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最近“爱老己”刷屏了，就在
Deep Seek上搜索一下。原来它
是近期流行的网络用语，意思是
爱你自己。

“爱老己”的兴起，主要原因
有：健康状况、职场内卷、社交焦
虑、隐形 PUA、经济压力……当
外部环境充满未知性，人便构筑
内心防线，本能保护自己。

“爱老己”首先对自己非常
友好，就是把自己当成自己的老
朋友。先满足自己基本的物质
需求——衣食住行。漂亮舒适
的衣服，健康美味的食物，温暖
整洁的住所，称心如意的出行装
备等等。在自己的身上构建一
个牢不可破的围城，坚固厚实，
不惧风雨的侵袭。不管外面的
冲击是流言蜚语，还是其他什么

“负能量”的东西，我自岿然不
动，安稳如山。有了这个基础外
壳，就可以让“内核”更稳定。
其次，“爱老己”要求自己接受当
下，不管发生什么，都坦然接
受。拿一天的时间来举例子吧，
早上睡到自然醒，不用闹钟，用

已经形成的生物钟，到点醒。早
餐有啥吃啥，实在不想做饭，也可
以去早餐店买一些填饱肚子。开
始工作了，就认真做好本职工作，
不推诿扯皮，不敷衍塞责。下班
后，好好吃一顿饭，不想吃也饿不
坏，适当“辟谷”有益身体健康。
锻炼身体也行，读书写字也行，跟
亲戚朋友聊天亦可，怎么舒服怎
么来。如果是适婚的年轻人，遇
喜欢的人就勇敢去追求，被人拒
绝了就体面地离开。允许落叶等
风，允许心事入海。

再者，心态的调整。看到比
自己优秀的人就欣赏，但不嫉
妒。别人入职 10多年就评上高
级职称，自己 20 多年也没有评
上，别人是确实比自己优秀。看
到不如自己的人就谦虚，但不轻
视。作为一名公益活动的志愿
者，能帮助别人，本身就非常有
意义。如果有空闲的时间，带着
家人一起去游历祖国的名山大
川。既可以游走于氤氲缱绻的
诗画江南，又可以奔走在一望无
垠的茫茫草原，遥望长河落日的

奇 观 ，俯 瞰 大 漠 苍 凉 的 孤 烟
……实在没有办法时，孤独也
是一种选择！孤独地欣赏一
切，不必一定要和人对话，和天
地万物，和江河湖海，和花鸟虫
鱼……和一切自然风物，都可
以成为朋友。

另外一点，“爱老己”的人一
定是在不断地学习各种新知识，
不断更新自己的认知，提升自己
的眼界，等于这个人的内心随时
随地都是新的，他的精神世界总
有新芽，破土自成风景，他身边
的人和事，也永远都在保鲜期
内，这样的人即使不远行，也可
拥抱生命的辽阔。

爱人先爱己，爱己者风生水
起，不在他人目光中弯曲自己，
你的感受是最大的优先级，人生
重在经历，允许偶尔偏离，但终
其一生，都请先“爱你老己”。

敬这一年披荆斩棘的自己，
爱 那 些 琐 碎 却 温 暖 的 瞬 间 。
2025年，开心的事，在年终收藏，
不开心的事，在岁末清场；2026
年，让我们“爱老己”！

新的一年 爱老己
何光静

在生活的巨大齿轮不停转
动之下，我们好似被卷入了一场
永无止境的喧嚣风暴。周遭高
楼大厦鳞次栉比，却也筑起了人
与人之间的无形高墙；车水马龙
川流不息，鸣笛声、引擎声交织
成嘈杂的乐章；商场中，灯光闪
烁如昼，人群熙熙攘攘，叫卖声、
讨价还价声不绝于耳。我们在
这喧嚣的漩涡中奋力挣扎，身心
被疲惫与焦虑填满，却常常迷失
了生活的本真方向，不禁自问：
这真的是我们梦寐以求的生活
模样吗？

尘世如喧嚣的市井，蝇营
狗苟，人声鼎沸，功名利禄似无
形的丝线，缠绕着每一颗躁动的
心。而我，却愿如庄子笔下的大
鹏，“水击三千里，抟扶摇而上者
九万里”，挣脱这世俗的樊笼，飞
向那片独属于我的宁静苍穹。

独处之境，是一处被岁月遗
忘的桃源。这里，没有霓虹灯的
闪烁，没有手机信息的提示音，
唯有清风轻拂，似在诉说着古老
而又神秘的故事。我漫步于这
静谧之中，脚下的土地，仿佛承
载着千年的历史，每一步都踏在
时光的脉络上。路旁花，自顾自
地绽放着，它们不争奇斗艳，不
迎合世俗的眼光，只是静静地散
发着属于自己的芬芳。这让我
想起屈原“朝饮木兰之坠露兮，
夕餐秋菊之落英”的高洁，在这
喧嚣尘世中，保持一份内心的纯
净与淡然，是何等的难能可贵。

我拥有一处幽静的角落，那
就是我多年蜗居的小屋，周围被
盆景环绕。梧桐树枝摇曳，似在
翩翩起舞，发出沙沙的声响，宛
如一首悠扬的古曲。屋内摞满
大大小小的书，虽摆放不齐，却
充满韵味。我轻轻坐在茶几旁，

仿佛能感受到古人的智慧与才
情在空气中弥漫。

以诗书为伴，是我独处时最
大的乐趣。翻开一卷诗书，就如
同打开了一扇通往另一个世界
的大门。我跟随李白的脚步，一
同“仰天大笑出门去，我辈岂是
蓬蒿人”，感受他那豪放不羁的
情怀；我与杜甫一同“感时花溅
泪，恨别鸟惊心”，体会他忧国忧
民的赤子之心；我和苏轼一同

“竹杖芒鞋轻胜马，谁怕？一蓑
烟雨任平生”，领略他那豁达超
脱的人生态度。在诗书的海洋
中遨游，我仿佛穿越了时空，与
古圣先贤进行了一场跨越千年
的对话。他们的思想，如同一盏
盏明灯，照亮了我前行的道路；
他们的精神，如同一股股清泉，
滋润着我干涸的心田。

在这独处的时光里，我沉醉
于诗书的世界，忘却了尘世的烦
恼与疲惫。我仿佛置身于一个
空灵的境界，那里没有钩心斗
角，没有尔虞我诈，只有纯粹的
知识与美好的情感。我与书中
的人物同喜同悲，他们的故事，
如同一个个跳动的音符，奏响了
一曲曲动人的乐章。

在独处中，我学会了与自己
的内心对话。我闭上眼睛，静下
心来，倾听自己内心深处的声
音。那声音，如同潺潺的溪流，
清澈而又纯净。它告诉我，人生
的意义不在于追求功名利禄，不
在于拥有多少财富，而在于内心
的充实与满足，在于对真善美的
追求。在独处中，我找到了那份
属于自己的宁静与淡泊，不再为
外界的诱惑所动摇。

独处，也是一种修行。在这
纷繁复杂的世界里，我们很容易
迷失自我，被外界的喧嚣所淹

没。而独处，就像是一场心灵的
洗礼，让我们在宁静中反思自己
的行为，审视自己的内心。它让
我们学会放下那些不必要的负
担，轻装上阵，去追求真正属于
自己的幸福。

我想起陶弘景“山中何所
有，岭上多白云。只可自怡悦，
不堪持赠君”的洒脱。在这独
处的时光里，我拥有了属于自
己的那片“白云”，它是我心灵
的寄托，是我精神的家园。我
不再渴望将这份宁静与美好分
享给他人，因为我知道，每个人
的内心都有一片属于自己的天
地，只有自己才能真正体会到
其中的滋味。

当夜幕降临，繁星点点布满
了天空。我走出小屋，仰望那浩
瀚的星空，那闪烁的星星，仿佛
是宇宙的眼睛，在默默地注视着
我们。我感受到了自己的渺小，
也感受到了宇宙的浩瀚与神
秘。在这无尽的宇宙中，我们只
是匆匆的过客，而独处，让我们
有机会停下脚步，去思考人生的
意义，去感受生命的美好。

学会独处，是一场与自我的
和解，是一次心灵的升华。在这喧
嚣的尘世中，让我们为自己留出一
片独处的空间，远离尘嚣，以诗书
为伴，追求心灵的高尚。在独处
中，我们将找到真正的自己，拥抱
属于自己的那份宁静与幸福。

在这独处的时光里，我将继
续与诗书为友，与自然为伴，用
心去感受生活的点点滴滴，用文
字去记录心灵的每一次触动。
我相信，在独处的滋养下，我的
心灵将如同那清澈的湖水，平
静而又深邃；我的人生将如同
那绚丽的画卷，丰富多彩而又
充满意义。

学会独处
姜舟林

返乡过年
是一种心情
更是一种期盼
是一种温暖
更是一种团圆
因为家中有妻儿
深深的牵挂
更有拄着拐杖
站在东头路口张望的老妈

家乡的亲人啊
若今年火车上没有我
也不会使你们白白地守望
因为那阵阵的鸣笛声
便是我思念的乐章
将我的心
随火车捎到你们的身旁
为了大家畅快地团聚
安心地玩耍
我毅然作出决定
坚守岗位放弃回家

家中的亲人啊
请你们务必放心
我会在家家团圆的除夕
拿起手机 打开视频
把镜头拉得很近很近
聊聊我们之间暖心的话

今年过年不回家
邹晓峰

春节随想
蒋志明

春风拂面，万物复苏。年年春节都是匆匆而
来，又匆匆而去。春节虽去，春意犹存。

一进入农历腊月，春节的味道便越来越浓，年
的感受愈来愈深。特别是今年老弟一家要从江南
回老家过年，兄弟姐妹又可以大团聚了，令我更是
兴奋不已，盼着年早些到来。你看那大街小巷，男
女老幼，手提肩扛，点点滴滴置办年货，准备欢欢喜
喜地迎接年的到来，欢乐忙碌一年后的丰收，尽享
辛劳后的愉悦。

春节是一个撩人心扉的日子。熟人见面，热情
招呼，喜笑颜开，容光满面，得意至极。亲朋好友，
互相串门问候。邀三朋四友，拥五碗六碟，几友围
坐，慢慢闲聊。聊到尽兴时，随口哼两句小曲，来一
段小调，平时的一切痛楚和忧烦在这举杯一笑间抛
之九霄云外。此时，聚饮者常常忘记了自己的酒
量，忘记了身份，忘记了平时所在意的一切，倾身于
自我陶醉之中。

每逢春节，成群结队的亲朋好友，你邀我请，互
传信息，互吐心声，一种愉悦感、轻松感和亲切感，
令人如入仙境，乐而忘忧。特别是那一种浓浓的血
缘亲情，是永远也割不开、摆不掉和舍不了的。

只有在春节时，人们才会共有一份好心情。无
论是有权有势的，有钱有物的，豪门巨富的，穷困潦
倒的，过年都是一脸阳光灿烂的笑，笑得自然，笑得
得意，笑得醉人。丰收的，歉收的；心情好的，心情
糟的，暂时都会收敛起来，一个心思地唱啊跳啊，忘
乎所以，陶醉其中。

刚进入冬季，孩子们便渴望着春节早日来临，
为的是锅内的鸡鱼肉蛋，可以美美地吃上一次，以
解一年来的馋意。记得那时，每逢春节，爸妈每人
发五角钱压岁钱，令我们非常感动，放在兜里舍不
得花掉，留着开学买学习用品。如今的鸡鱼肉蛋没
人吃了，而山野菜、普通的青菜等却成了美味佳肴。

春节，是个驿站。人们行到这里，都会暂时
停歇。在此，卸下自己从上站背负来的快慰或遗
憾，成功或失败，然后扛起新绘的蓝图，开动自己的
幸福快车，加足马力，昂首阔步地迈向新的驿站。


