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凡是过往皆是序章，所有未来皆为可期。
不知不觉，2022年已经悄然翻篇。在过去的一

年里，我们可能有许多力不从心的时候，遇到许多
不遂人愿的事情。但没关系，一岁有一岁的味道，
一站有一站的风景。

在新的一年来临之时，让我们接受必须接受
的，改变可以改变的，放下应该放下的，满心欢喜地
开启2023年。

第一把钥匙：接受
已去之浪不回流，已去之时不再来。
2022年，有人说是最难熬的一年，有人说是遗

憾最多的一年。
也许是突如其来的天灾，也许是猝不及防的人

祸，一次次抡起重锤把我们砸进低谷，一次次吹灭
了好不容易攒起来的希望。可能因为山高水远，或
是抽不开身，许多约定未能践行，我们就这样错过
了许多人和事。多少人为此牢骚满腹，觉得命运喜
欢捉弄自己。多少人盯着往事懊悔，走不出自怨自
艾的牢笼。可这就是人生，少的是如愿以偿，多的
是事与愿违。

有些事，你再不甘心、再不情愿，也都木已成
舟。有些人，你再不舍、再想挽留，也难破镜重圆。
一味纠结强求，最终伤害的是自己。

很喜欢作家马家辉在《圆桌派》里说的一句话：
“生命无非就是，苦来了，我把它安顿好了。”

把自己浸泡在痛苦中，不如坦然接受命运所安
排的剧本。狠狠跌倒后，无需大喊大叫，拍一拍灰
尘，请继续马不停蹄地向前行。感情上无疾而终，
无需大伤大悲，你要相信各自会遇到更好的人。

2023年，我们同样会有各种喜、各种愁。但生
活的真谛，就在于幸福时有一颗惜福之心，珍惜那

点滴欢愉；忧愁时一颗达观之心，仍然能把日子过
得有滋有味。

第二把钥匙：改变
三毛曾写过一句话：“偶尔抱怨一次，可能是某

种情感的宣泄，也无不可，但习惯性地抱怨而不谋
求改变，便不是聪明人。”

遇事怨天尤人，是人的本能。突发事件打乱生
意上的计划，我们埋怨老天爷跟自己作对。工作上
有些许不如意，我们责怪他人刁难自己。但越是抱
怨，烦恼就会离自己越近，幸福离自己越远。

诉苦，既解决不了问题，也疏导不了心情，只会
让热情渐渐磨灭，让负能量慢慢滋长。

水随形而方圆，人随势而变通。及时改变，才
是一个人真正的救赎之道。要逼自己读很多书，拓
宽知识边界，那些变优秀的密码都藏在每一页里。
要沉下心打磨好技能，凡事追求极致，有了一技之
长，才有立身之地。你所洒下的不为人知的汗水，
熬过的大把无人问津的时光，都会有开花结果的一
天。

人生从来没有所谓的穷途末路，全力以赴，便
没有攀不过的高山，没有过不去的河。

2023年的路，就在我们的脚下。想要幸福就去
追寻，想要成功就去努力。你今天积蓄的所有力
量，一定会成就明天更好的自己。

第三把钥匙：放下
《肖申克的救赎》里有一句话：“心若是牢笼，处

处为牢笼，自由不在外面，而在于内心。”
人生浮沉，生活起落，快乐与否，不在于外界，

而在于心境。与烂人产生争执时，有的人苦闷得久
久无法平复，有的人却一笑置之。碰到烂事时，有
的人纠结得迟迟不能释怀，有的人却能轻轻放下。

执于一事，便会困于一事。在千回百转中，一
味咀嚼痛苦，心情会不断受到牵累，快乐被冲刷得
无影无踪。其实啊，生活中的破事如那玻璃碴子，
握得太紧，最终扎疼的是自己。放开手，再念兹在
兹的重要事，也会变得举重若轻；敞开心扉，再心如
刀绞的伤心事，也会变得云淡风轻。

日子好坏都在自己的一念之间，这世上没有过
不去的事情，只有过不去的心情。那些夜不能寐的
难题，拿起千斤重，放下就二两轻。那些耿耿于怀
的烂人，不请进生活里，自然就不会被搞得乌烟瘴
气。

如《开心谣》里唱的：“日出东海落西山，愁也一
天，喜也一天。遇事不钻牛角尖，人也舒坦，心也舒
坦。”人生很短，不过晨暮与春秋，每一天都是新的，
每一年也都是新的。放下昨日的伤怀，清空明日的
忧虑，才能拥抱今日的幸福。过去一年里，无论你
因为什么事处于内耗中，无论因为什么糟糕经历而
愁容满面，都不要放在心上。生活这一本书，翻过
这一页，才能书写下一章。新的一年里，愿你照顾
好自己的心情，不为事烦，不为人忧。

生活就是一场残酷的突围，没有谁身上不带
伤。但时间，是治愈一切的良药。不管过去经历什
么，我们终究会迎来曙光。

2022年，好事坏事，都已成“下酒”的故事。
新的一年，走好脚下的路，圆了心中的梦，每天

心如花木，活得灿烂恣意。 洞 见

开启2023年的三把钥匙：

接受、改变、放下

我16岁时痴迷篆刻，每日刻呀刻，有一
日右手大拇指肿胀起来。去医院一查，说要
做小手术。

一晃近 30 年过去了，我的右手大拇指
上，那道手术后的伤痕仍可见，这条伤痕可
能要陪伴我到永远了。可那又如何呢？随
着时间的流逝，我坦然接受了手上的不完
美，就像中年后能慢慢地接受生活中的不完
美，若有人问起这伤痕，我还能欣欣然聊起
少年时那些用功的时光。

伤痕有在身上的，也有在心里的。伤痕
二字，包含着很多无法言说的滋味。我想起
几年前曾经和一个好朋友有过一次争执，后
来彼此还有联系，但始终没有如初的感觉，
打电话时，彼此的语气都变得异常客气，失
去了往日的自然，双方心中存着芥蒂。我知
道，我们之间的“伤痕”仍清晰可见。

身体上的伤痕可能无法去除，我们可以
选择接纳，心理上的伤痕，则有可能通过努
力去弥合。而要弥合平复伤痕，最好的药剂
是调试自己的内心，学会宽容。让自己从斤
斤计较的泥潭中拔出来，睚眦必报不但于事
无补，反而给伤口撒了盐。

还有，当感情出现裂痕时，要想弥合伤
痕，最好的办法就是尽量让自己冷静下来，
冷静就好比药撒在伤口上，那或浅或深的伤
痕便会在丝丝阵痛中慢慢愈合。有一句诗

“安心是药更无方”，在这里不妨将“安心”改
成“冷静”，想来，还有什么比“冷静”这剂药
方更管用的呢？

坦然面对伤痕，也许是我们要毕生学习
的人生智慧。 常 朔

坦然面对伤痕

写作并非作家的专利，普通人都可以写，只要
发自内心，写出真情实感就行。这十多年来，我一
直坚持写作，不少文字见诸报端。有人问我，是什
么原因让你十多年如一日，坚持不懈写作的？说实
话，我觉得写作跟钓鱼、养花、玩牌一样，就是一种
习惯。当它让我们从中体会到快乐时，你自然就会
爱上写作。写作绝对是一件有益身心的好事，除了
给我们带来快乐外，还能引发思考、利于工作、充盈
内心、增强自信、提高能力、远离孤独等。

心理学作家冰千里认为，流淌自内心的文字可
以疗愈痛苦。所谓痛苦，一方面指抑郁、焦虑、恐惧
的情绪，另一方面指糟糕的关系、过往的创伤。“写
出来、读出来”能使人有所依靠，长期实践则可以使
人自我修通。在心理干预方面，“心灵书写”大有可
为。“心灵书写”也叫“疗愈书写”，可以让人们通过
写作，揭开潜意识隐藏的真相，看到自己真实的需
要、纯粹的情绪。

冰千里所著的《心灵书写》分为“坚持书写，珍
惜当下、回归自由”等五章，将心理咨询与写作结合
起来，透过“给三十年后的自己一封信”等一个个练
习，使读者在书写的同时，能够体验自己的真实内
心与感受，获得释放、宣泄与疗愈。这本书以了解

“心灵书写”为起点，由探索负面情绪到探索内心深
处的需求，再到面对过去、与过去和解，后以珍惜当
下、回归自由结束。不仅能帮读者解决负面情绪，
更能引领读者“体验感受、体验自己”。

作者指出，如果把“心灵书写”等同于学生时代
坐在教室里的书写，只会死板和无聊，你会被很多
声音干扰，被条条框框束缚，那就不是真正的“心灵
书写”了，也无法体会从心灵深处流淌出来的感受，
有的只是大脑的逻辑思维。因此，在心灵书写时，
我们需要“丢掉规则，让文字失去控制”，在拿起笔
写下字的那一刻，要记住你是自己的主人，你是自
我世界的王。在写作过程中，你要一口气写完，让
情绪、情感集中释放。作者认为，有时候你看自己
的文字会有陌生感，因为你写下这些文字的那一刻
只有一次，那一刻的你、你的字、你的情感只存在一
次。因此，无论是书写还是日记，写的时候都别回
头看，因为回首之际，爱已远走。

作者指出，有大量阅读和书写经验的人，其意
识会无限拓展。把心灵交付给文字，文字就是心
灵，会让你突破狭小的自我桎梏。对“心灵书写”来
说，写下的每个字都是有生命、有灵魂的。其中所
有文字都在模拟心理咨询的功能，譬如宣泄、外化、
倾听、忠于内心等。作者甚至认为，心灵书写可部
分替代心理咨询师的功能，但前提是：养成习惯。
写作可以伴随我们一生。让我们每个人都动起手
来，记录生命中的点点滴滴，书写出人生的精彩华
章，创造更加美好的生活。 彭忠富

用文字寻找真实的自我


