
主管主办：黑龙江日报报业集团 社址：哈尔滨市道里区地段街 2号 邮编：150010 2026全年订价：228元 月订价：19元 零售价：0.70元

心镜8版 2026年8月13日 星期四

执行主编：刘琳佳 责任编辑：刘雪娇 电话：（0451）84612187 E-mail:lnliuxuejiao@163.com

看过一句话：这世上最大的
监狱，是在头脑中为自己建造的那
一座。世间烦恼，十有八九都源于

“太在意”：在意闲言碎语，在意事
情成败，在意绝对公平，在意有无
回报。这些在意，本是人之常情，
但若执着不放，便成了自我折磨的
钝刀。

村上春树说：“不在乎别人的
评价、不害怕被人讨厌、不追求被
他人认可，是通向自由和幸福的开
始。”把目光从不可控的外界收回
来，温柔地投射在自己身上，人生
的重心，才会稳稳地落在自己手
中。所以，不必为他人的目光而慌
乱，不必为无法掌控的结果耗尽心
力，更不必因生活的一丝风吹草动
心有千千结。比“在意所有”更重
要的，永远是“放过无关紧要”——
给心里那根紧绷的弦，松松劲儿。

不知道什么时候起，我们把
生活过成了一份长长的“隐形清

单”，清单上写满了“必须”。工作
必须出色，孩子必须优秀，家里必
须一尘不染，自己必须精致且自
律。仿佛人生是一张不容有失的
满分考卷，一切都得达标，得赢，得
拥有，得让所有人喜欢，得展示最
好的一面。

这些无形的标准，像看不见
的绳索，捆得我们步履维艰，疲惫
不堪。解开这些绳索，其实只需三
个字：没必要。

生活不是一场必须赢的拼命
冲刺，而是一段可以停的随心漫
步，你不必时刻盯着山顶，也不必
与旁人比较速度。允许自己停下
来，给精神一次彻底的断舍离，让
心松一松，让步子慢一慢。

阿德勒说：“人的一切烦恼，
都来自贪婪，尤其是对外求的欲壑
难填。但我们完全可以通过主动
剥离，重获内心的平和，自由。”人
生路上，总有人对你有看法，你没

办法做到人人称赞，总有事无法掌
控，你没办法永远面面俱到。

人生路上，谁都不可避免地
遇到沟坎，碰到起落。

遗憾的是，遭遇低谷时，我们
总是容易把眼前的小土坡，看成翻
不过的高山；将寻常的挫折，放大
成无法挽回的绝境。有时只是迷
了一段路，却仿佛此生都到不了目
的地；有时只是碎了一方砚，我们
却觉得整个书房都黯淡了。我们
像一个过于敏锐的警报器，总是将
逆境的一次不经意叩门，误判为一
场摧毁性的地震。仿佛“这下全完
了”“再也好不起来了”“人生没有
希望了”。

一滴墨汁，不至于染黑整片
海洋；一次跌倒，也不至于输掉整
场人生。

请相信，天不会一直阴雨，黑
夜不会永远笼罩，所有“过不去”，
最后都会变成“过去了”。 蒋钦

走自己的路走自己的路，，发自己的光发自己的光

不在关系里较劲，不是
懦弱，而是真正的成熟。

不和父母对抗，是一
种孝顺

国学大师南怀瑾说过：
越是较劲的人，命越不好。
当你与别人对抗时，也是在
与自己的内心对抗。一味争
辩下去，不仅浪费了口舌，而
且消耗了精力。

人这辈子，沾上了爱对
抗的习气，就会有吵不完的
架，烦不完的事，争不完的
理。掰扯到最后，无论何种
结局，都会令你在负能量的
泥潭中越陷越深，越活越累。

一个家庭，亲情永远比
道理重要。与家人相处，不
必斤斤计较，习惯性对抗，只
会鸡飞狗跳，家无宁日。那
些先低头的人，不是不聪明，
而是懂得感情比输赢更重
要。

不和伴侣对抗，是一
种清醒

两人结婚多年，却因为
彼此对抗，把多年的婚姻和
事业都搞砸了。刚结婚的时
候，他们开饭店赚了些钱。
妻子就想着跟亲戚再借点，
凑钱买套房子。但丈夫觉得
借钱有失面子，两人为此前
后吵了好几个月。最后房子
没买成，存款也被挥霍一空，
妻子气愤不已，经常跟丈夫
翻旧账。

感 情 里 面 哪 分 什 么 对
错，懂得妥协让步，才能让一
段关系走得更加长久。

不和好友对抗，是一
种境界

很多时候，关系会变淡，
就是因为太过计较。你若强
行争论，只会加剧对抗，引起
对方不快的同时，也会激发
自己的不满和愤怒。少一点
无意义的口舌之争，才能多
一点情绪上的平和稳定。

很多无意义的较劲，对
于任何关系来说都是一场双
向消耗。不对抗不是懦弱，
而是把关系放在了输赢前
面。当你把心力留给重要的
人，把时间留给值得的事，人
生才会慢慢变顺。

徐英

不要在
任何关系里对抗

“人生要活得洒脱，就是三要素，无所谓，
没必要，不至于。”当你学会适当地对某些人，
某些事轻轻说一句“无所谓”“没必要”“不至
于”。所有萦绕心头的烦扰自会得以治愈，所
有硌脚的碎石子，也终将在你日渐平和从容
的心境下，化作铺就你心路的一片柔沙。

WW为人处事

苦非苦，乐非乐，只是一时的
执念而已。多思者必累，多想者
必苦，想太多是对生命的煎熬和
折磨。

当年苏轼苏辙两兄弟一起赴
京赶考，双双进士及第，名动京
师，意气风发，被人类比为西晋的
陆机、陆云两兄弟。苏轼本以为
有妙笔在手，万卷在胸，辅佐君王
成为像尧舜一样的圣主，也不是
什么难事。但是随后，苏轼仕途
屡遭波折，多次被贬，足迹甚至遍
布半个中国。命运给了苏轼最深
的恶意，可他却把这一切轻轻放
下。

他说：是否受到重用是时势
决定的，但出世入世可以自己决
定，只要身体健康，袖手无言，闲
看风云，又有何不可呢？

生老病死，悲欢离合，幸福
的，悲惨的，成功的，潦倒的，都只
是人生的一种经历。 张可欣

少虑则少愁

世人这一生，总爱把起落得
失、贫富祸福，都归结于天意注
定、命运安排。有人怨命薄，半生
奔波却一事无成；有人叹命好，不
慌不忙便坐拥安稳。可真正读懂
命运的人终会明白：命运从不是
上天写好的定局，而是自己一点
一滴修来的结局。人生万般际
遇，皆有因果；一生福祸归途，全
在自身。

世间万物，本无好坏之分，区
别全在人心。心态，是一个人命
运的底色，决定人生走向。同样
的境遇，悲观者只见风雨泥泞，越
活越困顿；乐观者常看柳暗花明，
越走越顺遂。心态好了，人生处
处是坦途；心态崩了，日子步步皆
荆棘。

大唐元和十五年八月，李翱
受友人牵连被贬为朗州刺史，一
朝 远 离 朝 堂 中 枢 ，仕 途 骤 遇 重

挫。常人遭遇此番打击，难免怨
叹时运，李翱却坦然接纳失意，静
心自持。同年九月，他绕道澧州
药山拜访惟俨禅师寻求解惑。

初见禅师，对方静坐诵经、不
予应答，李翱心生不悦，直言见面
不如闻名。禅师一语点醒执着于
礼数尊卑的他：“何必贵耳贱目，以
貌取人。”长庆元年，李翱再遭排
挤，调任民生凋敝的舒州。纵使仕
途接连受挫，他依旧尽心为政，赈
灾安民、整顿吏治，一年便让地方
恢复生机。往后数十年，辗转多地
为官，始终修身治学、勤政爱民。
会昌元年，李翱离世，谥号“文”，以
儒学宗师之名流传后世。

人生路上，风雨本是常态，坎
坷皆是寻常。你用抱怨对抗生
活，生活便处处刁难你；你用从容
接纳世事，世事便时时善待你。

刘小慧

福祸归途 全在自身


