
2025年12月16日 星期二 编辑：袁小玉 邮箱：yuanxy123@126.com� �版式：胡雪文06 海·拾珍医
������含饴弄孙， 是我这段时间生活
里最甜蜜的事。 十个月的小孙儿像
只精力旺盛的小兽， 一刻不停地探
索世界。 莲藕似的小胳膊挥舞个不
停， 一落地就爬得飞快， 看见任何
东西都要抓起又丢下， 那双清澈的
眼睛闪闪发亮， 一咧嘴露出两颗小
乳牙， 足以让人的心瞬间融化。

可 “小祖宗” 的情绪变幻比六
月的天气还快。 刚才还咯咯笑着，
转眼因为一个愿望没被满足就瘪嘴
大哭， 要让他重获微笑， 得花不少
耐心。 我看着他那起伏不定的小情
绪， 偶尔会担心是不是遗传了我。
性格急、 情绪不稳， 是我几十年来
“本性难移” 的老毛病。 同事常笑
我 “看脸就知道你心情好不好 ”，
领导和长辈也常告诫我 “遇事别
急， 有些气不值得生”。 但一想到
许多这个年龄的孩子都这样， 完全
归结为遗传似乎也站不住脚。

倒因此让我悟出一个再简单不
过， 却又常常被忽略的道理———无
论南北地域 、 男女老幼 、 肤色国
籍， 人都会有情绪。 生活就是由无
数瞬间拼接而成的画卷， 有阳光灿
烂的午后， 也有风雨交加的夜晚；
有意气风发的高光， 也有黯然神伤
的低谷。 情绪， 是贯穿这幅画卷的
色彩， 让生命显得真实而立体。

古人也是如此有血有肉。 陶渊

明并不只有 “采菊东篱下 ” 的悠
然， 也有 “日月掷人去， 有志不获
骋” 的无奈； 苏轼能写 “一蓑烟雨
任平生” 的旷达， 也经历过 “十年
生死两茫茫” 的刻骨之痛。 他们之
所以动人， 不是因为没有情绪， 而
是因为情绪让生命带着重量、 有了
温度。

情绪， 本就是生活的一部分。
它是一种由心理和生理共同作用产
生的短暂反应， 像是内置在身体里
的 “指南针”， 提醒我们此刻正在
发生什么， 并引导我们做出选择。
快乐、 悲伤、 愤怒、 恐惧、 厌恶、
惊讶这些基本情绪背后 ， 有着生
物、 认知、 行为和文化多重因素的
参与。 从杏仁核的警报反应、 前额
叶的 “刹车系统”， 到我们对事件
的解释、 外部环境的刺激， 再到成
长环境和文化氛围的影响， 每一种
情绪都不是凭空而来， 而是携带着
关于我们自身的重要信息。

我 们 常 常 把 情 绪 简 单 分 成
“好” 和 “坏”， 然而真正决定它们
价值的， 是我们的态度。 快乐让人
更有动力， 是来自生命的奖赏； 悲
伤源于珍惜， 是心灵自我修复的过

程； 恐惧提醒我们避开危险， 是写
在基因里的保护； 愤怒守护着我们
的边界， 是对不公的本能反抗。 情
绪本身没有错， 错的是我们对它的
误读和误用。

情绪若被感性地发泄， 往往会
走向另一端的破坏。 语言的失控会
伤人， 行为的冲动会损害形象， 把
情绪当武器， 冷战、 甩脸子、 情绪
捆绑， 或把工作压力带回家发泄在
亲人身上， 都会让关系变得紧张而
脆弱。 更糟糕的是， 情绪发泄带来
的只是短暂的轻松， 根本问题并不
会因此解决， 甚至会导致更大的混
乱。 情绪就像身体里的一颗 “雷”，
憋着会内伤， 乱炸则会伤人。 真正
的成熟， 是学会与它和平共处。

回望这些年， 我自己也是在情
绪里跌跌撞撞前行的人， 教训远多
于经验。 但读书与生活总会在某些
时刻给人一点点启发 。 情绪的化
解， 始于觉察。 当强烈情绪涌上来
时， 先停下来深呼吸， 问问自己：
此刻的愤怒是因为被误解？ 因为边
界被踩？ 因为太累？ 还是因为渴望
被看见、 被理解？ 当我们能觉察到
情绪背后的真正诉求， 它就不再那

么失控。
其次是接纳。 很多时候， 我们

拼命压住情绪， 是因为害怕被认为
不成熟、 不理性。 但压得越狠， 反
噬越强。 情绪像水， 不堵、 让它自
然流过去， 它反而平静得快。 允许
自己有脆弱、 允许自己难过、 允许
自己暂时不坚强， 是一种温柔的力
量。

再往后， 就是表达。 情绪不是
让人憋着的， 而是需要以合适的方
式被说出来、 被看见。 坦诚而平和
地表达， 比冷战与爆发都更有力量。
既不把情绪扔向别人， 也不把它塞
进自己心里， 而是让它在安全的范
围内被释放。

最后是转化。 情绪是一种信号，
当它告诉我们哪里不对劲时， 我们
需要顺着这条线去找到真正的问题，
并用理性去调整行为。 情绪能成为
负担， 也能成为能量， 它的方向取
决于是否被我们运用得当。

陪着一个小生命成长， 其实也
是在重新陪自己长大一遍。 孙儿每
天都在学习如何认识世界 ， 而我 ，
也在重新学习如何认识情绪、 认识
自己。 原来生活真正的智慧， 藏在
这些最细碎的日常里。

刘顺国 （作者系国家统计局湖
南调查总队原党组书记、 原总队长，
省政协经济科技委员会副主任）

������夜晚， 一方书桌， 一盏孤
灯， 一本静默的书。 当指尖触碰
薄薄纸页， 当目光流连于智慧的
文字， 心便如一汪清泉， 在静置
中缓缓澄明， 尘埃沉落， 杂念消
散， 时间仿佛也慢了下来。

书是一面奇妙的镜子， 外
照大千， 内观肺腑。 我们常在
别人的故事里流自己的眼泪 。
读传记， 看见个体在时代洪流
中的挣扎与坚守， 也照见自己
在命运面前的渺小与倔强； 品
小说， 勘破人性的幽微与复杂，
从而理解自己内心的光明与暗
影。 书籍如舟， 载着我们航行
于经验之海， 辨认自我， 疗愈
创伤， 完成精神的整合与成长。

阅读让我们跳出自身狭窄
的躯壳， 获得体恤万物的能力。
透过文字， 人可以活过无数种

人生。 打开 《百年孤独》， 你变
成里马孔多的奠基人； 读 《老
人与海》， 你化身不屈的圣地亚
哥 ， 与命运搏斗 ， 体悟尊严 。
见过的生命越多， 心就越柔软
开阔。 在阅读中， 你学会共情，
学会以悲悯拥抱世界， 理解他
人的苦难， 也原谅人生的缺憾。

当阅读抵达更广阔的领域，
你的视野便通向宇宙。 在史书
里， 你看见王朝兴替如草木荣
枯， 不过是时间长河中的浪花；
在科普书中， 你得知身体里每
一个原子 ， 都来自遥远星辰 。
在有限生命里触摸无限壮阔 。
个人的得失恩怨， 放到任何宏
大视角， 都轻若鸿毛。

一辈子太长 ， 风浪不断 ；
一辈子又太短， 许多事来不及
细品便匆匆流逝 。 唯有读书 ，

如清风明月， 如潺潺溪水， 长伴
左右。 它是一位无言的长者： 年
轻时教你勇猛精进， 给你幻想与
翅膀； 中年时教你洞明练达， 让
你理解与悲悯； 年老时又教你看
破放下， 给予从容与安定。 这是
一场贯穿生命的修行 ， 无需终
点， 也不必计算成果， 因为风景
总在合上书页的那一刻悄然现
身， 浸润你的骨血。

修行的道场无处不在。 是少
年时省下饭钱买的薄诗集， 是中
年深夜灯下捧读的厚书， 是暮年
阳光下翻开的泛黄旧页。 我们一
生行走在这条路上， 而书页翻动
的声音， 便是修行途中最沉静、
最恒久的脚步声， 一下一下敲在
心上， 让凡俗的人生， 也添上几
分庄重与明亮。

俞俊 （江苏 泰州）

������中医使用的药橱， 相传起源于汉朝， 多
分为上、 中、 下三层， 有 365 个格子。 药橱
为何会有这样的格式与数目呢？

相传， 三国名医华佗不仅医技精湛， 医
德也令人称道。 有一天， 邻居一位姓李的木
匠， 不小心碰破了腿， 家人用木车载着他慕
名来找华佗医治。 华佗为他开出药方， 给了
些草药， 嘱咐他用完了再来拿。 不料十余天
过去了， 不见木匠来拿药， 于是， 华佗便亲
自上门看望。

在木匠的家中， 华佗见到了躺在床上的
木匠， 原来那木匠的伤情更重了， 因为身无
分文， 只得抱病在床。 见到华佗， 木匠有些
为难地说： “我已无抓药的钱， 眼下又连锅
都揭不开了， 只好在床等死！” 华佗听了赶
忙说道： “区区小伤， 不医治定会溃烂， 任
之恐怕是会要性命的。” 说罢， 华佗给他及
时上了药， 还给他留了点随身的铜钱。

自此以后， 华佗每隔两天就来给木匠换
一次药， 直至木匠的腿伤痊愈。

李姓木匠十分感恩华佗的救命之恩， 腿
好利索后专门登门来向华佗道谢， 交谈中他
见华佗的药都放在大大小小的布袋里， 每次
拣药都极为繁琐不便。 自己正苦于无法报答
恩人， 看着这些密密麻麻堆积的布袋， 木匠
灵机一动， 为这些药材找个 “家”， 不正好
是个机会么？ 于是他便问道： “先生常年如
此劳顿 ， 得备多少味药啊 ？ ” 华佗回道 ：
“全药 400 多味， 而常用者也就 365 味吧！”

木匠回到家中， 去山中找来上好的木
料， 经过一番精心设计， 做出了一个精致的
药橱， 这个药橱分为上中下三层， 有 365 个
格子。 当他和家人把做好的药橱送到华佗面
前时， 华佗一个劲地点头称道， 从此两人还
结为至交， 药橱也流传至今。

欧阳军 （四川 成都）

学会与“情绪”和平共处

��������扎尕那的晨
曦烟雾缭绕， 鸟
儿欢唱， 一天在
烟雾缥缈中开始，
翠绿欲滴， 一幅
世外桃源的景色。

许双福 摄于
甘肃省迭部县益
哇乡扎尕那

扎尕那
的晨曦


