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智慧树

主动给生活“降级”
■赵财喵

不懂就问，不会就学

小时候，上课时我们总是会听到老
师说，如果有不懂的，现在可以提问。

可是往往提问的人寥寥无几，似乎
大家都听懂了老师讲的内容，但其实并
非如此。

许多孩子胆小，或者碍于面子不敢
提问，怕被别人笑话，让自己陷入尴尬。
然而，这样的事例，不仅发生在学校里，
也经常出现在工作和生活中。害怕领导
质疑自己的能力，担心被同事看轻，遇
到问题不敢大胆提问，只愿意躲起来，
自己私底下研究。导致原本一两句话就
能解决的事情，却耗费了大量的时间精
力。结果就是，领导以为你明白，同事认
为你都懂，等到要结果的时候，你却拿
不出来，影响整个项目的推进。

原本想避免尴尬的行为，只会让自
己陷入更大的尴尬里。可是，仔细想一
想，谁又是天生什么都会的呢？

每个人生下来都是一张白纸，所谓
的经验和成长，不过是在无数次的学习
和实践中慢慢收获而来。遇到不懂的问
题，再正常不过，询问有经验的人，才是
最高效的解决办法。

抛开面子，丢掉羞耻心，能让你得
到成长的，从来就不是什么尴尬的事
情。就像破土而出的幼苗，只有勇敢地
接受了阳光的照耀和微风的洗礼，才能
真正地茁壮成长，变得枝繁叶茂。

我们在学习和成长的过程中，只有
保持开放的心态，将“不懂”化作成长的
阶梯，才能帮助我们攀向更高的山峰。

期待降级1
一个人痛苦的根源是什么？
有人回答：“对一切事物抱有过高的

期待。”
我们总是对一切抱有太高期待，殊

不知期望越高，失望越大。
在热播剧《烟火人家》里，快30岁的

李衣锦就有一个让人窒息的妈。对于婚
姻的失望使得她将全部的注意力和希望
都转移到女儿李衣锦身上，却由于过强
的掌控欲成了一个病态的妈妈。

为了让女儿回老家当老师，妈妈会
背着女儿给她的领导打电话提出让女儿
辞职；李衣锦因公出差，妈妈误以为女儿
要出国，跑到她工作的场所大吵大闹；为
了摆脱妈妈无孔不入的催婚，女儿只能
找朋友假扮自己的男朋友，妈妈发现后
没有为女儿考虑一点，当众打女儿巴掌

宣泄自己的不满。
其实，现实生活中有很多人和李衣锦

的妈妈一样，常常对一个人或者一件事注
入自己全部的希望，一旦结果没有达到预
期效果，便难以接受，伤人又伤己。

所有的失望，都来源于本不该有的
期待。

对他人需求越少，就会活得越自如
安详。没有人，哪怕他愿意，也不可能完
全满足另一个人的需要。

有期待，本来无可厚非，但对期待过
于执着，才会有不被满足的失落感。期待
太高，容易心生怨恨，不仅感情受到影
响，生活也终将不得安宁。

马尔克斯在《百年孤独》中写道：“人
生的实质，就是一个人活着，不要对他人
心存太多期待。”

消费降级2
在纪录片《等一等，互联网》中，几位

主人公的故事令人深有感触。
24岁的男生小何，从小成绩优异，毕

业于985大学。农村出身的他，曾经最奢
侈的享受仅仅是吃肯德基。但是，在见识
到大城市丰富的物质生活后，他一步步迷
失了自我。他开始买最新款手机，贷款买
了梦寐以求的车……这样的生活，让他感
觉很有面子。可一切的享受都是有代价
的。最终因为资不抵债的高配生活，他欠
下几十万元的债务。为了还债，他的生活
过得极其艰难。

作家茨威格说：“所有命运馈赠的礼
物，早已在暗中标好了价格。”

可惜的是，年轻时的小何没有意识
到，超过实际承担能力的消费犹如七彩泡

沫，终究有破碎的一天。
《断舍离》一书中，有个故事让人记忆

深刻。
一对夫妇喜爱购物，家中堆满了各色

衣服、生活用品、家用电器。宽敞的房子因
这些东西的堆积，一下子变得拥挤起来，
他们每天还要花费很多时间整理房间。然
而，这样不仅浪费精力，在狭小的空间里
生活，他们也很压抑。于是，他们下定决心
改变，清除不必要的物品，不再盲目购物。
终于，当他们的家变得宽敞明亮起来，两
个人的心情也随之变好。

生活的本质是回归简单，是心无挂
碍，是保留最初的天真去看世间万物。物
质素简的人，活得更轻松；生活简单的人，
走得更长远。

在沙漠中，有一种
树，它不长树叶，只长枝
条和树干，犹如枯木，当
地人叫它“光棍树”。为适
应恶劣的自然环境，保
水抗旱，光棍树必须减
少水分蒸发，所以它的
叶子就渐渐退化了，消
失了。

植物如此，人也一
样。一个人，追求越多，负
累越重。唯有专注内心，
退化掉不必要的“叶子”，
才是最值得过的人生。

杂货铺

情绪降级3
你周围是否有这样一些喜欢抱怨的

人：抱怨命运不公，抱怨遇人不淑，抱怨
生活不如意……

在我印象里，邻居张阿姨总是怨气
很重。很多次回家，都看到她拉着我妈吐
槽：“烦死了，我老公怎么一点都不知道
体谅我？想当初那么多优秀的人追求我，
我都没答应，嫁给他真是亏大了。”

要是看到哪个朋友买了新衣服、新
首饰，她又开始抱怨：“当初我要是嫁个
好人家，现在肯定要啥有啥。”光吐槽别
人还不够，回到家她还对着丈夫和孩子
动不动就大发脾气：“就你爷俩这德行，
没有我，还不知道你们怎么过呢！”

后来，我离开家出去工作，听说，张
阿姨的丈夫实在受不了她的脾气带着孩

子和她离婚了，只剩张阿姨独自一人生
活。不过不变的是，她逢人就哭诉她的遭
遇，邻居们也对她避之不及。

现实中也有很多人像张阿姨，一味
从外界找原因，只能看到别人的缺点，不
考虑自身状况，不但解决不了问题，反而
更有可能加剧矛盾。

负面情绪就像是污浊的水，而人的内
心就像一个杯子，污水装多了终有一天会
从杯子里溢出来，污染你和他人的生命。

弘一法师曾说：“学会释怀，人生才
能重新开始。”我们无法掌控生活发生的
一切，却可以调整心态去适应生活。与其
让情绪操控生活，不如给情绪降级，坦然
面对人生起伏，积极寻找改变生活的方
法，才能活出真正的自我。

停止家庭内耗

前几天，收到好友信息：我这个
家，既不是湾，也不是港，而是一座修
罗场。不知道什么时候，就会爆发一场
让人猝不及防的战斗。

一看便知，她这是又和父母闹矛
盾了。每次聊天，听她说得最多的，就
是怕和父母相处。尽管每次都抱着好
好相处的心愿，但总是事与愿违。说不
了几句话，就会起冲突。我一边习惯她
的抱怨，一边很心疼她，于是，回复好
友：我送你一本书，或许它能帮你把

“修罗场”变成“合家欢”。
这本书是金惟纯先生和两个女儿

共同完成的《人生总会有答案》，它以
父女间60多封信件为载体，向读者坦
诚了一段家庭关系，如何从“支离”到

“圆满”。
这本书表明，想要修复家庭关系，

一定要历经“三重门”：一是重返童年，
二是重写剧本，三是重新演绎。

关于“人生剧本”，书中提及近30次。
何为人生剧本？是不是就是每个

人的“童年创伤”？
相比“童年创伤”主体指向家庭，

“人生剧本”的主体，则是自己。说法不
重要，重要的是“童年”这个关键期。成
年人的很多心理问题以及部分生活困
难，都源于童年时的遭遇。

书中写道：人生剧本的大纲，大约
在6岁就已经完成。若无内省的功夫，
可能一辈子受其影响而不自知。治愈
原生家庭的伤，重返童年是最近的路。

重返童年，目的是重写剧本；重写
剧本，关键是不再针对别人，而是不断
修炼自己。“人生只有一件事，那就是
活好”，这是金先生修炼自己的感悟。
靠着自己50多岁开始的人生修炼，他
最终与母亲和解。

他写道：我终于看到，自己所有能
耐都来自母亲的对待。写文章的能力，
来自母亲无数遍述说苦难人生；做事
的能力，来自母亲要求我做家务事；独
立和承担能力，来自母亲不断提醒我
人生无可依赖……这话不禁让人感
慨：能修炼自己，连创伤都是财富。

动不动就把自己过得过不好，归
咎于原生家庭，这将很难找到通往幸
福的路。向外找，只有抱怨，没有答案；
向内看，才能生出力量，活得更自在。

别忘了自己的感受

一位家庭主妇，凡事都会优先为丈
夫和孩子考虑。家里有什么好吃的，自己
舍不得吃，总要留给老公和孩子。家里的
家务活，她也总是一个人默默承受。

她说：“丈夫工作太忙，有时候加
班到很晚才回来，看着他疲惫的样子，
就只想让他休息。孩子太小，只想给他
一个快乐的童年。”她本以为，自己的
付出会被家人看见。

没想到，今年“五一”网店搞活动，
她给丈夫买了短袖上衣、裤子和皮带，
给孩子买了想要很久的玩具和荧光笔，
顺便给自己也买了一条打折的连衣裙。

可丈夫看到快递时却说：“你又不
是小姑娘了，怎么还买裙子？”

孩子在旁边也附和着说：“对啊妈
妈，你平时也不出去，没必要穿那么好。”

父子俩的一席话，瞬间令她的心
情跌入冰窖。

万万没有想到，自己的付出，不仅
没有换来他们父子俩的感恩，反而是
无视与不配。

人活着最不划算的行为就是，你
以为自己付出所有，对方就会感同身
受。但时间越久你越会发现，一味的讨
好未必能换来对方的真心相待，反而
还会让对方觉得理所当然。

《局外人》里说：“如果你想快乐，
就一定不能太关注别人。”生活在这个
世界上，我们每个人都是人生的主角。
你可以为别人付出，但别忘了也要学
会照顾自己的感受。 湘成

皇甫绩守信求责
皇甫绩是隋朝有名的大臣。他3岁

的时候父亲就去世了，母亲一个人难以
维持家里的生活，就带着他回到娘家
住。外公见皇甫绩聪明伶俐，又没了父
亲，怪可怜的，因此格外疼爱他。外公叫
韦孝宽，韦家是当地有名的大户人家，
家里很富裕。由于家里上学的孩子多，
外公就请了个教书先生，办了个私塾。
皇甫绩和表兄弟们都在自家的学堂里
上学。

外公很严厉，尤其是对他的孙辈
们。私塾开学的时候，他就立下规矩，谁
要是无故不完成作业，就按照家法重打
二十大板。

有一天，上午上完课后，皇甫绩和
他的几个表兄躲在一个已经废弃的小
屋子里下棋。一贪玩，不知不觉就到了
下午上课的时间。大家都忘记做老师上
午留的作业。第二天，这件事被外公知
道了，他把几个孙子叫到书房里，狠狠
地训斥了一顿。然后按照规矩，每人重
打二十大板。外公看皇甫绩年龄最小，
平时又很乖巧，再加上没有爸爸，不忍
心打他。于是，就把他叫到一边，慈祥地
对他说:“你还小，这次我就不罚你了。不
过，以后不能再犯这样的错误。不做功
课，不学好本领，将来怎么能成大事?”
皇甫绩和表兄们相处得很好，小哥哥们
都很爱护他。看到小皇甫绩没有被罚，
心里都很高兴。

可是，皇甫绩找到表兄们，求他们
代外公责打自己二十大板。表兄们一
听，都扑哧一声笑了出来。皇甫绩一本
正经地说:“这是私塾里的规矩，我们都
向外公保证过触犯规矩甘愿受罚，不然
的话就不遵守诺言。你们都按规矩受罚
了，我也不能例外。”表兄们都被皇甫绩
这种信守学堂的规矩，诚心改过的精神
感动了，于是就拿出戒尺打了皇甫绩二
十大板。后来皇甫绩在朝廷里做了大
官，但是这种从小养成的信守诺言、勇
于承认错误的品德一直没有丢，这使得
他在文武百官中享有很高的声望。
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。（男士勿扰）
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