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我不是一个擅长运
动的人。我尝试过打网
球，可我总是把球打得
太高、太远，飞出场外；
我尝试过垒球，幸亏那个
球又“软”又大，当它打在眼
睛上的时候，我只是感觉有点疼
而已；我尝试过跑步，但一个人
跑步太无聊了；我尝试过游泳，
即使上了很多课，即使能像软木
塞一样浮在水面上，我还是无法
克服自己要被淹死的想法；最
后，我决定步行，在接下来的几
年，我每天步行3-5英里。我知
道有一项运动叫“竞走”，但当我
尝试竞走时，也只是成功地做到
了甩动臀部。

我虽然不擅长运动，但我依
然强迫自己去做一些运动，尤其
是中年以后。说到这里，我感觉
有点悲伤，我是什么时候步入中
年的？记得 30 岁时，陷入中年
悲伤情绪的我感觉人生即将结
束，因此我不得不去看心理医
生；40岁时，当大儿子高中毕业
离开家，我不得不再次去看心理
医生；50岁时，哮喘就会来了，好
吧，虽然确实是我之前就得了这
病，但只有在 50 岁后它才会威
胁到我的生命；然后，关节炎来
了。再然后，糖尿病可能也会来
……不知从何时起，我对药物的
兴趣越来越浓厚了，热衷研究各

种药的疗效。
我以为，我的中年岁月就是

如此了。但当我真的 50 岁时，
我不仅不用去看心理医生，反而
还找到了生活的乐趣。

有一天，我无意中停下脚步
观赏日落，绮丽的晚霞与壮观的
夕阳着实令我惊叹！随后的日
子里，我开始观察日出。我发
现，如果浪费了清晨的美好，就
会错过一天中最美的部分。然
后，我开始留意四季轮回的美
好，春天绿叶的第一声低语，黄
蜂在盛夏“嗡嗡”飞舞，秋天沙沙
作响的落叶，冬雪落下后顿时安
静的世界。

生病的时候，我其实很享受
孤独，整理思绪、反思生活、放空
自己。我庆幸自己正在经历的
中年岁月，不再对生活和工作患
得患失，不再被一些枷锁束缚
——担心明天只会忽视今天的
幸运和美好。

做到享受生活其实
并不容易。打扫屋子可
能要花一整天的时间，但
我不再强迫自己。所以，
当我瞥见黎明的玫瑰色

光辉迎来那一轮红日，我
便立在那儿观看，而忘记了

叠被。我牵着我的小腊肠犬在
树林里散步，和我的“快乐狗狗”
一起阅读“标记”，嗅嗅空气、看
看周围，和狗一起仰天发呆。

我开始饱含热情地迎接每
一天，对落日道“晚安”。在过去
的5年里，我做了大量的日落研
究，从来没有见过两次相同的日
落。我用前所未有的方式认识
了大自然，对生命的奥秘也有了
自己的看法。

我把树上的喂食器装满，拖
了一把椅子站在上面看鸟，鸟儿
华丽的彩羽令人赏心悦目。我
站在有点儿摇晃的椅子上，眯着
眼想了一小会儿，然后我笑了，
嘲笑自己年轻时的不得要领、装
模作样以及自命不凡。

我已经从生活中获得了极
大的乐趣，我感谢生活的赐予，
尤为感谢赐予我健康的身体和
心灵！

中年岁月真好，感谢生命不
同阶段的美丽风景！

勒布朗·詹姆斯有很多仇恨他的人，但他精
进于事业，努力使自己成为世界上最好的篮球运
动员之一，实现了带领球队获得 NBA 总冠军的
目标。

阿黛尔有很多仇恨她的人，尽管她的身材出
乎人们对女歌星的通常期待，但她重振了唱片行
业，用她的歌声打动了数百万乐迷的心。

提姆·蒂博有很多仇恨他的人，尽管他有所
谓的弱点，但他带领丹佛野马队打进美国职业橄

榄球季后赛。
乔治·卢卡斯有很多仇恨他的人，但他执导

了好几部有史以来最有趣的电影，并不断为世界
带来精彩故事。

作为一个明星或者成功者，难以回避的是，
总会遇到批评自己的人，而这种批评往往是不公
平并且尖刻的。搜索一下你偶像的名字，很快就
会发现有人在“黑”他。

然而，如果一个人的目标是最大限度地发挥
潜力，成为世界顶流，那他最好能习惯被非议。
网络世界使那些隐藏在互联网背后的匿名者能
够轻易地传播仇恨信息，我担心这种情况会越来
越糟。

对批评的恐惧，会阻碍你全力以赴实现目
标，但你仍旧可以在耳畔萦绕着贬损性言论的情
况下做出自己的决定。

今天，我鼓励你忽略那些仇恨你的人：
不要让他们影响你实现抱负；
不要参与他们毫无意义的争辩；
不要因为他们的存在而消磨斗志。
倾听那些对你的能力有信心的人，包括给予

你能力、对你的生命有计划的造物者；
倾听为你开路的人，他们如何不挂怀仇恨

者，为我们开拓了一条可以走的道路；
另外，你也不要成为一个心怀仇恨的人：
即使你不喜欢某些人，也没必要浪费精力去

打击别人，你可以更有效地利用时间，多多鼓舞
身边的人。

人生宛如攀登之旅，你需要想好向上的策
略，从而忽视那些仇恨你的人。
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