
优越感是自信的异化
安 谅

明人明言微语录

    自信源于内心，发端于自省，又
凝成于坚定的理性。而优越感是外
在的虚饰，自我的膨胀，感性的浮
云，皇帝的新衣。
优越感是自我设计的前行中的

障碍甚至陷阱。有足够优越感的人，
注定被自己的优越感淹没。因
为优越感本身就是泡沫，是对
自然内心和眼睛的迷惑。

沉溺于自己的优越感中，
总也难以自拔，更何谈向前与
提升？一如以为自己出身高贵之
人，自恃高贵，往往难脱低贱之行。
一时的优越感，应该无可厚非，

如果它与一时的成就紧密相关的
话。但这番优越倘若凝固于心态，展
现于眉眼，时不时从口唇中蹦出，就
实际成为一种铁链，自我束缚。

优越感，应该转化为压力、动
力，表现于愈发勤勉、愈发谦卑和自
省，历经风雨坎坷，从此懂得何谓优
越，从此也对优越感，避而远之。
优越是知道自己的长处，更是

看清自己的短处，并不仅懂得扬长
避短，更是善于取人之长，补己之
短。而优越感只是一种自我陶醉，一
种自以为是，一种居高临下，一种自
欺欺人。
有人背负着与生俱来的优越感，

屡屡受挫，由此放下这一包袱，轻松
前行，收获多多。而有的人背负着，
不识其中滋味，一生艰难，或者永远
在一个洼地和同一平面徘徊，至死
不悟，失去了许多做人的快乐。

与优越感相对的是自卑感，这
都是自己心态的畸形和扭曲，是给
自己的心灵涂抹一种总被人发见的
色彩，而优越感的色彩往往更显而
易见，也更易遮挡自己的视线。
具有优越感的人，骨子里浸透

了傲慢。傲慢并导致偏见，让自己走
不太远，也让正常人离他更远。

撇开一文不值的优越感，那里
似乎光彩华丽，其实空洞无物。优越
有感，此感不如一声叹息。培育自
信，充实内心，让自己的世界真正绚

烂明丽，让叹息成为唯有优越
感之士的自怨，这才是纯粹的
优越。
看穿优越感，它连优越的

影子都不是，至多只是优越的
一丝毫毛的放大，放大的一毛

优越的价值。一生走在优越感上，是
一生在走虚拟的高空钢丝，实际上
战战兢兢，又无甚获取。

优越要常有，优越感却不可长
留。前者靠的是不懈的追求，后者需
要不断清醒地去自纠。与优越之人
常相处，你也可能优越甚至更卓越，
与优越感者在一起，你要么沾染这
种优越感，要么身心难免憋屈。所以
远离优越感，是优越之人走得更好
更远的必然。
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    “慢生活、柔时光”如今已悄悄地变
成了一种时尚，特别是对退休老年人而
言。
慢生活，主要不是状态，而是一种心

态。柔时光，重点不是计时，而是一种感
受。
早在 1986年，意大利人卡洛 ·佩特

里尼发起并推行了“慢食运动”，提倡人
们正确进食，享受美味佳肴。没想到以此
拉开了一系列慢生活方式的序幕。这是
针对快节奏、高压力的现实生活
的反思，提醒生活在高速度发展
时代的人们，在工作和生活中适
当地放慢速度，慢下心来关注心
灵、关注周边、关注未来。慢生活
的风潮，之所以从欧洲开始，迅速
风靡全球，是因为“慢生活不是支
持懒惰，放慢速度不是拖延时间，
而是让人们在生活中找到平衡”。
在征服新冠疫情之后，人们的这
种感受尤为明显。我退休之后尽
管还在做事，但已逐步感受到了
慢生活、柔时光的轻松与惬意。其
实，慢生活、柔时光并没有固定模
式，可以从身边的点滴小事做起，久久为
功，使之“节奏慢下来，效率提上去，心态
平下来，健康升上去”。

慢饮食———无论在家里还是在单
位，吃饭均放慢速度，细嚼慢咽，
尽可能让唾液量增加，使唾液里
的蛋白质进到胃里之后有效反
应，生成蛋白膜，吸收营养，保护
胃肠。我一日三餐的习惯做法是，
或一边与家人、同事轻声闲聊，一边慢慢
进食；或一边收看电视新闻、欣赏美妙音
乐，一边独自享受美食，从不求快，既营
养了身体，也营养了思想。我的几位早年
从港务、交运系统“扛大包”出身的同事，
习惯于吃饭狼吞虎咽，虽然步入老年后
也想改变一下“吃相”，但至今难敌“习惯
成自然”。诚然，他们很欣赏我从容淡定
的进食好习惯。
慢阅读———除了一般快速浏览报刊

和微信之外，我最享受的是慢慢阅读纸
质和电子文章的经典。我常常是独享满
屋清寂，手捧半盏香茗，就像一尾自由且

勤奋的鱼儿，在书海中任意遨游。抓住一
段段智慧的“金句”，寻觅一个个深刻的
思想，适时做笔记、写点评、作积累，让精
神的果实依照自然的节奏慢慢成熟。

慢运动———坚持慢慢地散步和笃
悠悠地游泳。我坚持多年的散步习惯是
“饭后百步走”，欣喜地走出了消化的顺
畅、肠胃的舒服和身体的协调。至于游
泳，作为几十年的爱好，我开始有意识
地从动作快频率演变成了动作到位且

泳姿标准的低频率，但速度并不
慢。我的一个老年泳友，提出同
我自由泳比赛。其依仗体力尚
好，自由泳高频率，用劲很大，但
划手十几下才到达短池边。我则
不慌不忙，低频率、慢动作，自由
泳划手八下就触壁了。泳友问我
如何做到，我笑答，“欲速往往晚
达，快与慢是一种辩证关系啊”。
慢旅游———如今，旅游已不

是奢侈品，而是老百姓向往美好
生活的必需品。旅游最大的好处
是，在某种机遇下，突然重新认识
了生活和人生。有一次，我乘坐豪

华游轮出海旅游，在船上游泳池爽游之
后，我在甲板的躺椅上舒服地久久地享
受着阳光的抚慰，欣然发现了久违的感
动：天是这样蓝，云是这样白，海是这样

碧，生活是如此美好，我理当通过
慢生活好好汲取天地精华和人间
精髓。之后，我外出旅游，都尽量
避免“赶场式”的走马观花，闲心
慢慢赏读“无字之书”，感受柔时

光的奥妙。
慢生活是一种观念更新，柔时光方

能活出生活的质量。无论是“食、读、动、
游”还是其他活动，慢生活、柔时光强调
的是一种意境。意境贵在感悟。生活，活
出自己的风格才好；日子，过出自己的特
色才美；脚步，走出自己的节奏才欢。

慢生活、柔时光当然不是退休老年
人的专利，对上班族来说，把高质量完
成一项工作的时间变得宽裕，同时尽可
能精心谋划好丰富的业余生活，也就是
一种慢生活、柔时光。

让快乐如影随形吧。

惠南一棵树
陈连官

一
是很虔诚地，

走进了惠南镇的福
泉寺。一棵标号为
“上海市古树名木

0002号”的千年银杏，证明她是上海的“树后”。
这棵树的静寂挺拔，使我的内心肃然。我的仰视，

风中有了树叶的婆娑，还有对于遥远的追寻。
二

建于 1342年的福泉寺，曾因寺内有清冽的井水而
得名。距今六百多年前的惠南镇，它的不远处是茫茫大
海，建于沙滩上的这座古刹，在那时有清冽的井水，是
一方水土的造化。
历史，常常使我们有着无限的寻访。早在宋代，这

棵银杏已在风中摇曳。那时，两棵古树相对而望，彼此
情长。我深知，那时的她们很幼小，是在福泉寺的建造
后，才使两棵古树得以庇佑，有了翠绿和金黄的浓荫，
只是，那棵雄性银杏后来随风而逝了。这棵树，她是惠南
成陆的历史见证，同时，护佑着这片土地的芸芸众生。

三
这棵雌性银杏挺立了千年。她所经受的风霜雪雨

使我充满敬仰。可查的历史记载使我对这棵古树满怀
敬意。上世纪二十年代，她曾遭电闪雷鸣，树身起火两
天两夜，她残留着的累累伤痕至今犹存。

1937年 8月，日寇侵占南汇后，曾砍掉了树梢和
枝干，在树顶上架起瞭望台俯视南汇人的坚强。百般凌
辱后的她，在日后的岁月里，顽强地吐绿重生。一朝一
夕的萌芽吐绿，春夏秋冬的树枝伸展，是这一方水土的
养育啊。

四
她孤寂地在风中独自守望了千年。我的记忆很清

晰，失去雄性银杏后的这棵古树，在 2006年的秋天重
新结果。她结果的原因是十几公里外的一棵雄性银杏，
通过风的传递，对她的自然授粉。海风对银杏的做媒，
使千年古树重获爱情，那爱，是何等的深沉；那情，是何
等的浓烈！她千年的庇荫，以这个生动的时代为底色。

五
潮起潮落时，这棵银杏发芽生根。她的蓬勃，她那

不屈的向上枝干，她的一片浓荫，令今天的我虔诚朝
拜。行走于惠南这片土地的历史，总能感悟到行走着的
历史对我们的问候。
在与历史的对话中，我们的人生走向轻盈，思想变

得丰满，性情也彻底地放达。这棵树的一枝一叶，令我
生情。待到金秋时节，我会将她的金灿果实珍藏。在福
泉寺，我敬了一炷香，是对这棵千年古树的深情祈福。

稿费“数字化”
郑自华

    笔者喜欢涂涂写写，有时兴
之所至，就那么“妹儿”一下，将
“拙文”发到编辑邮箱。编辑大人
宽厚，让我在报上露个老脸。过上
一段时间，门口保安让我签字收
汇款单，那是稿费单来了。保安以
羡慕的眼光看着我：“可以改善一
下生活了。”
有稿费，心里自然是喜滋滋

的。带上身份证赶紧到邮局，“现
金为王”，落袋为安。不巧，邮局柜
台办理业务的人很多，那天，好不
容易轮到我了，谁知道前面是个
大户，存现金几十万，半小时还没
完。花个把小时取一笔稿费似乎
有点不值，后来干脆合并同类项，
几笔并在一起，跑几次改为跑一
次。还有一次，兴冲冲到邮局取稿

费，结果却很
扫兴，原来我

带的是银行卡而不是身份证。
取稿费，有时是快乐的烦恼！
去年 9月，有人发信息给

我，说是取稿费不用去邮局了，
手机上可以直接搞定。甚喜。按
照信息要求，到邮局办理了邮
储银行存折，并在柜台开通转
账业务。然后
坐在边上，下
载 APP，开始
了第一单的尝
试，谁知道说
是“操作机构不合法”。这钱是
稿费，光明正大，何来“不合
法”？于是向柜员讨教，他们捣
鼓了半天，也是如此。找来行长
小许，小许对我说，你是我们邮
储银行第一个咨询这个业务的
客户。想到自己是第一个吃螃
蟹的人，有点激动。小许一番操

作，也是不行。看看后面一长溜的
队伍，约好第二天再来。

第二天也是如此，小许不停
打电话请示汇报，电话那头的人
也觉得有点奇怪。没有成功，有点
沮丧，有点无奈。由于稿费单时
有，前不久取稿费，碰到小许，又

研究了起来，于
是来了个脑筋急
转弯，换了一张
卡，结果成功了，
汇款单的钱顺利

转到银行卡里了。后来分析原因，
原来第一张只有存折没有硬卡，
所以不成功。

想到以后不用去邮局就可以
取稿费，而且，汇款单还可以保留
下来以作纪念，就有点兴奋。

事情还没完。
前几日，有人发了截图，说是

稿费可以
退税，有
图有真相，这引起了我极大的兴
趣。虽然我的稿费不多，但确实有
过扣缴税款的记录。去年 8月的
一天，一下子收到某报社寄来的
5张稿费单，合计 1307.40元，查
找稿费单留言，是当年 4-5月的。
我做过会计，知道稿费的零头是
报社扣缴了相应的税款后的所
得。这就说明我是缴过税的，既然
可以清算，不妨一试。于是下载了
“个人所得税”APP，填写相关个
人信息，不用填报 2020年的纳税
数据，不用计算，系统出现了“退
税金额 158.20 元”字样，这实在
太让人惊喜了。不用去税务局，在
手机上操作，就可以退税，真没有
想到。不在乎退多少钱，而在于真
真切切感受到了数字化的便利。

武旦大家班世超
秦来来

    200多年的京剧历史
长河中，星汉灿烂；班玉芬
女士的《菊坛春秋———班
世超》一书，就像一架天文
望远镜，让我们又探测到
了一颗闪烁的明星：武旦
大家班世超。
我小时候看到的武旦

名角，有张美娟，后来
看到了齐淑芳、王芝
泉，再后来又看到了
史依弘（史敏）、谷好
好；有幸在北京还看
到了关肃霜……都是女性
演员。
班世超先生却是一位

男性武旦演员。
为了有口饭吃，年仅

5岁的班世超，被父母送
进了京城赫赫有名富连成
京剧科班学艺。一天 24个
小时，他用了 16个小时练

功、练声。因为发声不善，
老师居然用一根缠着布条
的木棍，冷不防地戳进他
嘴里，只见鲜血外流，舌头
和嘴唇肿了半月，无法进
食。从此，班世超的口腔打
开了，声音出来了。三九寒
冬，他只穿单裤、单褂，翻；

盛夏酷暑，则穿棉衣、棉
裤，练。这段苦难的经历，
在班世超身上最终化作了
坚强、倔强，以致日后，当师
兄弟们感慨着七年坐科就
像“蹲大狱”一样可怕时，
班世超却心存感念：“对我
来说，有饭吃就不算苦！”

班世超很快脱颖而
出，7 岁跟戏班跑龙套，8
岁正式入行武旦，10岁在
京首次登台演出神话剧
《蟠桃会》，扮演主角儿猪
婆龙，演得轻松熟练，如鱼
得水；接着又演唱了《摇钱
树》的张三姐，和《朝金顶》
的黑鱼精。小小年纪，一口
气演了三出武旦行的重头
戏。观众簇拥到后台看望
并夸道：“将来准是个好角
儿啊！”

观众还真没说错。在
名师指点下，他很快练就
一身无人企及的武旦绝
活，加上俊美的扮相，很快
就得到了众多京剧名家的
青睐，带着辗转东北、天
津、上海演出。

1941年年初，班世超
应上海天蟾舞台邀约，首
次挂牌演出《泗州城》，果
然一炮打响，轰动上海。各
路媒体纷纷称赞班世超

“扮相好，身段优美，功底
深厚，技巧娴熟，踢枪出手
花样繁多，技法稳健，武旦
大刀下场花，溜而不野，快
而不乱”，更绝妙的是他的
“旱水”绝活，称得上是当
代武旦中的绝功。

什么是“旱水”绝活？
班玉芬女士介绍说：
在《泗州城》最后一场
戏“扑水”里，班世超
登上了三张桌的高台
上，表演“旱水”绝活，

只见他一只手按在桌面
上，两脚并拢横伸在高空，
另只手掏头上的翎子，那
只按在桌上的手还不停地
升起落下，再升起再落下，
并随着手的转动，横撑空
中的身体也跟着转动，然
后两手交换，那只掏翎子
的手再按到桌子上，就这
样反复多次，长达二十多分
钟，身轻如飞燕，矫
健若游龙。

台下掌声、喝
彩声交织一片，加
之鼎沸的锣鼓声，
使演出更趋热烈火爆。

1958年，班世超响应
国家支援边疆号召，以国
家京剧四团副团长身份来
到银川，筹建宁夏京剧团。
初到银川连住房都没有，
更别说练功房。为了让青
年演员能有一块木板地练
功，他带领大家自力更生：
挖坑、填沙、铺板……演员
每天坚持在这上面练跟
斗，练成了《奇袭白虎团》
一剧所有技巧。1960年下
乡演出，走遍全区 14 个
县、区。一年中全团演出
1001 场戏，该团还荣获
“千场团”的名号。

1963年，演出团先后

到广西、湖北、辽宁、天津
等地巡演。在天津中国大
戏院公演《泗州城》，从高
台往下跳跃的刹那间，班
世超腰中系的腰巾子松了
扣，裹住他的右脚，落地时
只听“咔嚓”一下，他的脚
骨折了，只能横拖脚步一
拐一拐下场。稍事休息后，
接着上场是对阵开打，出
手踢枪，他的演出仍然那
样火爆，准中有狠，又脆又
美；跨肩翻下，又漂又冲，
直到终场喝彩不断。
演出结束了，紫红色

的大帷幕徐徐闭合, 台下
掌声如雷，该演员上台谢

幕了，可是大幕沉
重得再也无法拉
开，因为班世超已
经晕倒在舞台上。

醒来后, 大家
问他哪儿不舒服，他咬牙
说了一句话：“骨-头-断-

了! ”在场的人个个惊呆
了，大伙简直无法相信，这
位著名武旦居然在脚骨折
断后，仍强忍着剧痛，把一
出大武戏不洒汤不漏水地
完完整整地坚持演完了。
后来，侄女班玉芬在

整理其资料时问他：脚骨
折了为何还要继续演？班
世超回答：“想到观众花钱
看戏，我又是压轴,不能让
观众带着遗憾走出剧场。”

对艺术如此严肃认
真，对观众如此高度负责，
人们不能不佩服班世超的
精神。
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