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【时文选粹】与自己相处，与灵魂对话，

是我们一生的必修课

编者按：
苏轼有句名言，“善养身者，使之能逸而能劳”。与自己相处不仅仅是对外界
喧嚣忙碌生活的消极逃避，更是自身不断反省、深入思考和境界提升的关键。
与自己相处是成长岁月里超凡脱俗的精神历练，是好动之我与好静之我的亲密
对话，从与自己的相处中可以感受生命的深度，咀嚼精神的韧性，拓展心灵的
视野。学会与自己相处，与灵魂对话，是我们一生的必修课。

学会与自己相处，
别像旋转的陀螺一般总也停不下来

①被誉为“南非国父”的曼德拉，曾历经长达 27

年的牢狱生涯。出狱后有人问他：是什么力量使您

在孤独中充满活力？曼德拉回答：博爱的精神加上

强健的体魄。可见，精神的支撑至为重要，能让人

在孤寂困厄中顽强挺立。

②社会交往是人的基本需求，但人的一生，或多或

少都要面对如何与自己相处的问题。哲学家芝诺曾

被问及：“谁是你的朋友？”他说：“另一个自我。”

学会与自己相处，其实就是找到另一个自己——把

脚步放慢，给自己更多的时间去观察、去思考，成

为一个能够充满智慧的人。现实中，有些人习惯于

觥筹交错、熙来攘往，一旦一个人就变得快要窒息、

难以忍受；一些人有时也想安静下来给自己“充充

②反面论证。论述学会
与自己相处的意义。

①借曼德拉的话引出
论点。

题目即论点，比喻生
动。
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电”，沉思工作或人生方面的问题，但总是挡不住

喧嚣与世俗的诱惑，像旋转的陀螺一般总也停不下

来。长此以往，只会使自己的思想水平和工作业绩

陷入“双低谷循环”。

③学会与自己相处，不是追求寂寞、封闭自我，更

不是对自身的交往能力设限，而是让自己的心灵变

得祥和安宁，心境变得清澈如水，在沉潜中默默提

升自己的境界。这份沉静，无论是对于涵养个人的

人生智慧，还是培育理性的民族精神，都是十分有

益的。回溯历史，李时珍写《本草纲目》用了 27

年，徐霞客写《徐霞客游记》用了 34 年，达尔文

写《物种起源》用了 27 年，马克思写《资本论》

用了 40 年。如果缺乏耐得住寂寞的定力，没有独

处时的思考，这些成就是很难取得的。如今，在一

些发达国家，不少年轻人会选择给自己安排一个

“间隔年”，以便在一段相对安静的生活中思索人

生、规划未来。因此，我们在学习与社会打交道的

同时，也应学会与自己相处，葆有享受独处的积极

心态。

④人生之路，精彩也罢，平淡也罢，总要路过一段

段不同的风景。善于与自己独处，可以说是一种思

想境界、能力素养，也是一种生活方式、人生格局。

然而，与自己相处的能力并非天然可以习得，而是

仰赖于有针对性地勤加磨砺，不断锻造个人的意志

品质。

④论述与自己相处的
能力培养所需条件。

③举例论证。论述学会
与自己相处的内涵及
重要性。
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⑤与自己相处，前提是保持高尚的价值追求。有什

么样的人生追求，就会有什么样的人生选择，应当

自觉校准人生坐标，培养自省、敬畏、慎独意识，

通过对生命的深邃思考，排除外界纷扰对内心的侵

袭。提升与自己相处的能力，关键在于养成终身学

习的良好习惯。知识是提升修养的精神食粮，应当

善于把零星的时间“焊接”起来，以永不满足的态

度去对待学习，不断用新知识充实自己、丰富自己，

用知识的力量抵御精神空虚、意志消沉。激发与自

己相处的智慧，贵在增强直面现实的思辨能力。与

自己相处并非与世隔绝、离群索居，而是在人群中

保持一定程度的独立，应当以哲学的眼光看待和分

析事物，瞄准现实问题，努力获得更多规律性认识。

⑥一个民族，总要有一些仰望星空的人。学会与自

己相处、享受与自己相处，是接近星空的有益尝试。

我们与其在喧嚣中消耗光阴，不如借助与自己相处

延伸生命、蓄积力量。

来源：2018-11-20 《人民日报》 作者：顾伯冲

【时代警语】
一个民族，总要有一些仰望星空的人。学会与自己相处、享受与自己相处，是

接近星空的有益尝试。我们与其在喧嚣中消耗光阴，不如借助与自己相处延伸

生命、蓄积力量。

⑤从三个方面论述与
自己相处的具体做法，
分别是“与自己相处的
前提”“提升与自己相
处的能力”“激发与自
己相处的智慧”。

⑥结尾点题，鞭策勉
励。
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【思维串联】

【相关链接】
人民日报：在浮躁的当下，“坐得住”才能“立得住”

苏联科学家尤比契夫一次接受媒体采访，摄影师给他拍照时，他开了句玩笑：
“要照相不应该照脸，而应该照臀部。”一句话惹得哄堂大笑，但细细思索，
大科学家这句玩笑有弦外之音：像他那样的科学家，屁股“坐得住”是成功的
关键。

做学问讲究坐冷板凳，历史学家韩儒林曾有一联，上联便是“板凳坐得十年冷”，
另一位历史学家范文澜也说要有“坐冷板凳”的功夫，讲的都是做学问要耐得
住寂寞、忍得了冷清、沉得下心境。司马迁历时 14 年，写成 52 万字的辉煌巨著
《史记》；李时珍呕心沥血近 30 年，成就《本草纲目》；小麦育种专家王辉 40
余年与土地为伴，为了看到麦子的“神”，在田野里一待就是一整天……大凡
大学问家，无不有超常的定力。学问的天地，无边无际，要行走在“无人区”
和“高寒区”，才能真正有所得，靠的就是一往无前的大智大勇。

世事洞明皆学问，人行于世，做人做事也应如做学问。厨师没有精湛的刀功和
对食材的深刻体悟，烹不出色、香、味、形俱全的美味佳肴。医生不钻研医术、
广阅病例，难以救死扶伤，妙手回春。芭蕾舞者的双脚没有一次次猛烈地冲击
地板，也断难在舞台上划出优美的弧线。无论做哪个行业，没有点钻研精神，
没有股子痴迷劲儿，恐怕很难有高境界的职业体验。一句话，只有那些“坐得
住”的人，才能最终“立得住”。

在有些浮躁的当下，重申这个道理确有必要。有不少人似乎对需要“孜孜以求”
的事物缺乏耐心，总想着“一口吃成个胖子”。有一些具体的表现，学东西“三
天打鱼，两天晒网”就不说了，还有一种人长着一颗“玻璃心”，稍遇困难、
挫折便“鸣金收兵”，“咬咬牙坚持”“攥攥拳顶住”这样的狠劲基本看不到；
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最关键的是没有内心的定力，别说“大器晚成”，就连“大器正常成”都等不
了。

对于这些屁股“滚烫”的人来说，最合适的就是坐坐冷板凳了。“非不能也，
实不为也”。人无法选择怎么生，但可以选择如何活，当一些人沉浸于各种“成
功学”“速成学”时，另一些人早已撸起袖子加油干；当一些人虚度光阴还在
抱怨时运不济时，另一些人早已在“坐冷板凳”的修炼中“轻舟已过万重山”。

“路漫漫其修远兮，吾将上下而求索”，前路漫漫，不妨下点慢功夫，先谋“坐
得住”，再取“立得住”，方能行得远。

来源：2018-11-20 人民日报 作者：吴储岐

【思考】
1.你认为独处和我们的正常社交生活矛盾吗？

2.文中为什么说“善于与自己独处，可以说是一种思想境界”“也是一种人生格
局”？
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