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拒绝自我折磨拒绝自我折磨

心理学家加拉德做过一个实验：行刑
前，法官把死囚带进一间黑屋子，绑在床
上，告诉死囚，他会滴血而死。然后，法官
让人用木片在死囚的左腕上划了一下。
接着，打开水龙头，对着床下的铜盆滴水，
发出叮咚的声音。滴水声由快到慢，死囚
心里产生了巨大的恐惧。他感应到手腕
剧痛，自己的血正在一点一点地流失。过
了半天，法官再次来到这里，发现死囚已
经晕死过去了。监测记录显示，晕死症状
与因失血而死一样。于是心理学家得出
结论：死囚晕死于自我折磨。

自我折磨最典型的状态，便是如此，
身体不动，思想活跃。俗话说“可虑多则
心散，心散则志衰”。唯有拒绝自我折磨，
才是人生最好的解药。

北京冬奥会期间，短道速滑男子 1500
米半决赛中，世界排名第一的任子威，因
为被判罚犯规，提前出局，无缘决赛。复
盘自己的失误时，任子威说得最多的一句
话是：“我之所以失败，是因为想得太多。”

半决赛前，大家都看好任子威，期待他能
够拿下第三块金牌。任子威自己也一直
在思考决赛中该怎么冲第一、用哪种战术
赢得快、拿不到第一怎么办……赛前的思
虑过度，让他背上沉重的思想包袱，以至
于正式比赛时，任子威滑行状态差，犯下
低级错误，因碰撞犯规，被取消成绩。

很多时候，人活得累，并不是因为遇
到的困难有多大，而是源于自己想得太
多。一件小事，你想多了，就会闷闷不乐；
一件大事，你想多了，就会背负压力；一件
好事，你想多了，就会患得患失；一件坏
事，你想多了，就会辗转难眠。要牢记：心
简单，世界就简单；心复杂，世界就复杂。

心理学家迈克讲过一位患者的故事：
一天，霍尔临睡前翻看朋友圈，发现同事
艾伦给共同的好友都点了赞，唯独没给自
己点赞。霍尔心情失落，他联想到自己工
作业绩平平，跟领导关系也一般，近期也
没有升迁希望。他觉得不只艾伦，好像同
事们都瞧不起自己。霍尔越想越难过，以

至于整晚失眠。第二天一大早，霍尔送女
儿去幼儿园。经老师提醒，霍尔才想起，
幼儿园今天搞活动，老师昨天发了通知要
穿礼服，自己把这事给忘了。回家换衣服
已经来不及了，女儿被取消了活动资格。
望着孤零零站在一边的女儿，霍尔非常自
责，觉得都是因为自己没出息，家人才会
受到排挤。从那以后，霍尔变得意志消
沉，别人随便一句不经意的话，都让他陷
入深深的自责和难过中。他开始失眠，大
把大把地掉头发，人也变得憔悴不堪。

世上本无事，庸人自扰之。著名的
“菲斯汀格法则”指出：生活中的 10%，是
由发生在你身上的事情组成的，而另外的
90%，则是由你对所发生的事情如何反应
决定的。对于心思敏感的人而言，别人一
句简单的话，一个不经意的动作，都可能
牵动他的内心，左右他的情绪。你越在乎
什么，什么就会越折磨你。一个人最清醒
的认知，是明白别人的言行与自己无关。

人生总有不如意，与其自我折磨不

休，不如用行动去治愈自己。也许，行动
不能马上带给你效果，却可以让你慢慢摆
脱困境的阴影。电影《阿甘正传》中，资质
平庸的阿甘，最终成了战斗英雄、体育冠
军、政界名人、百万富翁。人们毫不怀疑
阿甘的成功，对阿甘成功之道的剖析也从
未停止。网上有一个获得高赞的说法：

“阿甘为什么会成功？因为阿甘从来没想
过要成功。做任何事，他只管去做，不问
结果。”打橄榄球，他拿到球就一直往前
跑；打乒乓球，他牢记“眼睛不要离开球”
的教导。这就是他取得成功的专一念头。

日日行，不怕千万里；天天做，不惧千
万事。那些看起来比你优秀的人，只是比
你更早地摆脱了自我折磨。不被外界的
事物干扰，才能丰富自己的灵魂；不用别
人的过错惩罚自己，才会活得轻松自在。
立即行动，拒绝自我折磨，是人生变好的
开始；平和心情，走出自我折磨，才是人生
强大的开始。

——摘自《河北日报》

最近我在网上看到一条帖子和它的
回复，心里觉得非常温暖。

发帖的是一名高考失利的艺考生。
她因为与心仪的大学失之交臂，就给那所
大学留言：“我无数次幻想着里面会不会
有我的一份。”“只有我，败下阵来。”“我的
人生会不会死在这个夏天。”“是不是没有
未来了。”……句句流露出失意情绪。

面对考生的留言，在校热心大学生的
回复堪称完美。回复中他们首先肯定地
说：“现在的小伤心、小沮丧都是很正常
的。”接着又耐心地劝说，“人生路漫漫，谁
能保证自己一直顺利呢？”“有时候，我们
只需要做好自己该做的事情，然后坦然接
受命运安排，可能就是最适合我们的道
路。”“换一个角度，不如向死而生，让我们
在这个夏天，生长出新的人生。”

当我读到这些句子的时候，精神也不
觉振奋起来。如果能以“向死而生”的态
度对待生活中的困难，我想我们都能看到
充满希望的明天。

我的孩子第一次参加高考时，也经历
了这样的失败。分数出来的那一刻，原本
对未来充满期待的我们，立刻像泄了气的
皮球，全都瘪掉了。为了能考上一所理想
的学校，我辞了工作，专心照顾她的饮食起
居；孩子自不用说，每天五点起床，十二点
睡觉，整日在题海中鏖战。可我们拼尽全
力，只取得了一个连二本分数线都没过的
成绩。女儿躺在床上一整天，没说一句
话。我也觉得很自卑，没有勇气面对每个好
友的问候。

但过了两天，我想通了，只要孩子健
康，随便上所学校也不是不行；要是不甘

心，大不了再来一年吧。后来我和女儿商
量，她勇敢地选择了第二条路，以“向死而
生”的勇气，再战一年。一年后，她如愿考
上了一所理想的学校，开创了新的人生。

想起我师范毕业的那年夏天，坐在家
里等工作调令的事。那个时候，“跳出农
门”是一件很光荣的事情，也是我们这些
农家孩子努力读书的精神动力。听说有
人托关系争取好单位，我也想试试。可父
亲说，咱家一没钱，二没人，想找关系也没
办法，能有个工作就行了。我听后心里万
分失落。后来，和我一起毕业的同学，有
的分在市区，有的留在镇上，唯有我，回到
了拼命想逃离的农村。接到调令的时候，
我心如死灰。早知道这样，还不如不这么
努力学习，说不准还能在城里当个工人
呢。眼看着去单位报到的日子越来越近，
我的内心也越来越烦躁，无法接受命运给
我安排的这么蹩脚的人生。

母亲见我这样，安慰我：“娃呀，你看
读书多好，有一份正式工作，是个‘吃皇
粮’的人了，多好啊。”摸着母亲粗糙手，看
着她黑红的脸颊，我决定接受命运的安
排，去农村学校当个“孩子王”。

这么多年过去了，一直坚守在教师岗
位上的我回过头看，却觉得这是命运给我
安排的最合适的一条路——假如我当年
不接受这个现实，我的人生或许还不如现
在这般顺利。正像那个在校大学生的回
复中所说：“人生的路有很多条，每一条都
有它独特的风景，谁也不能说哪一条不
好，哪一条好。”只要坚持向善，坚持向上，
就一定能“生长出新的人生”。

——摘自《临邑大众》
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□ 杨福成

两片叶子的修行

人 生

善良是所有规则的根基之
一。

日本思想家寻幸哉早年当
老师时，就龟兔赛跑的故事，问
同学们有何感想，同学们都为乌
龟庆幸，埋怨兔子活该，这让他
觉得有些难过。

之后寻幸哉去印度求学，当
问起印度人同样的问题时，一位
印 度 人 说 ：“ 兔 子 没 错 ，乌 龟 不
好 。”他 问 ：“ 为 什 么 乌 龟 不 好
呢？”“乌龟应该叫醒睡觉的兔子
啊，叫醒它，一起比赛，才是真朋
友。乌龟不讲交情，是坏蛋。”

听 了 这 话 ，寻 幸 哉 很 受 触
动。同时故意反驳说：“兔子和
乌龟正在比赛，这时候怎么能讲
交情呢？”

另一位印度人说：“赛跑时
怎么会睡觉呢？所以有可能是
兔子心脏病或是哮喘病发作昏
了过去，当然应该叫它一下。一
心 只 想 自 己 夺 冠 ，不 顾 他 人 死
活，我鄙视这样的人。”这位印度
人的话深深地震撼了寻幸哉。

后来，寻幸哉对同学们说：
“今后乌龟与兔子赛跑，遇到兔
子睡觉的情况，应该叫醒兔子。”

对此，同学们有很大争议，
寻幸哉解释说：“一个正派正义
的 人 ，应 该 叫 醒 正 在 睡 觉 的 兔
子，做人要做德技双馨。”

——摘自《做人与处世》

做叫醒兔子的乌龟

□ 苗向东

点 滴

一片叶子落到地上，又一片叶子落到
地上。一片叶子黄黄的，一片叶子绿绿的。

黄叶子看到绿叶子，哈哈大笑，说，你
看你这奇怪的样子，太丑啦！绿叶子看看
自己，说，不丑啊，世界上所有健康的叶子
不都是我这个样子吗？

黄叶子听了绿叶子的话，又说，你这
可爱的傻瓜，不会也是个瞎子吧？绿叶子
很生气，它质问黄叶子，谁是瞎子？你为什
么说我是瞎子？

黄叶子说，你若不是瞎子，怎么会看
不到我金灿灿的肌肤，怎么会说全世界的
叶子都和你一样丑呢？绿叶子叹口气，无
奈地说，你才是一个十足的傻瓜呢，你以为
你的颜色很漂亮吗？你那是即将枯死的
颜色，你在这个世界上的日子没有几天了！

黄叶子一听这话，笑得更疯狂了。你
这无知的家伙，你知道我这是什么颜色
吗？我这是贵族的颜色！我的爸爸，我的
爷爷，我爷爷的爷爷都是这种颜色，这是我
们贵族的血统……黄叶子正说得起劲，绿
叶子伸手打断了它，说，你就拉倒吧，几天
前你还是我这个颜色，几天后你就会变成
干瘪的老头，再过几天你就会化为泥土！

黄叶子被绿叶子的话吓怕了，说不可
能，我怎么曾经会像你一样丑，我怎么会过
几天就要枯死？绝对不可能，你是个骗
子。绿叶子说，我怎么会是个骗子呢，你听
听所有的风都为我鼓掌了，这是它们对我
所说的肯定和赞成。

黄叶子看看自己金灿灿的肌肤，又听
听一阵阵像是掌声的风，半信半疑地问，那
你会不会枯死？绿叶子说，我不会枯死，因
为我有崇高的理想，圣洁的灵魂，我会万古
常青。

黄叶子有些崇拜绿叶子了，它又不好
意思地问，我也可以万古常青吗？绿叶子
说，可以，只要你忘记自己是一片叶子和所
有的颜色，慢慢修行，就一定会万古长青。

于是，黄叶子就拜绿叶子为师，潜心
修行。一阵阵风吹过，一场场雨下过，两片
叶子都变成了干瘪的枯叶，化为了泥土，黄
色和绿色也已经化为了空无。

——摘自《思维与智慧》

适合我们的路适合我们的路
□□ 郑贵华郑贵华
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