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听过一个生物学家讲生物进化论，
他的一个观点很有意思。他说：石器时
代的男女分工已经有了明显的区别，男
人外出打猎，能不能带回大型猎物，要
碰运气；女人采集野果，则靠挑选。

对比当下的生活，购物、挑选是女
人的生态，也是女人的修行。在购物
中，我们不仅学习如何省钱、如何变
美，更学会像一件好物品那样生活。

“容量大、自重轻”，是我现在对一
只好包的基本要求。都说女人爱包如
命、“包”治百病，那么，我们在买包中
学到了什么？

我很早以前就在考虑这个问题，总
要求一只好包包“容量大、自重轻”，那
我自己呢，能否像挑剔一件好东西那样
去挑剔和要求自己？

所谓容量大，自然是肚里能容，容
天下之事。

要做个容量大的人，首先要够自
信。你越自信，别人越伤不到你。但自
信是一种很玄的东西，女人怎样才能自
信？是要有足够的美，还是要有足够的
钱，抑或是找个好老公？这些都不够，
或者说，这些外在的东西既能给你自
信，也能随时抽走你的自信。别人拿不
走的自信，是用“会想”去撑大自己的
容量。

有人说心胸是委屈撑大的，我反
对。恰恰相反，心胸要富养，你没有委
屈，才能胸怀天下……无论遇到什么事
情，一定要往不委屈自己的方向想。别
人对你态度不好，你要想，她活得一定
很苦，算了，我过得这么好，何必跟她
计较；别人不回你微信，你要想，她一
定是太忙了，算了，我过得悠闲又精
致，何必跟她计较。

至于埋怨别人，其实是在委屈自
己，你恨一个人，相当于把伤害你的
刀，交到了他的手里。你允许他伤害
你，你才会恨他，如果你决定忽视他，
那他一定进不了你的眼里。

当女人变得“会想”，自然心胸博
大，心胸一大，幸福感是一定会 up 的。

“自重轻”，外在的表现是控制体
重，这是基本。体重控制得好，随着岁
月流逝能带给你很多钱买不到的福利
和快乐。你不一定要瘦，但一定不能太
胖。我无意于歧视任何体型，仅从身心
健康角度，建议大家把控制体重当成终
生信仰与习惯。

心态上的自重轻，第一是要健忘，
所谓健忘，其实就是放下。无论多大的
事儿，哪怕亲人离世这样的事情，也要
想办法用最快的速度走出来。这中间
有一个窍门，就是及时放下痛苦，做能
让自己快乐的事。不要觉得沉迷于痛
苦有多么伟大，除非你的痛苦能产生造
福于人类的伟大艺术作品，否则，及时
行乐才是造福人类。然后，培养让自己
身心轻盈的兴趣爱好。兴趣爱好是我
们人生中最重要的仪式感，它并不高
深，可以渗透在平凡人生的每一天。

我一个朋友，已婚，老公不工作，孩
子学习一般，她工作也就那样，反正就
是平凡的人，有着平凡的烦恼。但她的

“自重”很轻，因为她喜欢看书，每天晚
上临睡前看半个小时言情小说，看完灯
一关，觉得活着真不错，无论什么年龄
都能在书里感受到爱的怦然心动。

另一个朋友，工作很忙，但她喜欢
在自己的城市“旅行”。经常利用午休
时间，一个人去逛小店、吃甜品。她
说，女人只要学会偷偷享受一个人的时
光，不过分依赖别人带来的热闹，通常
都能过上轻盈而自省的生活。

“自重轻”最最重要的一点是欣赏
自己的平凡。越早学会跟平淡人生相
处，越早直面现实——自己终其一生的
努力，不过是为了成为一个平凡普通的
女人，越能帮助你早日变成一个自重很
轻的优雅女性——行人事，知天命；会
努力，更会放松。

无论什么时候，会做、会想、会放过
自己一马，这样的女性，就像一只好
包。“容量大，自重轻”，既悦己，又悦
人，不知不觉，就能活成人群中的焦
点，吸引他人的目光。

去朋友家做客，他拿出两
瓶酒，颇有些神秘地对我们说：

“ 这 瓶 酒 是 我 存 了 15 年 的 陈
酿，味道一定很独特！”

开启酒瓶，一股酒香袅袅
而出，我们不由得惊呼起来。
我本不太会喝酒，但出于好奇，
微微抿了一口。这陈酿的味
道，醇厚绵柔，有股悠悠的香味
儿。一点点品着，唇齿生香，让
人无限回味。大家都说这酒的
味道好，朋友感慨地说：“这是
时间的力量！15 年，多少个日
日夜夜，一瓶味道单薄的酒，慢
慢被赋予了香醇悠长的味道。”

朋友的这两瓶酒是为他父
亲买的。他的父亲爱喝酒，可
条 件 有 限 ，只 能 喝 劣 质 的 散
酒。朋友当时很想为父亲买瓶
好酒，可那时的他一穷二白，正
在创业中，却始终看不到前方
的曙光。父亲突然病了，他咬
咬牙，给父亲买了两瓶好酒。
谁能想到，他的父亲还没来得
及喝上一口，就突然去世了。
于是，他把酒好好保存起来，并
且在父亲墓前发誓，一定要混
出个样子来给父亲争气。

15 年过去了，朋友已然功
成名就，买箱名贵的好酒对他
来说像买堆大白菜一样简单。
但他依然珍藏着买给父亲的两
瓶酒，如果不是赶上他 40 岁生
日这个特殊的日子，他是不会
开启的。

这两瓶酒，何尝不是朋友
生命的陈酿呢？其实我们每个
人，不都是这样被时间赋予了
醇厚的味道吗？青春闯荡的岁
月，谁不是单薄莽撞的？那时
候，我们空有一腔豪情，欲上青
天揽明月，也想乘风破浪渡沧
海，可我们整个人就是一株站
不稳的小树，在风雨中摇摇摆摆，被一些莫名其
妙的力量左右着，无法掌控自己的命运。还好有
时间推着我们前行，让我们在一路的颠簸中终于
站稳了脚跟。生命的路，没有一段是平坦的，我
们磕磕绊绊，跌跌撞撞，最终踏出了属于自己的
那条路，找到了属于自己的风景。人就是一瓶
酒，经过了时光的发酵，经过了岁月的沉淀，慢慢
有了成熟自信的醇香和稳定温厚的品格。

上天是公平的，岁月会赐给了我们生命的陈
酿。那些在时间的流逝中沉淀出的美好，那些被
岁月赋予的难能可贵的品格和心性，都是生命的
陈酿。时光推着我们走向岁月深处，蓦然回首，
我们常常会惊异于自己的改变。很多事，我们经
历的时候，以为它不值一提，不能激起半点涟漪，
可能很快就被淡忘。还有一些青涩的故事，让我
们为自己的幼稚自责，想起来就羞愧难当。或者
有些痛苦的过往，把人伤得鲜血淋漓，我们以为
这些经历会永远不堪回首。可是，当我们把一切
交给时间之后，所有的经历都在某个角落里暗暗
发酵，悄然改变着面貌和品性。当时只道是寻
常，经年之后，一切都改变了。

5 年，10 年，20 年，我们在漫长的时光里脱胎
换骨，成为全新的人。流光容易把人抛，却留下
了生命的陈酿。等到一切都成为了追忆，才发
现，平淡的故事最真实，青涩的回忆最动人。尤
其是生命中的那些伤痛，就是我们植入生命中的
一粒沙，已经慢慢被磨砺成珠。我们奋力创造人
生价值，多年后收获生命的陈酿。

是否每个人都能获得生命的陈酿呢？我想
不一定，有些人的经历多年后反而会成为淡而无
味的水。

饮一杯生命的陈酿，醇厚绵长，回味无穷。
你会发现，生命的意义原来就在于不断地把今天
的故事沉淀成陈酿。时间参与了酝酿的过程，而
起决定性作用的还是你自己。
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母亲没有文化，大字都不识几个，但她
却是我此生最好的心理医生。我人生中遇
到的沟沟坎坎，都是母亲陪我走过来的。

记得初二那年，我转学到另一所学校。
那时候我成绩平平，在班里很不显眼。因为
没有什么存在感，我很少说话。有的学生可
能觉得我好欺负，也可能是因为欺生的心
理，总是找我麻烦。我排队打饭的时候，他
们插到我前面，说我是后来的。上体育课的
时候，他们把所有的体育器材都霸占了，一
个也不给我留。我明显感觉到处处受排挤，
心里很不是滋味。那样的环境很压抑，让我
生出逃离的心理。

有一次，我对母亲说：“妈，我不想上学
了，干脆退学算了！”聪慧的母亲一下就猜到
了我的处境，别看她识字不多，却对人世人
性看得透彻，是个通透练达之人。而且母亲
非常善于讲道理，她对我说：“你刚去，同学
们对你不了解，欺生是难免的。你瞧见我养
的那群鸡了吗？那次我放了你婶子给的一
只鸡进去，咱家的鸡一个劲儿啄新来的鸡，
把那只鸡啄得毛都没了。过了一阵，它们混
熟了，就没事了。”我苦笑着说：“妈，你这是
把我跟那只鸡比？”母亲说：“我说的是这么
个理儿。人当然不能跟鸡比，因为人心都是
肉长的，只要你真心对同学们，别人也会真
心对你的。日久见人心，时间长了就没事
了。不过，人群里也有很坏的人，那种人你
怎么对他好都没用。那样的人你就离他远
点，别招惹他。还有啊，如果你学习成绩好

了，别人自然会高看你一眼，不敢欺负你。”
母亲的话说得入情入理，虽然她连学校的门
都没进过，但对我的处境分析得很到位。母
亲的话，我全都听了进去。果然不出母亲所
料，没多久同学们就接纳了我。后来我的学
习升到了班里前几名，大家对我更是刮目相
看。我还在那所学校交到了不少朋友，有些
成了我一生的挚友。

大概就是从那时候起，我开始信赖母
亲，也愿意把自己的苦恼讲给她听。母亲是
耐心的倾听者，也是水平高超的疏导者，总

能够解我之困，为我疗愈心伤。母亲善解人
意，我甚至觉得她能够洞悉人的心理，总能
用合适的方法为我疗伤。

我高考落榜那年，非常沮丧和难过。至
今记得，我趁家里没人的时候，一个人放声
大哭。可是无论我怎样发泄，就是走不出落
榜的阴影。母亲也看得出来，这是我人生中
第一次很大的打击。她不再像以往那样，在
我身边循循善诱地讲道理给我听。因为她
知道，大道理我都懂，不用她讲什么。她相
信时间可以淡化伤痛，于是便默默地等我走
出心灵的困境。与此同时，母亲每天变着花
样为我做好吃的。吃饭的时候，她还故作轻
松地开玩笑：“要我说，世上啥事最重要，是
吃饭！好好吃饭，就没有过不去的火焰山。”
我终于冲母亲露出笑容。在母亲的陪伴和
呵护下，我走出了阴影，选择去复读，终于在
第二年考上大学。

后来的人生道路中，我又经历了失恋、
工作受挫、创业失败等等人生的难关。有时
候遇到困境很难走出来，我就会选择回到乡
下，在母亲身边住几天。母亲的陪伴，对我
是最好的心理治疗。母亲陪我聊聊天，我会
觉得那些压在心头的沉重的东西会渐渐土
崩瓦解，一切都冰消雪释。有母亲在，我会
觉得这个世界上没有什么事能难倒我；有母
亲在，我就会感到有了莫大的精神支撑；有
母亲在，她传递给我的豁达通透的人生态度
会让我释然……

母亲的爱，是我疗愈心伤最好的药！

母亲为我疗心伤
○ 王国梁

现在微信很火，“附近的人”更是拉
近了生活在同一个城市里人的距离，大
大增加了人与人相识的可能性。你加
我，我加你，很快就能成为微友，就可
以聊天了。

附近的人显示的是距离与地域，从
中大概能判断微友距离的远近。有的
人到一个人多的地方，打开“附近的
人”开始搜索自己中意的对象。比如，
电影院、咖啡厅、公交站，一次随意的
搜索，可能就结识一段美丽的邂逅。特
别是对于渴望爱情的男女来说，附近的
人里隐藏有美丽的爱情种子，等着你去
遇见他（她）。

现代都市人是寂寞孤独的，渴望能
有一个人能陪伴、倾听、分享。虽然现
实里也有朋友，但是，很多人戴着伪装
的面具，掩盖着自己最真实的模样。而
在网络上，却可以卸下面具，面对陌生
人讲讲自己的故事，释放内心的压力。
如果能遇到投缘的，说话投机的，那更
美妙不过了。当然，也真的会有人在附
近人中找到了幸福的另一半。

附近里的人里显示的那些微友头
像，想和谁聊，想加谁为好友。除了第
一印象外，网名、头像也是吸引人的因
素。当然了，要想多点了解，就得从这
个人的朋友圈下手。从中能感知此人
的一些生活状态、兴趣喜好。就如同相
亲一样，看看是否中自己的意。

人与人之间是讲究缘分的，有的人
看第一眼就不舒服，不入法眼，也就无
法成为朋友。有的人虽然加了好友，可
是话不投机，很快又被对方给删除掉
了。还有的，刚开始聊得火热，可是，
新鲜劲过去了，越聊越没趣了，慢慢变
成鸡肋了。好似帝王宠幸过被打入冷
宫的妃子一样，静静地呆在好友列表
里。某一天，无意中发现，对方不知何
时起也早把你拉黑了。自此，你和她之
间的聊天成为往事，也成为茫茫人海相
遇又相离的那些人。

林子大了，什么鸟都有。附近的人
里也藏着各种身份不同的“鸟”。纯粹
聊天交友的，做微商发广告的，推销茶
叶卖药的，甚至还有色情服务的。可以
说，这些形形色色人的存在，让附近里
的人变得不那样干净。不过，想一想，
其实，也正常不过了。现实生活中，附
近里的人不也是各行各业，五花八门。
打开窗户，吹进来的不光只有微风，有
时也会飞进来只苍蝇。由于是附近的
人，你认识的人也会待在那里。所以，
对于那些爱聊天的人来说，要睁大眼睛
看清楚，出言要谨慎，交友须慎重，不
然，遇上难堪甚至大麻烦就不好了。

附近的人是张虚拟的网，它将现实
的你我牵到了一起。认识是缘分，那就
好好珍重，真心交友，用尊重与信任真
诚相待。

附 近 的 人
○ 张帮俊

退休后，很多人感觉失去了“身份”，
生活节奏、周围环境、人际交往、社会地
位、工资待遇等一系列变化，很容易让
人情绪低落、心情郁闷，进而产生空虚
感，甚至怀疑自己的价值。

退休是特别大的应激事件。退休前
后生活节奏的改变，尤其是心理落差，
会让人变得很敏感，有些人甚至长期精
神紧张，引发焦虑、抑郁、幻觉等心理问
题，进而影响身体健康。再加上退休前
后是身体的“多事之秋”，认知能力、体
力、反应速度等身体功能开始明显减
退，心脑血管、内分泌系统等慢慢出现
各种毛病，一旦退休过渡不顺畅，对身
心健康影响极大。

经常可以看到，有的人在工作岗位上
生龙活虎、精气神十足，才退休几个月就像
变了一个人，萎靡不振仿佛苍老了好几岁。

50 岁后做到几个改变，才能从容退
休，享受美好晚年生活。

找到新的自我认同。50岁开始，应及
早了解自己除了工作外还有什么专长与价
值。建立自我认同十分重要。工作时虽然
有压力，但也有升职、加薪、奖金以及同事
的认可，精神和物质方面都可以获得满足
感。但退休后容易无所事事找不到价值
感，此时可利用自己的知识、经验或兴趣爱
好建立新的自我认同，例如带徒弟。

利用退休前的 10 年时间积极学习。
许多“过来人”认为，若能在这期间坚持
学习，人生下半场可能会过得截然不同。

学着养成良好的生活习惯，为退休
生活创造良好的身体条件。培养一个兴
趣爱好。很多人年轻时没有真正的兴趣
爱好，过了 60 岁后，体力难免会下滑，很
难有动力从头培养一些积极的兴趣，会
觉得电视、手机这种不太费力的事物比
较有趣，进而加重“无所事事”感。退休
前 5 年，要主动了解自己还缺少哪些晚

年生活能力，如营养及用药知识，通过
学习补齐短板。

及早规划退休后的财富和生活蓝
图。可以通过对其他老年人退休生活的
观察，以及对自己退休生活的模拟来规划
未来生活。经济保障和人际关系也是规
划的重点内容。政府和社会亟需为中老
年人提供生活、心理等方面的专业辅导。

不论什么时候，应对退休这一应激
事件，都要稳得下来，沉得住气。

身心健康是幸福晚年的基本需求。
50 岁后，身体可能会发生较大变化，因
此要定期做健康检查，保持规律运动的
习惯，重视心理健康，提升积极的人生
态度，可学习正念、冥想等，正确看待疾
病，学会与之和平共处。

退休后不能懒在家养老。从退休前
10 年开始，逐渐增加社会事务参与度，
如参与社会公益、社区志愿活动等，培
养社交能力。退休后，尽量利用人生经
验，和家人、朋友、邻居、社区一起创造
和谐的生活圈。

维持爱的能力、保持高质量友谊。爱
自己、爱家庭、保持良好的友谊是丰富老
年生活的源泉，也是增进幸福感的关键。

温暖亲近的人际关系是良好人生的关
键。快乐自在的退休生活，不单只依靠足
够的财富，还要仰赖家人和朋友的支持。

老年人要学会转变角色
○ 黄绍祝

做个“容量大自重轻”的人
○ 慧蓉

与父母交心，可能对很多孩子来说是
做不到的，心里有秘密也只是对同学、朋
友说，父母绝对不能知道，知道了就是个

“死”，孩子会这样想。等孩子出了大事后
父母才知道孩子的秘密，但对于发生的后
果父母通常已无回天之力，这时父母会责
怪孩子不相信父母，不对他们说实情。像
这样的情况在很多孩子身上发生，为什么
孩子不相信父母，我想父母应该先检讨一
下，自己到底哪儿出了问题。

父母往往不能从孩子的角度来看事
情。当拒绝孩子的要求时，通常没有先考
虑一下孩子的心理，也很少解释为什么不
行，就直接说“不行”，而且语气斩钉截铁，
没有通融的余地。另一方面，中国人较少
称赞别人，比较擅长泼冷水，对孩子尤
是。可是人都喜欢听赞同的话，不喜欢跟
自己意见相左的人在一起。假如孩子有
什么事，每次开口告诉父母都是挨骂，下
次有事自然就什么都不跟父母讲了，少说
少挨骂，孩子跟父母也就愈行愈远。

还有一个原因是敷衍。孩子兴高采
烈地回家报告他很得意的事，而大人忙
于生计，不是不注意听，就是随便应付一
下，连眼睛都不抬起来看他一下。孩子
是非常敏感的：既然你不想听，那我下次

就不说了。
中国的父母其实非常关心孩子，只

是关心的方式大部分是物质上的而不是
精神上的。许多父母整天盯着孩子多穿
衣服，多吃饭，却较少坐下来跟孩子谈
心，不去了解孩子心里的感受。而且孩
子大概过了小学三年级以后，父母与他
们就没什么肢体上的接触了。中国父母
的关心是含蓄的，不挂在嘴边的，需要孩
子从日常生活的细节中去体会父母的用
心。偏偏我们的孩子因过度保护，在人
际关系这方面的智慧开得比较晚，有的
甚至上了大学还不能体会到父母的爱
心，而以为父母不在乎他。

无论是多么坚强独立的孩子，都一
样渴望得到父母的关怀。对孩子来说，
心灵的需求远大于衣食上的满足。孩子
是每个父母一生最重要的投资，值得我
们投注最多的心力。当你年老躺在床上
时，财富和曾有的成就能给你带来多少
快乐？你最需要的难道不是亲情吗？

养育孩子决不是提供好的物质生
活，一个合格的父母更应该关怀孩子心
灵的需求，洞悉孩子行为背后的缘由，及
时解开他们的心结，让孩子能真正健康
地成长。

别怪我不愿对您说
○ 骆晓云


