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活出自在风采
当代年轻人面临着种种压力，在

校时的学业压力，毕业后的就业压力，

走上岗位后的工作压力，结婚生子后

的生活压力……成年后的每一个阶段

似乎都充满着不易，有的人长期沉溺

在负面情绪中难以自拔，生活变得一

团糟，而有的人能及时抽离，与自己和

解，拨云见日，活出自在风采。

学会与自己和解，要接受不完美

的自己。尺有所短，寸有所长，人无完

人，自己的不足之处要学会坦然接受。

人生有许多乐趣值得探寻体验，不用

苛责自己追求过分完美。我们要原谅

自己平庸，允许自己犯错，给自己放空

和喘息的时间，带着遗憾拼命生活。因

为，不完美才是我们每一个人最真实

的状态，而我们也恰恰因为这些不完

美而可爱。

学会与自己和解，要把握好自己

的节奏。莫言在《晚熟的人》中写道：

“焦虑、内耗的本质，其实是没有守住

自己的节奏……其实，生活没有必要

比较，守好自己的节奏，一步步脚踏实

地往前走，生活就会慢慢明朗，你的生

活，别人也同样羡慕。”

人生道路上可参考他人经验，但

是不能依葫芦画瓢，盲目攀比只会增

加自己的焦虑和恐慌，要学会从自身

实际出发，立足自身定位，找准适合自

己的发展道路，才能找准做强自己的

节奏，事半功倍。

学会与自己和解，要及时排解负

面情绪。面对困难和痛苦，过激的行为

很有可能造成更加麻烦的后果，一直

压抑在内心只会让自己严重内耗。

很多时候，当时以为的“苦”“难

熬”，过一段时间再回头细想，其实也

不过如此。

徐慧敏

何惧前路，肆意生长
我们存在于世上，不可避免地被

三种关系围绕，人与世界、人与人、人

与自己，而其中人与自己的关系，是这

三种关系综合影响下的结果。人与世

界的关系中，“人生不如意事十之八

九”展现了物质世界的复杂与艰难；人

与人的关系中，“有人的地方就有江

湖，人就是江湖”展现了人际关系的复

杂与不易；到了人与自己的关系中，

“人最大的敌人就是自己”直接开启了

地狱模式。在这样的三维世界中，人生

的真相就是残酷，也由此造就了我们

内心的负面情绪。

于是，我们尝试用不同的方式，去

消解负面情绪，或培养一个爱好，或出

门旅行，或待在家里做个宅人……我

认同的有效化解负面情绪的方式，来

自罗素·罗兰的那句：“世界上只有一

种真正的英雄主义，那就是看清生活

的真相之后，依然热爱生活。”情绪与

外部世界息息相关，认识世界、了解世

界、理解世界，最终其实是面对和接纳

那个不完美的自己，这个过程即是成

长。成长伴随着阵痛、苦难、纠结……

但也因为有了些许的幸福快乐，变得

有希望。生活中一丝丝的甜，恰恰正是

我们愿意坚持并且拥抱世界拥抱自己

的动力源泉。

负面情绪如影随形，即使我们走

在最为平坦广阔的大道上，它依然植

根在我们的内心，去感受去经历去哭

去笑，蓦然回首，轻舟已过万重山。

费晓晓

与自己和解与自己和解，，向阳而生向阳而生
生而为人，就会有负面情绪，但如果长期处于负面情绪中，会影响我们的生活、工作、学习，甚至威

胁到我们的生命。如何有效排解负面情绪，每个人都有自己的方法。有的人坦然接纳自己，不再纠结
过往；有的人拒绝内耗，只做自己；有的人减少依赖，学会独立；有的人储蓄快乐，多多微笑……学会和
自己和解，也许是每个人的终身课题。

我喜欢“消极”向上的自己
傍晚时分，路上偶遇朋友，她问我

干什么去，我扛着小胖狗，遥指远方，

眉眼飞扬道：“我在追那片玫瑰晚霞！”

爱说爱笑爱追梦，我很喜欢现在的自

己。永远“消极”向上！

在我每天都很热闹的微信朋友圈

上方，顶着四个大字——消极向上。何

为“消极”，就是接纳有可能的失败，允

许自己不开心；何为“向上”，就是拼尽

全力，做到最好。初看，这两个概念放

在一起有点矛盾，但这可是我生活的

“独家秘诀”。

曾经，我一直迫使自己变得积极

向上。在大学时期，我刷绩点、卷社团、

拼竞赛等等，每个都要去做，时刻让自

己像一把拉满弓的弦。但显而易见，事

事如意不现实，我的失败在所难免。那

时候的我，不知道该怎么接纳失败，于

是我开始焦虑、开始自我怀疑、开始对

生活充满了失望……后来，在朋友和

专业老师的帮助下，我明白了，真正的

“积极向上”不会让我那么累、那么不

快乐。

躬逢盛世，这是属于我们的时与

势；万里路遥，这是赋予我们的担与

责。在全力以赴的成长中，负面情绪很

难避免，但我们可以选择欣然接受，与

其让先入为主的恐惧和焦虑占据生

活，不如在面对未知和不确定性时多

一份坦然。人生嘛，总是充满了各种意

外和不确定性，这是属于人生的一种

魅力。天气会变，情绪会变，但追求快

乐的心情不要变！

其实，我觉得自己真的很棒！肤白

个高、有点小才华、善于沟通、敢闯敢

拼、学习能力强……这么棒的我，就算

前路坎坷，我也坚信，一定可以靠自己

的努力、毅力去征服困难。即使失败也

无所谓，旅途中的风景已经让我收获

满满。

“消极”向上的我，每天早上起来，

都想给世界一个大大的拥抱，那天或

许快乐，或许不快乐，但都是属于我

的、崭新的一天！

鲁慧旎

生命有时真的很脆弱，脆弱到居

然连我们自己都能亲手结束它。

33岁时，原本甜蜜美满的生活突

然遭到晴空霹雳，我得了晚期血癌。一

开始的我还很开朗，一边开导家里人

的情绪，一边积极接受治疗。然而我吃

尽苦头，散尽家财，辗转多家医院，放

化疗好几十次之后，病情完全不见好

转，而放化疗带来的身体上的痛苦和

治疗无效带来的心理刺激，使我极其

痛苦，生不如死。然而我却总要在家人

面前装作若无其事，一切尽在掌握的

样子。

命运总爱开玩笑，麻绳总挑细处

断。更雪上加霜的是，就在我为巨额医

疗费担忧的时候，先前投资的公司被

合伙人卷走全部款项，顷刻之间，我变

成欠了一屁股债的穷光蛋，直到那时

候，我终于知道，什么叫欲哭无泪。

那天阳光明媚，碧空如洗，路上的

行人虽然都急匆匆的，但也都面带微

笑。而我被关在医院的特护病房里，一

步也不许外出。我只好趴在窗台上看

看风景，好几次，我都想跳下去，和这

个乱七八糟的世界一刀两断，从此再

也没有悲伤和苦楚。直到那时候，我才

知道，为什么医院所有的窗户都开不

大。

在那段至暗的时光里，父母就是

我最大的牵绊。我一想到他们含辛茹

苦地把我养育成人，缩衣节食地供我

读书，我就没有勇气草草地结束自己

的一生。我害怕失去他们，更害怕他们

失去我时的痛苦模样。人生苦短，我一

天天长大，父母一天天老去，还没好好

孝顺他们，我怎么能离他们而去？这大

概就是我短暂想要轻生的念头里，出

现的并起了很大作用的“反对”声音。

爱是牵绊，有时确实会压得人喘不过

气来，但是，它也绝对是我们的最后一

根救命稻草。

我最终选择坚持了下来，卖掉房

子继续治疗，并且奇迹般地缓解了病

症。莫泊桑曾说：生活不可能像你想象

中的那么好，但也不会像你想象中的

那么糟。我觉得人的脆弱和坚强都超

乎自己的想象。有时，我可能脆弱得因

为一句话就泪流满面；有时，也发现自

己咬着牙走了很长的路。不管怎样，生

活都会好起来的。

郑圣乐

周末午后，炽热的太阳烘烤万物，

知了叫声没完没了，工作的困难让我

心绪不宁，孩子们的吵闹声增加了夏

季的烦闷。百无聊赖的我迈进卧室后，

从书架上翻来一本旧书，喔，是多年前

买的《沉思录》，古罗马皇帝马可·奥勒

留的个人哲学思考录。泡上一杯黑咖

啡，我缓缓地翻开发黄的书页，书的暗

香迎面袭来，情绪也慢慢平复下来。

马可·奥勒留的思想都指向了同

一个主题：拥有宁静、达观，又不乏道

德与思考的理想人生。繁忙中怎样与

生活“和解”？豁达是否等于放弃奋斗？

《沉思录》给我们许多启示。工作不要

瞎忙，要做有意义的事。虚度的人生不

会快乐，“珍惜一切有限的时间，一举

一动都应力求发挥最大的价值”，这句

话涵义丰富，人不能空闲、空乐，虚度

时光，而应该去做事情。在马可·奥勒

留笔下，有意义、有价值的事情不是靠

金钱来衡量的，而是对国家、社会、公

众有益的事情，这与中国文化“穷则独

善其身，达则兼济天下”内涵是一致

的，也与今天所讲的“胸怀国之大者”

一致。在沉静中，梳理重要的事情，书

中说“学会放下，才能明白什么是真正

有价值的”，喧哗无法获得正确的思

路，人只有能够静下来才能找到前进

的方向。当烦恼大多来自永不知足的

诱惑，遵循金钱、名利标准，就很难静

下来，删繁就简，方能摘下自身的枷

锁，认清方向努力前行。

乐观不是躺平，要勇于和困难斗

争。“任何伟大的努力，都源于一次勇

敢的启程”“勇于拼搏，才能出现种种

不可思议的奇迹”……生活中的乐观、

豁达能保持平和心态，作者多次表达

“无论多么辉煌的生命，都将逝去，为

琐事、一时得失而愁闷是最愚蠢的事

情”观点。当然，乐观并不是对工作持

有“无所谓”的态度，也不是躺平，而是

要勇于奋战。

古诗有道：“花未全开月未圆，寻

花待月思依然。”人生之路得失乃是常

态。我可以从炙热阳光中看到温暖、从

知了叫声中品味自然生机、从工作困

难中激发斗争勇气、从孩子的吵闹中

感受生命的活力，要在沉思中顺应自

然、融入智慧，方能成全自己，获得真

正境界。 王小满

生活要有“沉思录”

七嘴八舌
每当觉得难过的时候，我会多

看书、去运动、打扫房间、拥抱大自

然，这些事情让我觉得生活是那么

的美好。 ——小溪
规律地生活，让自己的生活充

实，不要给自己设定过多的目标。找

到自己的爱好并坚持下去，情绪就

会好很多。 ——石斛军
如果感觉自己生活在一个破碎

世界里，那就鼓励自己成为荒芜废

墟上勇于站起来的那个人。

——Camille

沮丧时，不要苛求自己，即使做

不好也不要怪自己；学会冥想，让自

己找到痛苦的根源，学会跟自己和

解；有坚定乐观的信念，永不放弃。

——迪独
努力做共情能力高、不随意审

视他人的那部分人。——宇宙爆发
我们都曾有过情绪低落甚至失

控的状态。与其对抗、逃避，不如直

面情绪低谷，把它视为生命的一次

转机。停下来，重新思考生命的方向

和意义。 ——程伟


