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余生
拔掉心中的刺

人生在世，我们总会遇到一些
让我们心生怨念、耿耿于怀的事。

换个角度想想，那些折磨着我
们的困扰，有时候恰恰是我们成长
的催化剂。

正如王尔德所说：“为了自己，
我必须宽恕一些事，一个人不能夜
夜起身，在灵魂的园子里种植荆

棘。”为了让自己拥有更加阔朗
的心态，我们需要主动拔除那
些心中的刺。唯有这样，才能

设定一个新的航向，迎接更
加美好的未来。

1
过去的伤痛，适时忘了

莫言曾谈到一件事。
小时候家里穷，经常跟随母亲去捡麦穗。
有一次，他们被守麦田的人发现，身材高大

的守田人狠狠地扇了母亲一巴掌，没收了麦穗，
扬长而去。那一刻，他暗下决心，以后一定要让
守田人付出代价。

很多年后，莫言和母亲在集市上遇见了满头
白发的守田人。那一幕又浮现在莫言脑海，他怒
火中烧，想去算账。母亲拉住莫言说：“儿子，那
个打我的人，与这个老人，并不是一个人。”莫言
怔住了，那一刻，他明白了母亲的苦心。

人还是那个人，但事情早已过去了。
很多时候，我们所承受的痛苦，并非源于最

初的伤害，而是源自反复揭开未愈的伤疤。
最难熬的痛，不是伤害你的人，而是那个不

愿放下的自己。
看过这样一个故事：
有位女子，经常梦见一间黑屋子里面关了很

多人，他们在里面不断发出争吵和嚎叫声。她夜
夜不能安眠，身体状况越来越差。

有一日，她拜得一位禅师，禅师让她在梦中
打开门锁，放出房子里的人。当女子在梦中打开
房门时，她发现，逐一走出来的，都是曾经伤害过
她的人。让她更想不到的是，最后走出来的人，
竟然是自己。她终于醒悟，人活于世，唯一能伤
害自己的，是自己内心。我们在乎什么，就被什
么困扰。

季羡林先生在《一生自在》中说：“若不能忘
却，那疼痛便会时时鲜活，时时猛烈残忍地折磨
着你，还不如就这样，淡然，再淡然，再淡然。”

我们要正视过去的伤害，不逃避，要接受。
要学会宽恕，宽恕并不是原谅对方的过错，

而是放下心中的仇恨，让自己不再被过去的伤害
所困扰。

唯有宽恕和放下，心灵才能获得宁静和平
和，我们才能坚定地走向未来。

2
不合适的关系，勇敢断了

看到这样一句话：“感情中最大的执念，就是
太渴望维系住这段关系，却不管它到底是不是适
合你。”

不合适的关系如同不合脚的鞋，倘若你硬
穿，只会把脚磨得伤痕累累。勇敢结束它，才是
痊愈的开始。

电视剧《玫瑰的故事》里，黄亦玫就是一个十
分洒脱的人。

和庄国栋的恋爱中，她追求的是爱情，庄国
栋追求的是事业，当她看到彼此不再同频，就果
断地离开。尽管此后她痛苦了一段时间，但也愈
发明白，必须断了这段不合适的关系，否则它会
像荆棘一样长在心里，永远被它缠绕，无法前行。

后来，黄亦玫和方协文步入婚姻的殿堂，因
为方协文的控制欲，黄亦玫从一朵走到哪都耀眼
的玫瑰，变成了一枝暗淡无光的野菊。不想被婚
姻就此束缚的黄亦玫，又一次果断选择离开，重
新找到了自我，绽放了属于她的独特光彩。

当一段感情走到尽头时，我们应该有勇气去
面对，去接受，去重新开始。只有这样，我们才能
在生活的道路上不断前行。

如同一句话所说：“不管是什么样的感情，
当你的感情耗尽，缘分也就结束了，没有对错
之分……优雅地离开，把自己还给自己，把别人

还给别人。”
当关系走到尽头，不必纠缠对错，因为自己

也是其中角色的扮演者，各自有过。
不要沉浸在过去的回忆和痛苦中，可以试着

找朋友倾诉，或来一次旅行，释放这段关系中的
情感，让自己尽快走出来。

人生犹如一条蜿蜒曲折的单行车程，不管遭
遇多大风雨，只能坚定向前。

结束错误的关系，给心灵腾出空间，才能种
植新的花朵。

3
迈不过去的坎，就此算了

每个人都会有感到无法迈过的坎，当困境重
重，努力似乎无法带来转机时，放弃执念，放过自
己，也是一种选择。

有时候，放弃甚至比坚持更重要。
朋友小何曾经辞去工作，专心考研三年，压

力本来就很大，还被亲戚朋友们说三道四。很多
人以为，按她的性格一定会在考研路上死磕到
底。

谁知，她却放弃了。“考研这个坎我是过不去
了，算了，过不去就不过了，再考我可能就抑郁
了。”后来，小何找了份不错的工作，将生活过得
有滋有味。但对曾经的坚持，她也表示并不后
悔。

人生之路曲曲折折，面对重重阻碍，我们会
感到疲惫、无力。

当坚持带来的是痛苦和困扰，那么放弃便成
了一种解脱。试着看淡他人的眼光，倾听内心的
声音。放下完美的假象与追求，接受真实的自
我。

学会和自己和解，才能获得继续走下去的勇
气和力量。

看淡过去的失败和挫折，不要让它们成为我
们前行的绊脚石。

过去的已经过去，我们无法改变，但我们可
以从中吸取教训，为未来做好准备。

《清醒地活》一书中说：“你要拔掉内心的棘
刺，不要为了怕疼，就做各种逃避，不要让棘刺主
宰你生命中的方方面面。”

从内心拔掉的每一根刺，都是一次自我疗
愈。

忘掉过去的伤痛，让我们学会适时遗忘，让
自己的心灵得到解脱。

断掉不适合的关系，让我们学会勇敢面对，
不再逃避。

放弃那些迈不过去的坎，让我们学会放下和
重新开始。

人生很长，真正的成长，不在于拥有多少，而
在于能够放下多少。
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《作家酒馆》：与伟大灵魂的跨时空“约见”

作家、书评家云也退的新书《作家酒馆》是
“看理想”FM博客专栏《作家酒馆》的文字版。
通常，只要遇到被转发到朋友圈或微信群里的
节目，我都会饶有趣味地点开欣赏。而每一期

《作家酒馆》，因为主理人云也退的尽心和巧
思，都做得好看又入情入理，非常抓人。

没能看全第一季《作家酒馆》，一册纸上的
《作家酒馆》在手，帮助我了解到第一季总共
39 期视频，云也退分享了那些他觉得慰藉过
自己的作家：圣·埃科苏佩里、菲茨杰拉德、斯
蒂芬·茨威格、帕斯捷尔纳克、哈珀·李、赫尔
曼·黑塞……都是没有跃出文学爱好者视野的
知名作家。李敬泽先生在一篇推荐语中这样
评价云也退的文学储备：“云也退是我认识的，
对世界文学有最为广博、最为精湛理解的书评
家。”此言不虚。

为什么要选择大众相对耳熟能详的作家
来开启自己的播客专栏《作家酒馆》？云也退
的理由是，第一季“作家酒馆”选择的都是在阅
读他们的作品时瞬间感悟特别强烈的39位作
家，他相信自己的直觉，便由此出发围绕着他

们的作品与他们展开对话，话题则是统一的
——伟大的灵魂如何面对人生困惑？

被伟大的灵魂感动得不能自已、必须用一
档播客节目和一本书来向39位作家致敬的云
也退，也打动了书友们。这位生活已被书籍填
满了的爱书人，深切感受到了徜徉在这种状态
里的幸福和甜蜜，于是，他更加希望所有与之
擦肩而过的人，能分享他内心的快乐。

由广西师范大学出版社出版的《作家酒
馆》，选用了云也退在假想的酒馆里与39位作
家神聊时的共同话题作为该书的副书名，即

“伟大的灵魂如何面对人生的困惑”。那些文
学史上的伟大作家们一定没有想到，一位叫云
也退的读书人假设的一场场与他们的跨时空

“约会”，给播客《作家酒馆》的听众和图书《作
家酒馆》的读者，带去了怎样的心灵慰藉。

吴 玫


