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尘世间，不时有雾霾出

现，让人十分讨厌。雾霾让

人辨不清前进方向，心里会

烦躁不安，待重见丽日当空

的大好时光时，心情也会

随之雀跃，不禁佩服大自

然的自我调节与转换能

力。

我们的内心也有个

“小世界”，有时春光明

媚，让人惬意无比；有

时乌云大雨，让人避之

不及……我们该如何

让内心的“小世界”减

少“雾霾”，让“晴朗”

的日子多起来呢？

不少人会选择

找 人 倾 诉 。 我 有

个熟人，与他喝茶

聊天，一坐下来，

他 就 爱 大 吐 苦

水，把心里郁结

的大量而烦琐的陈年往事像

“ 竹 筒 倒 豆 子 ”一 样 倾 泻 而

出，他以这种方式去减轻心

里负累，转移焦虑，我最初也

视为“做好事”，算是帮了他

一回。但是，每次见面，他总

是旧事重提、喋喋不休地讲

述过往那些恩恩怨怨、是是

非非的郁闷事、不平事、挫败

事 ，怎 么 也 放 不 下 ，我 既 烦

他，又很无奈，谁想总是成为

别人的情绪垃圾筒呢？难怪

周围的人会躲着他。我对他

说：“别再多说，多说无益，我

怎么开解你，作用也不大，你

自己心里的‘雾霾’，自己不

‘清理’，别人很难走进你心

里帮你清除。”试想，如果不

断地重复诉说相同的烦恼，

就像在脑海中不断“复习”这

种烦恼，只会让你不断郁闷，

这种烦恼也会在无意中被你

“放大”了。

我之所以这样说，一是因

为每个人都有自己的生活，你

的烦恼没有必要总是拿出来

与别人“分享”，转移忧伤，加

重别人消极情绪的积存，让别

人的心情也变得不爽；二是一

个人心里有“雾霾”，要学会运

用自己的能力去驱除、化解，

寻找转移的“出口”，不是不

行，但不能只找“出口”释放，

反反复复，关键还是自己要学

会自我调节、自我愈合，不要

回避，要去解决问题，才能真

正把“雾霾”清理掉，“解铃还

须系铃人”；再说，谁的生活总

是一帆风顺、水到渠成呢？谁

没有这样或那样的烦恼？有

些人的压力和困难比你大得

多，但他们默默地扛住了，或

设法消除化解了。

一个人的心里如果产生

了“雾霾”，要及时消除、化解，

否则会越积越多，最终扰乱心

思，不仅情绪难以控制，可能

还会做出不明智的事情来。

自己如果实在化解不了，不妨

去看一下心理医生，寻找专业

人士帮助，千万不能让“雾霾”

变成“雾霾带”，那会更难消

除。

做人，心胸宽广一点，光

明磊落，乐观向上，不要太过

于计较得失。此外，要不怕

吃苦吃亏，并兼顾人情通达；

做事，缜密细致一点，少出差

错 少 误 事 ，不 要 做 亏 心 之

事。如此，少被人诟病，也不

会在心里主动放出“雾霾”。

活得坦荡豁达的人，容易感

受到快活。一个人有主动走

出“雾霾带”的能力，总能让

阳光直射进心里，生活就会

温暖如春。

下 楼 ，听 到 一 对 母 子 在 对

话。母亲问：怎么这么长时间才

到？儿子边下自行车边回答：刹

车突然坏了，不敢加速，我是慢慢

溜过来的。

没有刹车，不敢加速，差点误

了时间。我联想到，生活中诸如

人际关系、工作事业、家庭生活和

感情、娱乐等大小事也有“刹车”，

遇到危急情况能刹得住，是闯世

界的必备件。一旦“刹车”出了问

题，轻则生活乱套，重则留下终身

遗憾。

一位年长的朋友，年轻时锻

炼身体热情特别高，长跑、打羽毛

球、踢毽子、爬山，样样都来，时间

安排很满，运动强度很大，身体常

处于超负荷状态。人到中年，他

的两个膝盖先后出了大问题。医

生对他说是年轻时锻炼过度所

致，受伤后护理不到位。年轻时

能扛一下，现在年纪大了，就出了

问题！这时朋友才反思，锻炼身

体没有错，错在不懂“刹车”和及

时“检修”。

不 同 年 龄 段 和 体 质 基 础

的 人 ，适 合 锻 炼 的 方 式 和 强 度

不 相 同 ，做 事 也 是 如 此 ，知 其

弊、除其弊，才能兴其利、得其

利。

有些人做事，容易跟着热情

走，兴趣浓就什么强度的动作都

做，超过负荷也不管，很少考虑

方式、强度与自己的年龄、体质

基础是否合拍。如果能适当刹

刹车，不过度，多关注一下相应

的限制和禁忌，根据自己的实际

情况做事，会减少很多不必要的

伤痛。

我们都知道做事要趋利避

害 ，可 实 际 运 作 起 来 ，容 易 取

“利”不顾“害”，直到被这件事

的害处所困、所伤、所逼停时，

才知道“避”要有实质性措施 ；

人的精力有限，有所为、有所不

为 是 常 识 ，但 有 的 人 走 得 太 顺

就开始飘，以为自己无所不能，

把“有所不为”忘了个干净，摊

子 越 铺 越 大 ，直 到 控 制 不 住 局

面时，才明白“有所不为”也很

重 要 ；知 道 有 的 人 和 自 己 不 是

一路的，绝对不能交往，结果为

了 面 子 勉 强 维 系 关 系 ，直 到 被

其 所 伤 害 ，才 知 道 当 断 不 断 的

后 果 。 类 似 的 事 情 还 有 不 少 ，

我们要在思想上保留“刹车”意

识，为人处事不要一味猛冲，适

时收势思量、复盘一下，让接下

来更安全、顺畅。

人的“刹车”也会磨损，只是

有的损伤在积累还没有产生质

变的阶段，很难让人马上看清它

的害处。这种慢性磨损和伤害，

修 复 起 来 非 易 事 ，甚 至 难 以 修

复。所以，一定要对“刹车”保持

警醒，经常检查和反思自己的行

为，一旦发现有磨损、毁坏和失

灵 的 苗 头 ，就 要 马 上 抢 修 或 更

换。

法 律 、规 章 、原 则 等 是“ 明

刹”，道德、伦理等是“暗刹”，心中

常记“刹车”，并不是不让自己加

速，而是要把这些规则立在前面、

刻在心里，保持良好状态，在必要

时，要刹得住，让生活更安全更自

在。

喜欢读书很重要，会潜移默

化影响你的气质、思想、人生观，

乃至事业和家庭，你喜欢在哪里

读书呢？

在家读书，是在自己的一亩

三分地里，自己的地盘可以更随

意一些。在书房，在卧室，在阳

台，甚至在露台，屏蔽了喧嚣、纷

扰，不必担心风雨，还能欣赏风

雨，十分惬意。读书跟洗衣做饭

一样，既是一件朴素的事，又是一

件特别高雅的事。如果有人问

你：在家里干什么呢？你说：在读

书呢！对方脸上想必有看见了诗

和远方的表情。

在路上读书，就有了陌生人

的参与，比如等公交车、地铁时，

比如在行驶的火车上、在搏击长

空的飞机上，你不是一个人，你周

边还有欣赏风景的、发呆的、昏睡

的、刷手机的、吃吃喝喝的，而你

与众不同，但并不十分突兀。周

围的人是你阅读的背景罢了，声

音和色彩都是模糊的，但等你抬

起头，离开书籍的瞬间，又可以自

然而然地迅速融入世俗之中，多

么奇妙！

在书店读书，不买书，只看

书，开始会有点心虚，然而时间长

了，你身上就会有一个隐秘“读书

人”的标签，如果店员或老板也爱

读书的话，会跟你这个“读书人”

交朋友，惺惺相惜。再后来，你很

有可能成了这家书店的会员、义

务推销员……

在图书馆读书，就好似在餐

馆吃饭、在服装店买衣服一样，是

天经地义的。周边分布着或多或

少的读书人，不分年龄，不论职

业，各自安静着，埋头品读着。那

些人，包括阅览室里工作人员的

面孔你都熟稔了，可能彼此并没

有聊过天，因为这里是专门读书

的地方，用手翻，用眼看，用心想，

用笔记就够了，但这绝不意味着

你不需要感谢他们的陪伴，恰恰

相反，正是每一个读书人的共同

参与，这里才有了你喜欢的浓浓

的读书氛围。

在公园读书，要的是跟大自

然的亲密接触，合二为一，要的是

打开耳朵有清脆的鸟鸣和轻柔的

风声，要的是抬头思考时看到稠

密的绿和广阔的蓝。像我，小时

候在房顶上读书，在梧桐树下读

书，在看瓜棚里读书，都和现在在

公园里读书有异曲同工之妙。

你喜欢在哪里读书？其实，

无论在哪里读书，都能使你的心

灵得到成长和丰富。

走出“心灵雾霾带”
□杨德振

常记“刹车”
□陈启银

你喜欢在哪里读书
□雨山
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