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一场秋雨一场凉，一场秋风
一场醉。此时，各种各样的秋叶，
精心打扮成红色、金色、粉色，天女
下凡一般，开始飘飘荡荡纷纷回
家，争先恐后投入大地的怀抱。

草坪上，小径旁，树林间，或
卧，或躺，或侧，或叠，一枚枚自带
光芒的树叶，如一个个精灵，随心
所欲地沐浴在秋阳下，五彩斑斓，
美不胜收。恰似一幅幅油画。

秋风吹起，落叶起舞。树上
的叶儿，优雅的从枝头起航，在碧
空如洗的天空，翩翩起舞，忽上忽
下，忽左忽右，像极了顽皮的孩
童。只玩到尽兴，才轻轻的、慢慢
的降落大地。单色的大地，立马
被秋叶装点得分外妖娆分外喜庆
起来。

四 季 的 叶 子 ，当 数 秋 叶 最
美。自然，有人不放过表演的机
会。玩心重的秋叶，借着风势，如
孙悟空翻筋斗云，来到池塘、小溪
甚至大河，像一艘艘小船，漂浮在
水面，蓝天白云倒映在水中，秋叶

如花毯盖在头上，要多美，有多美。我知道，这是大自然
的馈赠，这是秋天的童话。

我心旷神怡走进秋天，带着淘宝的心情，在秋叶铺
满的鹅卵石小径上，捡拾一枚枚心爱的秋叶，带回家，放
几枚在写字台上，当书签夹在书页中，养几枚在有水的
玻璃瓶里。我感觉，金色的秋天、童话的秋天，被我领回
了家。看一眼，美一眼，醉一眼。

一直有人赋予秋叶悲伤的情绪，其实不然。从青绿
诞生，到落叶归根，人家轰轰烈烈一生，只是换了一种活
法。或者说，是归航，是轮回，是圆满。生如夏花般灿
烂，死如秋叶般静美。既然是自然规律，就没有什么遗
憾可言。

朋友圈里，朋友九岁女儿的杰作，彻底惊艳了我。
一枚枚秋叶，在一把剪刀一瓶胶水的结缘下，凤凰涅槃
浴火重生，一幅幅树叶画，童话般的展现出来。银杏叶
成了少女裙，松叶变身菊花，枫叶太像金鱼尾巴。孩子
太会想像了，什么“狐狸与葡萄”，什么“秋天的小树林”，
什么“翩翩起舞”“狂欢派对”“小红帽与大灰狼”。哎呀，
一个个树叶画的主题，太童话了。

鲜花人人爱，落叶多不屑。法国雕塑家罗丹说，生
活中从来不缺少美，而是缺少发现美的眼睛。只要我们
怀揣一颗感恩的心，落叶也有每个人的童话。
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□
陈
文
祥

秋的清凉与丰硕正悄然降临……
又至金秋。金秋，山清水秀，诗情画意，倾注

笔下。金秋，艳阳高照，流光溢彩。红枫似火，松
柏滴翠，野菊吐黄，山菇喷香。金秋，金风送爽，果
实累累，稻谷金黄，棉絮洁白，歌幽曲妙，响彻天
空。金秋，天高云淡，桂子飘香，大雁南飞，落叶舞
蹈，铁牛犁地，种麦点菜。金秋，日新月异，凯歌嘹
亮，幸福美满。

金秋，凤飞凤舞，绚烂了山川。云舒云卷，高远了
蓝天。金秋，雨滴霜抚，洗涤了尘埃。八月桂笑，九月
菊开，十月枫红，是你的清欢。金秋，枝头果红，地上铺
金，是你的分娩。金秋，你最解风情，最知冷暖；金秋，
你美丽丰腴，恬淡端庄。你是丰收的使者，喜悦的驿
站。金秋，你似燃烧的火炬，红遍华夏大地。

金秋，我们迎来了中国农民丰收节！你看那

大江南北瓜果飘香，蟹肥菊黄稻菽卷起千重浪。
五彩的田园美如画廊，丰收中国是最美的乐章……
五谷丰，笑声扬。粮满仓，国兴旺。淳朴的农民用
双手，托起民族复兴的希望！ 好一首《丰收中国》，
歌词简洁大气，旋律优美喜庆，唱出了风吹稻浪的

丰收场景，唱出了鸟语花香的乡村美景，唱出了神
州大地富足兴旺。一个安居乐业、繁荣昌盛、无比
强大的中国，已然傲立于世界的东方！

金秋，对于炎黄子孙的意义绝不仅仅是金色

原野，更是那个十月的高天壮阔。今年金秋，我们
既迎来新中国成立 73 周年，同时还迎来了党的二
十大胜利召开，这是一个多么激动人心的金秋！
我们不会忘记，73 年前，伟大领袖毛主席站在天安
门城楼上说出了那段每每听之便热血沸腾的话语
……73 年后，我们的祖国经过艰苦卓绝的奋战，在
创造了一个又一个奇迹，国人脸上增添了无限的
幸福与自豪。中国，东方巨龙腾飞啦！

秋日的天空无比辽阔湛蓝，弥漫着花草的芬
芳和喜庆的氛围。秋日的大地硕果累累、五谷飘
香、丰收在望。礼赞金秋，就是礼赞我们伟大的祖
国。绵延千里的天山、辽阔无垠的草原、生机盎然
的绿洲，处处充满着欢乐祥和的气氛。14 亿华夏
子孙自心底发出了一个共同的声音：衷心地祝福
您，我的祖国！

礼 赞 金 秋
□ 戚思翠

精神内耗是一种不太健康的情
绪。容易产生挫败感，担心未曾发
生的事，过度焦虑，陷入困境无法挣
脱，这些都是精神内耗。这样的情
绪，我们都有过。你会对别人的一
句话不停分析吗？你有过反反复复
的自我否定吗？有过无所事事却非
常累的感觉吗？有对现状和未来的
困惑迷茫吗？肯定有过，这些精神
内耗让我们苦不堪言。人人都是凡
夫俗子，谁都有七情六欲。从某种
角度说，精神内耗属于七情六欲里
面的，是一种自然情绪。生而为人，
必然要与各种情绪共处。

当我们焦虑、沮丧和失落的时
候，谁能够治好我们的精神内耗？
很多人都把希望寄托在别人身上。
有的人借助别人的劝导来疗愈自
己，其实再高明的心理医生也无法
根治你的坏情绪，能够疗愈自己的，
惟有你自己。于是，更多人开始通
过各种途径来寻找心理平衡。比
如，人们渐渐习惯了在别人身上找
平衡，“人家骑马我骑驴，回头看看
推车汉，比上不足比下有余。”这种
通过与别人比较来调整失衡的心
态，平复自己的焦虑和内耗，越来越
成为一种普遍心理。其实，这种治
疗精神内耗的方法所能起到的作用
是暂时的。因为当外部有不可预知
的刺激之时，你的焦虑情绪就又会
奔涌而至。

其实，能疗愈自己精神内耗的，
惟有自己。平凡之人会精神内耗，
优秀的人同样会精神内耗。不过，优秀的人善于疗愈自
己，尽快摆脱精神内耗。作家史铁生在双腿瘫痪后，绝
望过，沉沦过，他甚至想到了自杀。他在与自己抗争之
后，终于战胜了糟糕的情绪，在精神上涅槃重生。古今
中外那些优秀的人，无不是疗愈自己的高手。大家都以
为，苏轼是个极为达观的人，无论经历什么事，他都能一
笑了之。其实，他的人生经历了那么多打击和波折，不
可能没有苦痛挣扎的阶段。不过，他善于拯救自己，修
炼出了“也无风雨也无晴”的强大内心。还有梭罗，他青
年时代遭遇了工作受挫、恋爱失意、亲人离世，内心的痛
苦可想而知。后来他孤身一身来到瓦尔登湖，在平静中
沉淀自己，同时也在疗愈自己，最终抵达开阔豁然的人
生之境。

我们普通人应该汲取这些人疗愈自己的经验。其
实，这个过程没那么复杂，就是一个与自己和解的过
程。降低期望值，不做完美主义，为欲望做减法，每天
给自己良好的心理暗示，暂时离开让你陷入糟糕情绪
的环境，培养爱好充实生活。诸如此类的方法，都非常
有效果。

精神内耗是不够健康的情绪，应该想办法疗愈，但
无法根本治愈。我们每个人都在一边挣扎，一边治愈；
再一边挣扎，再一边治愈。这是人生的正常状态，不必
太过纠结。

掌控不良情绪，与自己和解，告别精神内耗，你就会
成为生活的王者。
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□
马
俊

傍晚下班，在一个路口，红灯亮起，遂脚踩刹
车等候。

离绿灯亮起还有两秒钟时，马达声竟戛然而
止。我一惊，莫不是发动机出了故障！连忙打开
双闪，然后缓缓松开刹车，想试试车子有没有反
应，果然纹丝不动。

我一下子有点慌，如果车子坏在马路上，可有
些麻烦。而这时绿灯亮了起来，我更是着急，脑门
上沁出一层汗珠，后面跟着一长溜车子呢。

于是，迅速重新打开开关，再像平常一样启动，
可试了几个回合，都打不着火。唉，怎么办呢！再
试几次吧，实在不行，只能打电话请拖车来了。

谢天谢地，试到第三下的时候，终于启动成
功！听着恢复低沉轰鸣的马达声，竟觉得它简直
是世上最美妙动听的音乐。

在这过程中，让我感慨又感动的是，后面的车
居然没有一个鸣喇叭催促。这可大大出乎我的意
料，要知道当时正是下班高峰，谁不是归心似箭
啊，晚上如果有活动就更得赶时间了。

不用说，那定是出于一种善意。看到双闪，看

到久久停顿的车子，后面的驾车者想必都已猜到，
是车子“抛锚”了。令人暖心的是，善解人意的他
们没有催促。想想看，假如后面喇叭声此起彼伏，
我会怎样心急火燎、手忙脚乱、焦头烂额……

带着绵绵的感激继续前行，心中漫溢起缕缕
美好。那短短几十秒的沉默，蕴含的是一种细雨
润物般的“无声之善”。

如今，“微”是个颇热的字，“微心愿”“微服务”
“微经济”“微策划”“微写作”……种种“微”型事物
层出不穷。而有一种善意，虽无成千上万的捐赠，
也非救于水火的英勇、长年累月的照料，它细微而
沉默，甚至常常被人忽略，但那种微微的暖意，淡
淡地散发着人性的芬芳，让人感受到一抹抹春天
的气息，我们姑且称它为“微善”吧。

不由得想起，那次去路边的报刊亭买杂志，买
好后径直向小区走去。几分钟后，就在我即将跨
进大门时，忽然听到身后好像有人叫着“唉，唉，你
多给钱了！”我好奇地一回头，竟是刚才卖杂志的
大婶。上气不接下气的她，一边把两枚硬币往我
手里塞，一边说，“喊了你多少声，你都没听见，把

我追得好苦！”
原来，或许是脑子里考虑的事情太多，刚才微

信付款时竟多付了两元。路上车辆多嘈杂声大，
加 之 我 戴 着 耳 机 ，所 以 对 大 婶 的 呼 喊“ 充 耳 不
闻”。如今的两元钱几乎不值一提，但大婶的那份
善意却使我颇为感动。若是当成故事来读，简直
老掉牙，可这样的善意哪怕流传千年，依然带着不
熄的微光。

这些，只是我遇到的“微善”之事的一部分。
其实，每个人都可能遇到过这样的事。它或是一
次举手之劳，或是一声诚挚问候，或是一抹暖人
笑容，或是一份悉心安慰，或是一把雨天共撑的
伞，或是一张默默递给哭泣者的面纸，或是给拉
车上坡者搭一把手，或是对送餐迟到者的一句

“没关系”，或是对买小菜忘带钱者的“没事，你下
次 带 给 我 ”…… 也 许 都 是 些 说 不 上 嘴 的“ 碎 碎
暖”，却藏着那份最柔软的善，因为它们是自然流
露，是习惯使然。

点滴善意，犹如淅沥春雨，润物无声中，大地
已远离了荒芜。

涓 滴 善 意
□ 孙成栋

夜晚，走在回家路上。不经意间，冷风扑面而
至。恍然发觉，深秋离去，初冬悄然来到了身边。

轻步橘红步道，月儿从楼宇上露出了脸，又大
又圆。从哪里吹来的冷风，掠过一大片银色笼罩
的土地。月光落在了眼前的大树、小草上，从根染
到了梢。夜色里，城市不再喧闹，楼层的灯光渐渐
暗去。就在这月上树梢的云霄里，传来了大雁的
鸣叫声。初冬里，大雁告别了冰封的北国，向着南
方迁徙而来。

我感受到清秋不再，万物拥入初冬的怀抱，泥
土变硬，小河流水变得冰凉。虫儿不再声鸣，慢慢
醉入了梦乡。植物们一个个收起了花的笑脸，脱
去了叶的雍容华贵，树的黄叶随风飘落。“月黑雁
飞高，单于夜遁逃。”（唐·卢纶）大雁从那遥远的北
方飞来，飞到了我的家乡，住在了湿地河塘旁。每
天清晨，当太阳初升时，大雁总会高高地飞起，飞
在了村庄果园上空，几声高喊，几声歌唱，提醒树
木不能沉睡。听到大雁的歌声和叫唤，树就会迎
着寒冷的北风摇摆着它的枝头，发出哨一般的呜
呜声响，似乎在告诉大雁，树凝聚春生的力量。在
这漫长的冬季，花的树静静地沉默着，不是无语，
而是没有绽放的气候。树有大雁作伴，冬阳下打
发寂寞时光。

初冬里，尚见些许秋的色彩。“老柘叶黄如嫩
树，寒樱枝白是狂花。”（唐·白居易）举目间，簇拥
枫树的片片红叶，有的依然挂在树上，有的漂泊山
水之间，染红了坡道和谷底。小草淡淡的黄色，籽
的小伞随风飞去了原野。溪流“叮咚”，一如既往

地深情歌唱。在那清澈的河水里，鱼儿不时跃出
水面，它们逆水而上，奋力向前，不负韶华。

初冬，是从“立冬”节气开始的。立冬，是二十
四个节气中的第十九个节气。《月令七十二候集
解》说：“立，建始也。”“冬，终也，万物收藏也。”在
我国农时节气里，立春、立夏、立秋、立冬，似乎是
轮流坐立江山的四个节气，它们有着自己的规矩，
也包蕴着新生的含义。物候上，所立的节气，虽与
上一个季节差别不是很大，却是一个季节轮替的
开始。“立冬”过后，时有寒潮袭来，北风呼啸，气温
骤降，晨霜遍地，雪花飘扬。

万物收藏于冬，初冬是个殷实的时节。记忆
里，新收割的晚稻，还没有来得及脱下稻谷，一个
个稻把堆积在打谷场上。星期假日里，父亲叫上
我，去参加生产队的夜晚稻子脱粒劳动。打谷场
上，月亮洒下银色的光辉，气温不断地下降。一会
儿，一个个稻把上积下了一层薄薄的白霜。运送
稻把，解开把扣，脱下稻谷，流水作业，从月亮升
起，一直劳作到了月亮西斜。看着脱下的一大堆
金黄稻谷，人们谈笑风声，虽苦犹乐。收工了，生
产队长奖励每人一大碗新米煮的饭，香味扑鼻。
在那个年代里，能吃上一碗白米饭，多有一种物质
享受的满足感。这一夜，梦里能听见脱粒机的轰
鸣声。

初冬里，太阳距离我们渐渐地远了。斜射过
来的阳光，收起了夏日的炎热，却是暖暖的。午阳
下，母亲从灶膛里取出草木灰，加入适量的水，分
别与番茄、茄子、辣椒的种子伴在一起，做成一个

个灰小饼，粘在了老屋子泥垒的南墙上，这是从祖
辈人那里传下来收藏微小种粒的方式。收藏好微
小的籽粒，母亲对着泥墙上的种子笑笑说：“冬阳
映照，安然越冬，好不自在！”父亲将收获的稻谷，
晒干扬净，选出籽粒饱满的稻种，装进了用土与稻
草泥成的土瓮里。殷实的时节，父亲收藏好了稻
种，充满着新年丰收的憧憬。

又到初冬时，街头行道边，梧桐树上稀疏的
叶，依然悬挂在那遒劲的枝条上，尽力展示它们最
后的姿态。小河岸上，一串串柳树的眉叶，呈现僵
硬的豆色绿。水杉树针状的绿叶，已经变成铁锈
红。它们久久不肯离去，也许是依恋老树，或是等
待春芽萌生，却见其与寒冷抗争的风骨。果园深
处，柿子树上，挂着一个个鲜艳的红柿子，那是给
鸟儿冬食的留果。“暝雀鸣还啄，高乌定更飞。”
（宋·张耒）人与自然共生，在这宁静、安详的初冬
里，无论走到何处，我总能听见唧唧啾啾的鸟语。

秋收冬藏，多有一年劳作成果的富足感，所有
的成果都来之不易。别过了忙碌的秋，来到了丰
实的初冬。晨起，走近窗前，风打着窗棂，忽见窗
子玻璃上结下了千姿百态的霜花，好一幅巧夺天
工的图案。“裋褐奇温等狐腋，寒蔬脆美敌熊蹯。
冬来酒户微增旧，万事应须付一尊。”（宋·陆游）暖
阳下，打开发黄的书页，唐诗宋词里跳出《初冬》的
雅景。醉美好时光，邀约友人，温一壶老酒，来一
盘脆美寒蔬，有着别样的情趣。初冬里，沉静在这
时间深处，尽情享受自然的韵味，一同走进殷实、
美好的境界。

初 冬 里
□ 邹凤岭

列队而行 张成林 摄


