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今天，我们总是很浮躁。这种浮躁
源自我们本身的太过着急，还有现实的
无奈，也有他人的恐吓。

有人说“出名要趁早。”还有人举例
说：“爱因斯坦 26 岁的时候，已经写出

《狭义相对论》了；米开朗基罗 26 岁的时
候，已经雕出大卫了；诸葛亮 26 岁的时
候，刘备已经三顾茅庐请他出山定天下
了”……

再看看自己 26 岁在干嘛？怎能不精
神紧张、惴惴不安？于是我们产生了一
种错觉，仿佛唯有拥有一种“快”感，不停
歇往前冲，我们的人生才有希望。

但疲于奔命的仍是大多数，反而越
忙碌越迷失，越迷失越焦虑，继而怀疑自
己，怀疑人生。

财经作家吴晓波曾在央视《开讲了》
做分享时谈及焦虑的原因：

一是不确定性。我们面对一个不确
定的未来，不知道以后去往什么地方，不
知道自己喜欢什么。

二是比较。人与人之间一旦比较，
自然会出现心理不平衡，这种心理不平
衡，在亲密的朋友之间更加强烈。一个
乞丐，不会嫉妒百万富翁，但会嫉妒一个
比他乞讨更多钱的乞丐。

三是选择。人生当中有很多岔路，
每次岔路都面临选择，有选择必然会纠
结，有纠结就可能产生心理的焦虑。

越急功近利，越躁动，越焦虑。
我们太着急，所以给自己定下了很

多不切实际的目标：比如 40 岁前要买
房、买车，还要拥有事业和家庭，仿佛这
才是人生赢家。但在很多西方人的观念
里，30 岁其实是人生刚刚开始的地方。

越着急，定的目标越不容易实现，就

会越焦虑，这是一个恶性循环，容易让我
们的生活走上一种畸形状态，活得苦不
堪言。

假如你连活下去的权利都被剥夺
时，你还会焦虑吗？

复旦大学教授于娟确诊患乳腺癌
后，在日记中反思生活细节:“回想 10 年
来，基本没有 12 点之前睡过，学习、考
GT 之类现在看来毫无价值的证书，考研
是堂而皇之的理由，与此同时，聊天、
BBS 灌水、蹦迪、K 歌、保龄球、吃饭、一
个人发呆填充了没有堂而皇之理由的每
个夜晚，厉害的时候通宵熬夜。”

直至自己的身体给生命下了病危通
知书，才发出“在生死临界点的时候，你
会发现，任何的加班（长期熬夜等于慢性
自杀），给自己太多的压力，买房买车的
需求，这些都是浮云。如果有时间，好好

陪陪你的孩子，把买车的钱给父母亲买
双鞋子，不要拼命去换什么大房子，和相
爱的人在一起，蜗居也温暖”的感叹。

于娟的存在，是作为一个悲情人物，
让我们看到了普通生命的真实价值。

所以，没有必要总是抱怨生活的不
顺遂，或许只是我们太过着急而已。

生命很短暂，也很脆弱，我们需要保
持从容的步伐，允许自己慢慢成长，我们
想要的，时间都会给到。

岁月是最好的酿酒师。生命正如佳
酿，经久弥香。

天涯论坛 文/国馆

人一辈子最无奈的是在瞎忙活

人生在世不如意事常八九，依靠别人
给予快乐，往往是不快乐的开始。怎么去
快乐，是需要学习的，别等着天降好事，或
者遇到好人，因为快乐是一种能力，不靠
别人而靠自己。

不要假装“没事”。一个人心情不好，
周围的人其实是能感受到的，强忍着于己
于人都没有好处，不如适当暴露，甚至倾
诉，给情绪一个出口，这样你才可以获得
更多正能量的帮助。

多倾听内心的声音。如果只依赖别
人的赞许来肯定自己，那不快乐的心情可
能随时出现，因为我们会敏感到因为别人
的一句话、一个行为就胡思乱想。而当我
们多了解自己，对自己有客观评价，知道
自己哪里好、哪里不好时，就有了自我支
撑的力量，外界的种种已不能起到决定性

作用，快乐也不会被人左右。
施比受更让人幸福。有研究表明，

“给予”能给人更深刻、持久的幸福感。获
得物质满足、享受可填补一时的空虚，得
到一时快乐，但通过给予，与他人建立更
深入的联结，获得他人真诚的感谢，能让
自己内心充满激励、感动与幸福，得到更
持久的快乐。

接受不确定性。美国心理学家拉扎
勒斯提出，如果你认为周遭是有害的或是
有威胁的，就会身心紧张，快乐就会大打
折扣。也就是说，问题不在于发生了什
么，而在于我们如何对待它。接纳不确定
性，会让我们面对瞬息万变的世界更从
容，心情不会随变化大起大落，而更平静、
愉悦。

注重生活体验。扩大生活空间，培养

兴趣爱好，让自己的生活丰富起来，从不
同的方面体味人生的美好。人在接受新
鲜事物时，大脑会释放快乐激素，愉悦度
骤增，而在这种状态下，人看世界的眼光
也会更明亮。

多挑战并超越自己。获得快乐，通常
是从消极到积极的过程。谁都会经历不愉
快，此时会经历三个认知阶段：消极、威胁、
挑战。有一些人在消极阶段就迟迟站不起
来，就此颓废压抑。到了“威胁”阶段，有些
人因消极思维联想到对自己有害的事，因
为没有信心战胜而停留在这阶段，最后抑
郁。而能到达“挑战”阶段的人，往往能获
得真正的快乐。“挑战”是一种战胜自我的、
积极的认知方式，只有从消极顺利过渡到
积极，才是真正获得快乐的过程。

其实，快乐是一个自我了解、发现与
超越的过程，一个能持续让自己快乐的
人，拥有不断调整自我认知能力，并且能
意识到怎样使自己积极快乐。

《当代健康报》2016.11.3文/ 张海玉

丈 夫 出 了 轨 ，陈 苇 和 他 离 了 婚 ，原
本 安 静 不 爱 说 话 的 陈 苇 变 得 刻 薄 、自
私、爱发牢骚。她经常在女儿面前讲前
夫的坏话，总把人心描述得很险恶，满
腹 负 能 量 ，时 间 长 了 ，女 儿 觉 得 很 烦 。
她 还 常 常 跟 同 事 、朋 友 抱 怨 命 运 的 不
公 ，觉 得 连 个 理 解 、支 持 她 的 人 都 没
有。可她不曾反思，满腹怨恨和牢骚是
换不来快乐人生的。

因第三者插足、婆媳关系等外因所致
的离婚，受害一方很容易陷入仇恨心态。
他们会把离婚的不幸全部归咎于另一方，
甚至把离婚后人生中遇到的所有困难都
归因于失败的婚姻，于是前任就成了失败
人生的始作俑者，自己最终活成一个真正

的“受害者”。“受害者”心态会让当事人看
不到自己的责任，因为他们认为自己是唯
一受伤的人，自己总是对的，应当被理解
和同情，由此渐渐失去反思能力，变得越
来越喜欢抱怨。

离婚已成事实，如果一直在怨恨的漩
涡中挣扎，只会让未来的日子继续暗淡。
别让自己成为惨兮兮的“受害者”，怎样做
才能不让离婚变成恨的开始呢？首先，换
个角度看离婚。可以问自己：“离婚将给
我带来什么好处？”比如不需要再苦等一
个不回家的人，可以再次拥有新的恋情，
也不用每天在争吵中度日。总之，结束一
段不幸福的婚姻，是一种身心的解脱，应
该感到庆幸而不是遗憾。

积极地计划未来生活。不爱你的另
一半就像人生的包袱。离婚后，你会重新
变成独立的个体，再次拥有对人生的支配
权和选择权。恋爱、事业、娱乐、作息，你
完 全 可 以 根 据 自 己 的 需 要 做 全 新 的 规
划。记住，你有很多更有意义的事情可
忙，别再沉浸于无谓的仇恨。

还有，遇到任何挫折，提醒自己不要
再把任何问题都归因于离婚，每个人都应
该为自己遭遇的一切承担责任。遇到困
难时，找找自己有什么可改进的地方；获
得成功时，找喜欢的人分享。上一段婚姻
是一份宝贵的人生经验，你将带着它开始
一段未知而新鲜的人生旅途。

《生命时报》2016.11.11文/马健文

桑 桑 跟 前 男 友 分 手 是 因 为 当
初的他万分幼稚。他俩时常不在
一个频道。他听不懂人话，更听不
懂她说的话。跟他交谈，她要使出
浑身解数，可即便如此，他仍旧不
听劝阻，不为所动。时间一长，她
就有种不理解的失落感，不想再与
他多说一句话。

她是爱他的。只是，他没能与
她一起交上一份完美的答卷。

桑桑后来遇到了一位大叔。
他 沉 着 冷 静 温 润 如 玉 ，温 柔

体 贴 事 无 巨 细 。 他 从 来 不 生 气 ，
也 不 刻 意 去 说 些 甜 言 蜜 语 。 她
生 气 的 时 候 ，他 就 点 燃 一 根 烟 ，
静 静 地 听 着 、看 着 ，然 后 递 给 她
一块毛巾。

她以为他生来如此。直到有一
天，她翻看到了他与前任的照片。
一帧帧，一幕幕，犹如电影在眼前
浮现。原来，每个人都有遗憾，每
个人都有一段支离破碎的过往。

桑桑才意识到，她之所以能够
在大叔面前做自己，是因为大叔不
跟她吵，也不跟她闹。他对她的包
容，是照片中的女孩教会他的。

如果没有她，就不会有现在的
他。

突然想起一位结了婚的朋友
对我说过的一句话。她说，遇见我
先生时，我和他都已经是打造完毕
的成品，但我从未怀疑过他对我的
感情。前任于他而言是一所学校，
他在那里成长、学习，最后毕了业，
来到我这里。早三年五年，我都不
会喜欢他。我们都很感激相遇。

我 想 ，这 便 是 前 任 存 在 的 意
义。

前任教会我们珍惜，教会我们
如何去爱。

不是每个人生来都是成品。
时 光 一 点 一 点 地 打 掉 我 们 的

棱角，让我们不至于在今后的感情
里横冲直撞。

曾经，我们都像仙人掌般锋芒
毕露地活着。后来，在一次次的碰
撞、摩擦与刺痛中，我们学会了交
流、表达，学会了如何关心一个人。

那些彻夜流过的泪啊，它是我
们变好的痕迹。那些最早与我们
相爱的人啊，让我们明白自己适合
跟什么样的人在一起。

谢谢那些陪伴过我们的人，是
他们见证了我们的成长。正是有
了前任，才有了更好的我们。

《当代健康报》2016.10.27文/宿雨

如今，对生活不满意的人越来越多，
人人都想有所改变，心里总有各种各样的
奢求。

奢求一：逃离现实。“世界那么大，我
想去看看”，说出了很多人的心声。面对
繁杂的公事、家事、人事，很多人想就此

“消失”，把一切抛在脑后，来一段“说走就
走的旅行”，或是过上离群索居的生活。
中国科学院心理研究所组织与员工促进
中心研发部主任肖震宇解释说，人类有不
断向外扩展生活范围的本能，离开当前状
态，探索新世界就成了很多人的愿望。

但“逃离”需要很大勇气，甚至背上
“不负责任”的骂名。因此，肖震宇建议，
大家要张弛有度，对工作、休闲时间要有
规划。如果要离开，也应事先安排好家
庭、工作等事宜，不要因自己的突然离去

而给别人增加烦恼。
奢求二：立刻有好心情。现在，各大

媒体上总会刊登一些文章，教人们如何开
心起来；一些商家也把“快乐”作为一大卖
点。在经受打击时，我们总是想方设法让
自己快速快乐或兴奋起来。然而，若我们
只一味追求单纯的快感，意识不到自己对
他人的贡献与价值才是最大、最深层次的
快乐，纵情之后必然换来更大的空虚。当
被生活压得透不过气，我们可以忙里偷闲
看看电影、逛逛街，有修复心情的作用，但
切勿沉迷于纯寻求感官刺激。

奢求三：与人亲近。“置身‘钢铁森林
’，人群熙熙攘攘，内心却独孤无比”，这是
许多人的心声。有时候，真想身边有个亲
近的伴儿，或者来个大大的拥抱，让自己
感受温暖、安全。

肖震宇说，人是群居动物，需要通过
维持人际关系，与他人亲近来找到支持
与温暖，若把一个人完全与他人隔绝，那
将是极大的惩罚。忙于俗务，加上虚拟
网络的发达，人们越来越觉得与人建立、
维持关系“费事”。其实，你需要的“亲
近”，就在自己手上握着，付出一点，就会
收获一些。

奢求四：得到“高人”指点。信息化
时代，世界瞬息万变，面对生活中的万千
选择，不少人越来越迷茫。这时，人们就
特别希望有“高人”、“智者”给予生活、
工作、感情、心理等方面的指点。肖震宇
说，人除了不断获得直接经验外，还可以
从他人那里学习间接经验。当自己遇到
困难的时候，也会希望别人指点迷津。
其实，“高人”不是天上掉下来的，即便没
有他人指点，只要自己能勤于思考，勇于
探索，也能拨开迷雾，看清自己的位置，
摸索出属于自己的道路。

人民网文/王珠珊

感 谢 前 任
见 证 成 长

让自己快乐是一种能力

学会担责 离婚不该成为恨的开始

现 代 人 四 大 奢 求


