒是

免去了不少寻找的茫然、苦恼和麻烦，有

一种与人在某时某地相约，准时赴约的

感觉。但是那里的书籍可能老旧，封面

有污渍、破损，拿在手里，心里会觉得有

些别扭，犹犹豫豫，最终极有可能另选别

的书。找旁边的？抑或同名书籍的另外一

本？又有一种未知，逡巡一番，等待邂逅，

多么有趣。

我爱选书，选书之趣，在于在书海

遨游的自在与期待，在于那种不期而遇

的惊艳感和默契度，从指尖轻触书脊到

抚摸带着墨香的纸张，一页一页翻阅，

如同探索未知的宝藏，会得到什么？得

到多少？都是意外。选书之趣堪比出门

旅行，遇见什么人、什么天气、什么景

色，都不在预料之中，像开盲盒似的，

多么好玩！

如今一有空闲，我便去图书馆逡巡，

体验自主选书的闲适。有偶遇之妙，有选

择或放弃带来的自在，这是书海遨游增

长见识之外的另一些别样体验。到图书

馆选书、看书，直叫我迷恋不已。

渊郭小郭冤

生活中难免会碰到不请自来的

东西。

我家露台的地面铺的是瓷砖，已

经老旧，缝隙里时常发现野生的草，它

们不请自来，长得很倔强、很有活力。

瓷砖缝隙里能有多少有营养的土呢？

小草怎么来的？如何立足、扎根？它们

在如此境地展现的生命力让我佩服。

它们不卑不亢，迎风透着傲气。我遇到

不顺心的事时，都会想一想这些小草。

我也会为小草拍个照，发朋友圈，领几

个赞，颇感有趣。

不请自来的还有月光。有一天晚

上，我本已睡下，因为忘记把窗帘拉

上，我被不请自来的月光惊艳到了。四

周安静，微黄、半亮、清美的月光格外

温柔。我好想把月光掬在手里，用月光

洗涤心灵，多么富有诗意。

思念也会不请自来。或读着书，或

吃着饭，或走着路，突然我毫无缘由地

想起一个人，想起他说话时的语气、表

情、动作，仿佛昨日还在一起说说笑笑、

打打闹闹，而实际上我们已经 20 多年

没有见过面。可是，思念突然像扑面而

来的风，我很轻易就沉浸其中，分不清

思念的是那个人，还是那段纯粹、美好

的青春。

好的东西会不请自来，刁难、冷遇、

孤单、疾病等不好的东西也都可能不请

自来。人生有两面，一面好，一面不好。

我们要保持乐观平和的心态，如若不请

自来的是不爱的、不好的那一面，不必

叹息，赶紧想办法将它翻个面。

渊郭雪强冤

不请自来

冬天是个令人懒洋洋的季节，会在

这样的日子里心生倦怠。朋友支招，读点

书吧！大声朗读，心就宽了，气也顺了，手

脚也就活动开了。

晨光微露，天气阴冷，读上几首喜欢

的唐诗宋词，心兀地开阔了，口舌不再因

为寒冷而打结。全身经脉似乎都打通了，

晨起的怨气也都烟消云散了，全身热乎，

不再畏缩于寒风中。

没有明媚春光，那就在文字里憧憬

“冬天已经来了，春天还会远吗？”读朱自

清的《荷塘月色》和《春》，他的文字是清新

而质朴的，在那淡淡的文字中你会发现你

的心就那么慢慢地、慢慢地被融化。

美国作家吉姆·崔利斯在他的《朗读

手册》有这么一句话，“你或许拥有无限

的财富，一箱箱的珠宝与一柜柜的黄金。

但你永远不会比我富有———我有一位读

书给我听的妈妈。”于是决定在这么一个

冬寒料峭的日子里，和儿子一起读本好

书。抓住短暂的亲子时光，那个天天围在

你周围叽叽喳喳说个不停的小男孩，或

许很快就要长大了，很快就不再和你如

当初般亲昵了，冬日和孩子一起围炉读

书，只为了让亲子时光过得慢一点，再慢

一点。

这样的冬天因朗读而格外与众不

同，当那一个个文字化成了精灵，在眼前

为你歌唱的时候，还会有什么不快的心

情呢。 渊黄颖冤

在冬日里朗读

多用

眼光
的


