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遇辱不愠

生活里，难免会遭遇无端的
冒犯与恶意。若是一味愤怒，便
是拿别人的错误惩罚自己；若是
纠缠不休，便是拉低自己的水平。

心理学中有一个著名的“费
斯汀格法则”：生活中 10%的事
情是既定发生的，而另外的 90%
则是由你对发生的事情如何反
应所决定。不被一时恼怒蒙蔽，
不做一时无谓之争，才是有效的
还手。

《呻吟语》有言：“不为外撼，
不以物移，而后可以任天下之大
事。”一个连言语都承载不了的
人，如何能承担更大的事情。大
多数时候，你感受到的侮辱，其实
不值得计较。有气度的人，看得
见别人正在经历的情绪风雨，不
但不会让自己卷入其中，而且能
以柔软之心化解。如果你不接受
别人扔过来的坏情绪，它就不会
污染你的好心情。

居尊不傲

俗话说：“山不言自高，水不
言自深。”人亦如此，有涵养的人，
即使身处高位，姿态也是谦卑的。

很多人误以为气度是昂首挺
胸的威仪，是居高临下的掌控。其
实不然，气度在高处最见真章。放
低姿态不是示弱，而是一种从容的
自信。因为内心丰盈，所以不需要
通过摆架子来证明分量。

成熟的麦穗总是低着头，空瘪
的麦穗才会高傲地望向天空。当你
把姿态放得足够低的时候，就能轻
易看到自己的缺点，看清你跟别人
之间的距离，从而，更好地前进。会
弯腰的人，更值得被人尊重。

阅世不苟

大气度，是在看透生活真相
后，依然选择热爱；是在看清别人
的困顿后，愿意伸出援手。我们
生活的世界，像是一幅岁月斑驳
的画卷，有人瞥一眼冷漠离去，但

更多的人却选择驻足停留，为这
幅画增添新的色彩。

他们不是世俗眼中的英雄，
头顶没有闪耀的光环，但他们付
出的善良，却让人生这幅画卷愈
加亮丽。这世上没有完全的感同
身受，但有基于理解的善意。有
气度的人，不会对别人的难处袖
手旁观，也不会因一次过错便苛
责到底。他们深知，人生于世，各
有难处，你永远不知道别人在经
历什么。当你不再用完美的标尺
去衡量他人，当你能对他人的落
魄伸出援手，你的格局便已打开。

阅世不苟，不仅是予人宽容，
也是为自己留余地。能温柔的时
候就别刻薄，能伸手的时候就别
旁观。气度，看不见摸不着，但人
人感受得到。你的气度有多大，
舞台就有多大。被人冒犯时看得
透，身居高位时容得下，看到困顿
时伸出手。

如此，人生处处是风景。
张庆

遇辱不怒 居高不傲

《易经》有言：同声相应，
同气相求。在偌大的世界中，
我们都是孤独的，只有频率
相同的人，才能看见彼此内
心深处不为人知的优雅，才
能相处得舒服。

和同频率的人在一起，
你会觉得舒服又随意，时间
总是在不知不觉间流逝，哪
怕心头多么乌云密布，也仿
佛瞬间被驱散，即使默默不
语也感觉惬意。与频率不同
的人在一起，则浑身感觉不
自在，不得不戴上虚假的面
具，说着违心的话语，听各种
莫名其妙的抱怨，最后结果
搞得自己心烦意乱。

最好的感情是随意，却
又彼此在意；是惬意，却又彼
此珍惜。有些人你相处起来
费劲，有些事你看不惯看不
懂，别勉强自己。何必为了不
值得的人生气，何必为了挤
不进的圈子着急。进不去的
圈子不适合你，费力不讨好
的朋友不值得你珍惜。

庄子说：君子之交淡如
水，小人之交甘若醴。平淡相
交，聊得来，说得开，不掩饰，
不累心，这是交友时最舒服
的状态。事实证明，舒服才是
和朋友最好的相处模式，这
样的友谊也不会轻易消散。

周国平说：与人相处，如
果你感到格外的轻松，在轻
松中又感到真实的教益，我
敢断定你一定遇到了你的同
类，哪怕你们从事着截然不
同的职业。生活已经很累了，
不要再勉强自己，远离那些
让你感觉不舒服的人，结交
那些相处舒服让你更好的朋
友。

《黄帝内经》有言：怒伤
肝、喜伤心、忧伤肺、思伤脾、
恐伤肾。

你的身体健康，取决于
你的情绪，而你的情绪好坏，
往往取决于能否跟身边的人
相处得舒服。找一个让你舒
服的人，胜过一切保健品。和
舒服的人在一起，就是最好
的养生。

跟相处舒服的人相处，
清净自在，内心安宁，他们的
微笑让人安心，举止令人温
暖，感觉没有过不去的坎，不
用吃任何补品，就能得到最
好的养生。 韩祠

频率相同
舒服随意

气度不是与生俱来的天赋，而是岁
月长河里，一个人用经历和襟怀一点点
打磨出的生命光泽。一个人的气度，不
在声高，而在心宽；不在强势，而在柔
软。以下这三个词里，往往藏着气度的
高低。

WWWW为人处事

时间渐渐磨去了年少轻狂，
也渐渐沉淀了冷暖自知。以前发
个脾气，牛都拉不回来。如今生个
气，转眼就觉得没必要。

年轻的时候，连多愁善感都
要渲染得惊天动地。成熟后却学
会：越痛，越不动声色；越苦，越保
持沉默。

有些事，看得很清，却说不
清；有些人，了解很深，却猜不透；
有些理，很想不通，却行得通。总
想世界纯澈，却事与愿违，总想事
情圆满，却不随心愿，总想人心纯
粹，却是一厢情愿。

人到中年，渐渐地悟透了一
些东西。宁可辛苦，也不要贪图享
乐。宁可吃亏，也不要占小便宜。
宁可平庸，也不要沽名钓誉。宁可
自信，也不要盲目悲观。宁可受
累，也不能无所事事。

世上，没有不快乐的人，只有
不肯让自己快乐的心。 战放

过好余生

你有没有过这样的经历：准
备尝试新的工作内容，却担心自
己做不好；想学一项新技能，又担
心坚持不下来；刚给自己定下目
标，就开始想“万一失败怎么办”。

想得越多，越怕失败，就越拖
延，过去了很长时间还是没有多
少实质进展，于是，又因为没有进
度而责怪自己，更加焦虑。

真正消耗人的，往往不是事
情本身，而是提前焦虑。一味沉浸
在对结果的担忧里，只会无端消
耗能量，错失发展的机会。人生很
长，与其过分焦虑畏手畏脚，不如
甩开包袱，果断迈出第一步。很多
时候，一次行动，好过一万次杞人
忧天。

生活中我们一些焦虑情绪的
产生，是因为不自觉地往坏处想。
同事一句消息回复慢了，就开始
担心是不是哪里出了问题；工作

遇到一点阻碍，就觉得后面一定
更难。

这些想法看起来是提醒，其
实是在不断放大压力。真正困住
你的，正是这些脑海中的消极想
象。当内心制造了太多的负面暗
示，就会让自己深陷焦虑和烦躁
之中。

很多担心，到最后只是虚惊
一场。别用还没发生的结果吓自
己，勇敢迈出脚步，很多曾以为翻
不过去的山，最后都会变成回头
时的一道风景。

人生很多问题都急不来。有
些成长需要慢慢积累，有些结果
需要耐心等待。就像种下一颗种
子，不会第二天就长成大树。真
正的改变，从来不是某一天突然
发生，而是藏在认真过好的每一
天里。

雨霖

提前准备，但别提前焦虑


