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智慧树

安放好自己
■香寒

生活中，我们总有
一些苦与乐，悲与喜，
无处宣泄，无处倾诉。

一味压抑自己，或
者让别人替我们承担，
只会适得其反。只有学
会安放自己，才能活得
舒心自在。

安 放 ，是 一 种 心
态，更是一种生活态
度。人生路上，只有妥
善安放好自己，才能破
除种种困扰，修得一生
安稳。

心感悟

●生活从不会抛弃人，是人想要抛
弃生活。相信自己，从头来过，什么都不
会晚。

●生命中有很多事情足以把你打
倒，但真正能把你打倒的是你的心态。

●学会与自己的伤痛和平共处，这
就是成长的意义。

●道理来自于风吹雨打和久病成医。

●人们总是高估自己能在一天中所
能做的事，总是低估自己一生所能到达
的顶点。

●曾经有多幼稚，如今就有多沧桑。

●人生不在于身在何处，而在于心
往何处。

●我们就像多米诺骨牌。我倒向你，
你却倒向别人。

●总有个人教会你成长，又独自离开。

●没有一个人是不可替代的，没有
一个东西是必不可少的。

●谁都有底线，要懂得把握，大事有
原则，小事有分寸。

安放自己的情绪1
遇到不顺心的事情，就迁怒于他人，

是最愚蠢的行为。把坏情绪发泄在关心你
的人身上，不仅刺痛了别人，最终也会伤
害自己。

在网上看过一个令人唏嘘的故事：有
一对夫妻，结婚多年，原本感情很好。

丈夫在一家外企做市场总监，年薪几
十万，但是工作压力也比较大。妻子为了
全心照顾孩子，主动辞掉工作，当起了贤
内助。只不过，丈夫一旦心情不好，就控制
不住自己的脾气。

有一次，丈夫在外面受了客户的气，
回到家看到孩子在哭闹，一下子火冒三
丈，忍不住对妻子吼道：“我在外面辛苦工
作，你在家却连个孩子都看不好！”然后

“砰”的一声关上了房门。
一开始，妻子体谅他的不容易，便由着

他，不跟他计较。可时间长了，妻子心里觉得
很委屈，两个人开始互相埋怨，争吵不断。

由于长期处于压抑和绝望的情绪中，
妻子患上了轻度抑郁症。为了避免病情加
重，终于有一天，妻子提出了离婚。

丈夫这才意识到自己的过错，但无论
他怎么挽回，妻子都不肯回头。

有一句谚语：“一怒之下踢石头，只会
痛着脚指头。”

安放好情绪，保持冷静，理智做事，才
能掌控自己的人生。真正的强者，从来不
会被情绪左右，而是以恰当的方式排解心
中的不快。

安放自己的烦恼2
热播剧《平凡之路》中，潘岩的遭遇颇

让人感慨。
潘岩来自小城市，家境也很普通，父母

离异多年，他跟母亲两个人相依为命。没有
一个好的出身，也没有出众的学历背景，还
是女友给他托关系，才进入一家律所实习。

然而，女友的父母，却给潘岩泼了一盆
冷水，婉拒了他和女友的婚事。

潘岩显得非常尴尬。他没有借酒消
愁，也没有向女友抱怨，而是返回律所，加
班到凌晨。

开心的事情懂得分享，伤心的事情学
会自愈。

几天后，律所来了一名毕业于名牌大
学的实习生，要取代他的位置。被逼到绝
境的潘岩很难过，他不再沉默，而是勇敢
面对，据理力争，保住了自己的岗位。后
来，潘岩的事业也逐渐有了起色。

一味抱怨，只会将你拖入更深的深
渊。当你积极改变、努力自渡时，才能熨平
生活的褶皱，让日子越变越好。

安放自己的过去3
英国诗人拜伦说：“没有方法能使时

钟为我敲已过去了的钟点。”既然过去的
事情已无可挽回，不如放下前尘往事，走
好未来的路。

我有一个朋友，事业做得风生水起。
最近，他组织了一场同学聚会。

小时候的他因为身材瘦小，备受同学
的欺凌。如今，他带着些许报复的心态，精
心挑选了一家高级餐厅。无论是菜品，还
是环境、服务，全部按照最高标准配置。

多年不见的同学，大多身材发福，说
话也变得特别客气小心。酒过半酣，当年
最为嚣张跋扈的同学突然走过来，向他诚

恳道歉，并请求他帮忙照顾自己的生意和
孩子升学的事。

那一刻，他突然释怀了，好像心里有
一块石头落了地。那些挖苦的话，也都被
他咽了回去。

一句话说得好，“山海自有归期，风雨
自有相逢，意难平终将和解，万事终将如
意”。

耿耿于怀，斤斤计较，不仅苦了别人，
也累了自己。人生在世，与其过度纠结，不
妨糊涂一点，放宽心态。已经过去的事情，
就让它过去吧。学会了释怀，也就疗愈了
伤痛，获得了新生。

影响一个人能走多远的
是心理韧性

生活总有起起落落，会有高光时
刻，也会经历艰难曲折。心有韧性的
人，才能伸缩自如、刚柔相济，这样的
人是压不垮、打不倒的。

“千磨万击还坚劲，任尔东西南北
风。”面对生活的种种，豁达的人会预
留足够的空间去容纳，把所有经历变
成阅历，丰盈自己的生命。

身处瞬息万变的时代，只有适应力
强的人，才能做到处变不惊、随机应变。

就像一粒种子，不论落在哪里都会
竭尽全力生根、发芽、长大。在顺境中，
保持低调，不迷失自我；在逆境中，调整
心态，不否定自我。主动调节自己，保持
积极向上，生活才会越过越好。

弹簧被压到最低处时，便会借力
反弹，再次回到高处。内心有韧性的
人，即便命运把他推到谷底，他也有绝
地反击的勇气。

有人说：衡量一个人是否成熟的
标志，不是看他登上的高度，而是看他
跌到低谷的反弹力。挫折也是转折，危
机可以变成转机，没有人会一直待在
谷底，除非你自己放弃。

压力，很多时候可以转化为动力，
只要我们保持坚韧，就能在将来的某一
刻重新迸发力量。从哪里跌倒，就在哪
里爬起。遇事坦然面对，才能灵活应对。

人的心就是这样，看似柔弱，实则
坚韧。不论何时，都抱有对生活的热爱
和对自己的信心，把所有的经历都内
化成前行的力量，我们才能走得更远、
过得更好。

有书子不语

把心情照顾好，是一种能力

曾听人抱怨说，快乐太难。其实，
每个人都难免经历生活的起起落落，
体验悲喜交加的境遇时刻，不管发生
什么事，记得告诉自己，一切都会过
去，未来拥有无限可能。一份积极乐观
的心态，就是打开幸福之门的钥匙。

生活无限美好，值得你去珍惜把握。
善待自己最好的方式，就是感念当下的时
光，不负今天的阳光。不急不缓，不骄不躁，
在只此一次的人生里，走出自己的节奏。

有时候，看一个人是否在认真生
活，就看他有没有照顾好自己。好好吃
饭，是因为柴米油盐最抚人心，胃里暖
了人就觉得安稳；好好睡觉，是因为睡
眠最是养精蓄锐，睡前原谅一切，醒来
便是新生。

烦心的事不会因为你焦虑生气而
消失，到头来，只有你自己的身体为负
面情绪买单罢了。人生的有趣正在于
它的丰富多彩，我们要在失去和得到
中学会释怀。带着一份洒脱释然，更能
体会生活的快乐。

你有没有发现，人生的很多次转
机，往往是心态先变了，事态才变了。
遭遇坎坷，别急，相信阳光总会出现在
风雨之后；事与愿违，别恼，告诉自己
路过的都是风景。

快乐，是人人都有的能力。你能感
受到牛奶的温度、面包的香气，晴天有
晴天的舒服、雨天有雨天的生趣，内心
就会充盈欢喜。生活需要你带着热爱
去靠近、去发现、去经营，真正美好的
东西就藏在日复一日里，等着与你不
期而遇。 小来

很多时候我们放弃，以为不过是
一段感情，到了最后，才知道，原来那
是一生。

——匪我思存《佳期如梦》

钱当然很重要，这我不是不知道；
我一天何尝不为钱而受熬苦！可是，我
又觉得，人活这一辈子，还应该有些另
外的什么才对……

——路遥《平凡的世界》

假如世上没有书，假如我没读过
那么多书，我的人生恐怕要比现在更
加凄冷、更加枯瘠。对我而言，阅读这
种行为原本就是一所大学校。那是一
所为我建立和运营的量身定制的学
校，我在那里亲身学到了许多重要的
东西。那里既没有繁琐闹人的规则，也
没有分数评价，更没有激烈的名次争
夺。当然也没有校园欺凌。我能在“制
度”的重重包围下，巧妙地确保另一种
属于自己的“制度”。
——村上春树《我的职业是小说家》

我仿佛看见这世间有一个极大而
极复杂的网。大大小小的一切事物，都
被牢结在这网中，所以我想把握某一
种事物的时候，总要牵动无数的线，带
出无数的别的事物来，使得本物不能
孤独地明晰地显现在我的眼前，因之
永远不能看见世界的真相，

——丰子恺《剪网》

安放自己的内心4
演员咏梅出道多年，拍了不少角色，但

始终没有大红大紫，很多人替她感到惋惜。
即便如此，她依然认真演好每一个角

色，虽然只是配角，但是她塑造的每个女
性形象都备受观众认可。

有段时间，她也对自己不温不火的状
态，陷入迷茫。后来，她想到了父亲对她的
忠告：“人是会被自己心中的欲望带偏的。”

为了让自己不受外界干扰，所有电话她
一概不接，只用短信与朋友联系。这样一来，
粉丝开始替她着急，她却安慰大家：“我在等

属于我的角色，我不急，你们也别急。”
2019年，她在电影《地久天长》中扮

演女主角王丽云。
咏梅用细腻的演技，将一个女人内心

的隐忍、漂泊和渴望表达得淋漓尽致。
凭借这部影片，她获得了第69届柏

林国际电影节最佳女演员奖，成为中国内
地第一位柏林影后。

人这一生，兜兜转转，有高峰，也有低
谷。走过半生，方才发现，安放好自己的内
心，方能行稳致远。
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代理各公司车险业务，人保，平安，太平洋，
中路，国任，紫金，华农，大家……兼办验车，24小
时道路救援，查勘定损，服务理赔一站式服务！

专 业 车 险
电话：13832738807


