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完美有度才是健康心态
——读《不执着，叫看破不完美，是生活》有感

○ 彭珍

在生活中，我们都喜欢那些追求完美
的人。他们有上进心，勤奋又充满智慧，
愿意把事情做得更好，容易取得成功。我
们的文化也视追求完美为一个人的优
点。如果有人说你追求完美，你都觉得人
家在夸你。然而大量心理学研究表明:完
美主义者其实不完美，过分追求完美是一
种心理疾病。

最近朋友推荐我一本新书《不执着，
叫看破，不完美，是生活》。这个题目很有
吸引力，我一拿到书就迫不及待地翻看，
看完后引起的震惊更大。原来完美主义
者的人格特质既有优势，又有劣势。过度
追求完美的人格特质表现在人们思想、情
绪、行为上力求完美，但是他们在生活中
常常有更多抑郁、焦虑不安、灰心绝望，自
我否定心态，对自己对别人表现出刻薄挑

剔行为。
书中详尽阐述了完美主义者的性格

特征，如求好心态，矛盾心态，执著追求完
美的固执心态。看到后面第五、第六、第
七章，第八章，我发现自己的不良行为也
在书中神出鬼没，惭愧之余又感激遇到这
本书。否则，我终身都将会以自己的追求
完美的错误行为伤害我的孩子、我的亲人
以及朋友，还有我的学生。

我是一位严师，也是一位严母。我
事事都要尽力做到最好，哪怕辛苦也觉得
快乐。平时，我时刻不忘激励并且逼迫孩
子:努力再努力，要脱颖而出，要成为优秀
的人。虽然他已经很努力，考试成绩排名
一直很靠前。我总是说，你可以考得更
好，还要加油!追求完美的心理使人对自
己和别人都有非常高的要求，而这种苛刻

情绪会影响孩子成长，会让他活得压抑。
原来，我们在追求完美的时候，一方面是
自虐，一方面是他虐，有意无意以爱之名
伤害了孩子的自信心!现在我懂得了正确
的做法是真心称赞孩子取得好成绩，让孩
子自我感觉良好，告诉孩子我对他有信
心。无论孩子取得怎样的成绩，我都会给
予关爱，让孩子学会爱自己。

越看到书后面的章节心情越激动，
越感激遇到这本好书。书中精彩的行为
指导如同菩提花开心上，我更懂得如何善
待自己，善待家人朋友，从而拥有轻松和
谐的生活。

据说生活中过于追求完美的人占的
比例是五个人中有两个。莫奈也是一个
完美主义者。他曾说:我的人生就是彻头
彻尾的失败。他经常在一气之下毁掉自

己的画作，其中还有许多参展优秀画作。
网球明星小威廉姆斯也称自己是完美主
义者。有一点不顺心的事她就摔坏球拍，
破口大骂，大发雷霆，这样曾经让她输掉
几次比赛。而C罗说:我追求的不是完
美，而是超越；我不是完美主义者，但我享
受把事情做好的感觉。

归根到底，过于追求完美是一种自
我打击的生活方式，其本质令人痛苦，且
有害身心健康。我们可以用“最优主义”
取而代之。做事尽最大努力，全力以赴，
把追求完美做得“恰到好处”，因为完美有
度才是健康心态。

枕畔有书好入梦
○ 莫景春

读书管见

北戴河的阿那亚社区和四川的范
家小学，这是两个完全不同于传统意义
上的社区和小学。阿那亚是一个拥有
私家海滩的高档度假社区，在那里，社群
之间的氛围充满了农村大院的味道。在
范家小学，上学的孩子们虽然很多都是
留守儿童，但是这里的教育理念很先进，
孩子们能够和同伴们一起快乐地生活下
去。这两个不同于传统的社群的形成，
在于有着相同经历的人走到了一起，并
且形成了一种很好的社群氛围。

大部分在阿那亚居住的人都在北
京有一份稳定的收入来源，他们在那里
寻找“第二个自己”，范家小学的孩子们

虽然生活很艰苦，但是他们却平等，包
容，自信而乐观。我们能从中看到的小
趋势是，人是社会动物，只有重建社群
才能更好地发现自我。

本书有一个宏大的开篇，通过一系
列的故事让我们从中发现事件背后推
动变化的“慢变量”。书中关于新旧融
合、技术赋能以及经济增长的论述，都
能让读者开启新的思考角度。

（本报综合）

既看到远处群山 又看到“草丛中的兔子”

在慢变量中寻找未来“小趋势”
2019年新年，很多人的朋友圈几乎都被罗振宇

《时间的朋友》跨年演讲刷屏。跨年演讲现场，罗振
宇着重推荐了一本书：何帆的《变量》。

《变量》可读性很强，作者何帆为知名经济学家、
北京大学汇丰商学院教授。本书的主题是冲击与反
转，方法论是“在慢变量中寻找小趋势”。

作者有一个宏大的夙愿，要通过每年一本书的
方式记录中国未来三十年的变化，记录的要求是细
节和整体均可见的“鹰眼视角”，既看到远处的群山，
又看到草丛中的兔子。书中主要对未来可能的五个
变量进行了系统说明，并通过举例论证来说明变量
发生背后的逻辑，讨论了会对未来发展产生影响的
“慢变量”。

本书引用了哈佛大学经济学家本杰
明·弗里德曼的著名论断“经济增长会影
响国民性格”，给读者一个重要的启示。
我们对于趋势的判断，通常是基于过去的
发展，而我们以为的过去往往会以我们的
国家为标尺。我们这一代中国人赶上了
中国经济发展最快的30年，于是我们这

一代的中国人自信而能干，相信可以通过
自己的双手来改变自己的未来。但是如
果我们生活在战乱的叙利亚或者阿富汗，
或者是经济停滞的日本，我们是否还会有
这样的自信和勇气呢？这样的提醒，也提
醒我们更加注意当前复杂多变的国际形
势。

1.大国博弈

除了极少数石破天惊的突破性技术
外，实际上目前大部分技术都是已有技术
的“混搭”，将已有技术进行组合，并且寻
找到新的应用场景，从而发现更加广阔的
市场。极飞无人机就是通过技术与农业
的结合，将无人机市场投放用于传统的

“收棉花”行业，为自己打开了市场，也为
未来农业的发展探索了一条可能道路。

作者认为，在创业阶段，比技术更重
要的是寻找应用场景，寻找应用场景有三
个步骤：一是选择，二是适应，三是改造。
选择是指在少有人注意的边缘地带、交叉
地带往往更容易找到新技术的应用场景；

适应是指找到应用场景之后，根据场景调
整基数；改造是指在无人地带，新技术能
够充分发挥自己的先行优势，掌握更多信
息，为更多的普通人赋能，并进一步创造
出新的需求，直至重建一个更生机勃勃的
生态系统。

管理学大师彼得·德鲁克说过：企业
的目的，只有一个正确而有效的定义：“创造
顾客”。管理学著作《创新者的窘境》也提到
过，要“引导顾客发现自己的需求”。通过技
术赋能，寻找最佳的技术应用场景，让技术
创造出更多需求，进一步创造更多的顾客，
这就是创业企业可以发展的路径。

2.技术赋能

传统的制造业需要搭上互联网的快
车，互联网行业需要借鉴传统行业的经验
和管理方式。两种原本不相容事物的融
合，才能共同创造更大的价值空间。创新
的互联网电动汽车行业需要借鉴传统汽
车制造行业的管理模式和数以亿次积累

的数据经验，而海尔这样的传统企业需要
转型成为一个孵化器，为内部人员提供发
展和创业的平台，才能实现企业彻底的战
略转型。

创新不是简单的弃旧扬新，而是不断地
回归传统，在旧事物中重新发现新思想。

3.新旧融合

中国在过去二三十年经历的城市
化是一种极其特殊的自上而下的城市
化：90年代人口进入城市—城市扩张
—政府低价收购土地—卖地换取财政
收入—收入进行基础设施建设。

作者在本书中提出了两个很好的
问题：在装修极为高档的购物中心逛了
半天，走累了，却找不到一个可以坐下
来休息的地方；宽阔的马路上，两边都
是巍峨气派的地标性建筑，口渴了却不
知道在哪里能找到一个小店买一瓶矿
泉水。

2018年土地流拍，部分城市人口
减少，城市增长速度放缓之后，我们才
会注意到这种自下而上的力量。作者
预测，今后城市会“去中心化”，进行一
场自下而上的“城市革命”。未来的城
市会更加扁平化，是一个多细胞的平
台。同时城市的设计也会更加注重人
文环境的建设，城市不应该只有钢筋水
泥，为生活提供便利、为人们创造更多
的人文关怀，让生活在其中的人们更加
便利自主，才是城市存在的根本。

4.自下而上

5.重建社群

内容简介：长期主导
中国政治与社会秩序的儒
家，自清末以来失去了政治
上的倡导和维护。从那以
后，传统儒学终结，现代儒学
的时间开启，海外新儒学亦
应运而生。最后登场的“大
陆新儒家”则试图重构或绘
制政治蓝图以期影响政治制
度设计。纵观现代儒学，崎
岖波折，难以自主。任剑涛
通过梳理儒家在国家、社会
和个人等领域的演变及境
遇，对现代儒家的设计和方
案进行了政治学的学理批
判。将来中国要继续处理

“现代性”这一基本议题，成为更加现代的国家，儒学更重要
的议题是怎样作为一种“经典”资源，回到社会思想领域，参
与历史进程，而不是重返“经”的状态以统一意识形态。

任剑涛 著

《当经成为经典：现代儒学的型变》

若泽·萨拉马戈 著

内容简介：在诺奖得
主萨拉马戈这部长篇中，
他对葡萄牙大诗人佩索阿
进行了致敬，用其异名者

“里卡尔多·雷耶斯”来为
小说的主人公命名。

在内容上，它继续表
现着作者本人对葡萄牙社
会的态度，包括在萨拉查
独裁结束后，葡萄牙社会
该何去何从，它如何在欧
洲大陆和伊比利亚半岛之
间寻找共存的可能，以及
诗人内心的乡愁和写作与
历史的关系等等。而这部
对国家社会的思考之作，
对我们每个人如何面对自

己的国家，有着很好的启
发作用。

《里卡尔多·雷耶斯离世那年》

《文献学读书记》

乔秀岩、叶纯芳 著

内容简介：常言道：“尽
信书不如无书。”在一本书的
付梓发行前后，涉及了著书
立说之人的书写与校订，也
涉及了出版人的校勘与修
订。尤其是古典学的图书，
不同版本往往影响着后人对
前人的理解，呈现出内在思
想的流变或异轨。

乔秀岩和叶纯芳的读书
笔记，早已在读书圈内大量
圈粉。通过版本与目录的源
流考镜，分析原刻、修版、补
版、递修等情况，甚至对同一
部书的多种藏本进行逐页的
校勘比核，或者对作者的易
改与出版的谬误进行了细致的考究，为我们呈现了何谓真
正的“精读”。

内容简介：“没有女人
天生就是母亲”，这意味着，
成为母亲的路上，充满了后
天的努力与思考，甚至是挣
扎。这本书对焦的，就是一
个女人转变为一个母亲，到
底意味着什么？人类的每一
位成员都会经历从出生到独
立的异常艰辛的过程，而这
正是这本书试图描述的内
容。

（本报综合）

《成为母亲》

蕾切尔·卡斯克 著

她的眼睛同灯光重叠的那一瞬间，就像在夕阳的余晖
里飞舞的妖艳而美丽的夜光虫。

——川端康成《雪国》

你杀死它是为了自尊心，因为你是个渔夫。它活着的
时候你爱它，它死了你还是爱它。如果你爱它，杀死它就不
是罪过。也许是更大的罪过吧？

——海明威《老人与海》

所有伟大的小说，最终都会指向一个方向，虚无。所有
的人生，都有一个共同的结果，梦碎，人亡。

——菲茨杰拉德《了不起的盖茨比》

够义气的人都是恶人，他要对你好了，割身上的肉给你
吃。但若得罪他了，他就是鳖嘴咬你，把鳖头剁下来了，嘴
还咬着。

——贾平凹《秦腔》

德国民族是异常勤奋智慧的民族，办事治学一丝不苟
的彻底性名扬世界。他们在短短的一两百年内所创造的文
化业绩，彪炳寰中。 ——季羡林《留德十年》

我喜欢躺在老宅的藏书楼那张藤榻
上读书，轻松惬意，看累了，仰面揉揉眼
睛，那时候我的记忆超级棒，一目十行，不
但能记全书中人名，连细节复述乃至兵器
重量也烂熟于心：三国时关王爷的青龙偃
月刀八十二斤重，到了隋唐，宇文成都使
的一柄重三百二十斤的凤翅鎏金镗和小
将裴元庆掌中一对三百斤八棱梅花亮银
锤在使八百斤紫金锤的李元霸手下却都
过不了三招……

母亲最反对我看闲书，怕我受“香花
毒草”影响而耽误正经学业，我只能上课
时，把书摊在课桌底下偷偷看，个中滋味
好比“妻不如妾、妾不如偷”，好在父亲是

个开明的家长，他鼓励我多读闲书，甚至
背着母亲偷偷买书、借书给我看，藏书楼
原本空空如也的书柜上渐次充盈起来。

其实，很多书看的时候囫囵吞枣，翻
过一遍就抛置脑后，唯有一部分传世佳
作，如同陈酿的美酒，随着时间的推移，散
发出醉人的芳香。《诗经》“关关雎鸠，在河
之洲，窈窕淑女，君子好逑”让人在轻吟浅
诵中体味到一种随心而发、原始质朴、天
然去雕饰的情愫；庄子《逍遥游》“鹏之徙
于南冥也，水击三千里，抟扶摇而上者九
万里”汪洋恣肆、炫神夺目的浪漫色彩令
人物我皆忘神游天地间；“对酒当歌，人生
几何？譬如朝露，去日苦多”、“白骨露于

野，千里无鸡鸣。生民百遗一，念之断人
肠”曹氏父子开创的建安风骨浸透着悲天
悯人的恻然情怀；还有太史公那部字字深
情、卓尔不群的《史记》……在文学长河
上，它们如一颗颗璀璨的明珠，闪耀着迷
人的光芒。

古人说，“书中自有千钟粟，书中自有
黄金屋”，可我始终觉得，倘若带着功名、
功利去读书是永远体味不到书中真趣，纵
不求“衣带渐宽终不悔，为伊消得人憔悴”
的境界，至少，也要有“雪夜闭门读禁书”
的快意。那一个个字正腔圆的汉字，方寸
虽小却意蕴绵长，它凝固了岁月，无始无
终；浓缩了寰宇，地久天长。

十年前，老宅拆迁，藏书楼也随之灰
飞湮灭，我再也不能舒适地躺在藤榻上，
面对着满柜书籍，点兵点将似的爱挑哪本
就挑哪本。但躺着看书的习惯却如胎记
似的保存下来，我习惯在枕畔放几本闲
书，临睡前翻几页，方能安生入梦，那一阵
阵幽幽的翰墨书香宛如上天洒向尘世的
一场场清新宜人的甘露，在物欲横流的喧
嚣时代，涤荡了我那无知的灵魂。


