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人生感悟
enshengganwuR

F eichangganshou
非常感受

你那不是延迟满足，是自讨苦吃
□理微尘

与不喜欢的人相处
□陈小玉

那晚，

天空下着蒙蒙

细雨，我进面馆时，里面唯

一的客人正起身告辞。我

在门口的柜台点了一份排

骨面，走入大厅，在靠近窗

口的一张八仙桌坐下。透

过洁净的玻璃可见外面

灯光下的丝丝细雨，如一

个个精灵飞舞着。

这时，进来一位中

年男子，满脸的大胡

子，长得有点凶猛。大

胡子在我隔壁的一

张桌子坐下。我转

头依旧望向窗外，那

么巧的，一张小男孩

的脸出现在我的眼

前，他的脸贴着外

面的玻璃，也正好

向里面张望，一刹

那 ，我 们 都 愣 住

了，几秒钟的惊讶

对视后，我们不约

而同地笑了。

不一会，窗

外的小男孩跟着

他的父母也出现

在了面馆的大厅

内，原来他也

是来吃面的。

他们选了大胡

子左对角的八

仙桌坐下。

突然，我听到

“啊”的一声，是小男孩发

出来的声音，我追着声音

望过去，只见小男孩指着

大厅墙壁上挂着的一幅

画，惊喜地向他的父母指

点着。他的妈妈做了一

个轻一点的手势，很小心

地看了看男孩的爸爸。

小男孩有点激动，依旧向

他的妈妈做着手势，同时

嘴里发出“啊，啊”的声

音，他眼睛发亮，可见他

是多么喜欢那幅画。他

的妈妈不时地看下丈夫

的表情，她似乎特别担心

男孩爸爸会发火。果然，

男孩爸爸放下手机，皱紧

眉头，向男孩狠狠地瞪了

一眼，又瞄了一眼男孩妈

妈，做了个激动的手势，

应该是怪她没管好。

小男孩垂头丧气的，

很委屈。原来，那男孩和

他爸爸都是聋哑人。

这时候，大胡子突然

走了过去，他笑呵呵地在

小男孩的对面坐下，然后

分别向男孩的父母打了

个手势。我愣了下：难道

大胡子也是聋哑人？

只见大胡子面对小

男孩用起手语，他在跟小

男孩“说话”。小男孩委

屈的脸重新燃起灿烂的

笑，大胡子说话的内容肯

定风趣，我看到男孩不停

地张着嘴乐，也热烈地用

手语回复着。男孩爸爸

似乎也被感染了，他脸上

的乌云散开了，大胡子问

他时，他会点头，也会简

单地以手势回答。

我猜不出他们在交

谈什么，但是我看得出，

那是场温馨的交流，他们

时而指这个大厅，好像在

说，这边顾客挺少呢。时

而指向那幅画，好似在

说，画得真的很棒呢。此

时，面来了，大胡子干脆

不换位置了，和男孩一家

在同一桌吃起来。

男孩一家最先吃完

了面，起身告辞时，我看

着他们跟大胡子热情地

挥手再见，好像是多年的

老朋友。

当大胡子望向我时，

我向他竖了竖大拇指，并

指了指刚才小男孩坐过的

地方。大胡子哈哈笑道：我

听得见的，你讲话好了。

我大吃一惊，抱歉地

说：“我以为你也是聋哑人

呢。刚才，你跟男孩爸爸

说了啥，让他态度变好了

呢。”大胡子笑着回答：“我

请他有空多跟儿子说说

话，不要拘束了小孩子。

沉默对小男孩的成长不

好，他那么喜欢说话，对周

围的新奇事物充满兴趣，

你应该响应他啊。”

请与儿子说说话请与儿子说说话
□□弓雨弓雨

人生百味人生百味
enshengbaiweienshengbaiweiRR

小学一年级时，妈妈邮购

一套儿童心理学书籍，里面介绍

了一些实验，包括至今非常有名

的“延迟满足”实验。

爸妈拿出一个盘子，上面

放着两块我最喜欢的夹心糖，说

现在给我一块，如果等一小时后

吃，就给我两块，还说这是“延迟

满足”练习，锻炼意志力。当时

我已很久没吃过糖果了，因此紧

紧守着盘子，最后实在受不了，拿

手绢偷偷包起一个跑了。这时，爸

爸突然出现，非常失望地说：“三

岁看小，七岁看老，你就吃吧！”

还说我估计是没啥大出息了。

我很难过，手里的那块糖似

乎也失去了吸引力，此后我不再吃

这种糖。爸爸妈妈说都是他们教

育得好，我才懂得了拒绝诱惑，但

又说我开始变得忧郁，心事重。

有一年夏天从外面回家，天很

热，外婆切了个西瓜。我很想吃，

但反而刻意把西瓜拿远一些。外

婆觉得奇怪，问我为什么不吃。

我说了之前“锻炼失败”的

事，解释自己在忍着不吃，磨炼

意志。外婆像看傻子那样看

我：“你这不是锻炼，是自讨

苦吃，就是因为现在又渴又热，西

瓜才更好吃。不需要的东西再多，

也比不上需要时得到的一小份。

想吃的时候就认真品尝享受，你才

会感到满足，学会珍惜。相反，心

里明明有苦有委屈，不能全心享

受，还要自责，这样快乐会越来越

少，活得内耗，得不偿失。”

当我越长大就越感觉到，

“延迟”带来的往往不是“满足”，

而是遗憾。意志力是一种心理

资源，是有限的。将意志力耗费

在没有意义的事情上，是浪费。

愿望都是有时效性的。特

别想吃一个东西时，忍着忍着你

可能就不想吃了。在 40岁时获

得 10 岁时想要的裙子，也无法

重获当初的感觉。因为没有得

到真正的满足，所以你的内心会

产生深深的匮乏与不安，把生活

处处当成战场和考场，焦虑和危

机感就会弥漫开。

我们要精打细算用好内心

的能量，值得忍的事才忍，把意

志力花在刀刃上，才能集中力量

干大事。

在 人

生这场漫

长 的 旅 途

中，我遇到过

形形色色的人，

有的如同灯塔，照

亮我前行的道路；

有的则像暗礁，让我

在不经意间碰壁，甚至

心生厌恶。遇到后者，我

第一反应就是躲避。

我在一家不大

不小的审计师事务所

工作了十几年，没啥野

心，是孜孜以求搞专业的

那种人。因为业务能力过

硬，与世无争，工作认真负

责，我的职场生涯一直宁静

而美好。然而，这份宁静很

快 被 一 位 新 同 事 的 到 来 打

破。M，一位性格直率、言辞

犀利的女子，仿佛生来就是为

了挑战我的耐心与宽容。她

的每一次发言，总能精准地触

及我的敏感点，让我心生不

悦。我开始刻意避免与她接

触，在心里默默给她贴上“难

相处”的标签。

然 而 ，厄 运 还 是 来 了 。

仅仅两年时间，她却成了我的

主管上司，我不可避免要与她

相处。我面对她时极不自然、

极其难受，周围的同事都看出

来了。早上去公司的路上，我

内心晦暗无比，数次萌发辞职

跳槽的念头。回到家，我跟老

公吐槽 M 的种种讨厌之举，

没想到老公却淡然地回我一

句：是你自己有问题。

“我有什么问题？”我很生

气。“那你为什么要跳槽？”老

公平静地望着我。是啊，我在

躲避，可我有什么迫切需要躲

避的呢？很快，我逐渐意识

到，对 M 的躲避并不能解决

问题，反而让我陷入更深的孤

独与狭隘之中。我开始反思，

为什么我会如此不喜欢 M？

是她的性格问题，还是我自己

内心的偏见在作祟？

在这个过程中，我恍然

悟到一个深刻的道理：在这个

多元的世界里，每个人都是独

一无二的存在，各自的性格、

观念、行为方式都受到他们的

成长环境、教育背景等多种因

素的影响。令我们不喜欢的

人，并不一定是有问题的人，

而可能是我们自身视角的局

限和偏见的产物。

有一种观念，叫作“我和

世界是一体的”，很多人都不

陌生。它源自多种哲学以及

现代心理学和灵性探索的视

角，它深刻地表达了个体与世

界 之 间 不 可 分 割 的 紧 密 联

系。如果我简单地辞职，实质

上并没在改正和提升自己上

下功夫，于是在将来的某处，

我极有可能还会遇见另一位

M。为了让自己在公司里不

再莫名难熬，我决定尝试接

纳 M，尽管这对我来说并非

易事。我开始有意识地观察

她的言行举止，试图从她的

角度去理解她的行为动机。

我发现，M 虽然言辞犀利，但

她对工作充满热情，对待同事

也真诚。她的直接，往往是为

了所谓效率，而不是出于恶意

或挑衅。

我好受多了。发现，我

的世界也在悄然发生变化。

我不再那么容易被她的言辞

所激怒，反而能够从她的反馈

中汲取到有价值的信息，看见

自己不够主动积极、对人对事

缺乏主导的一面。与不喜欢

的 M 相处，她犹如我的一面

镜子，让我看到并接纳有缺陷

的自我，在一定意义上扩大了

我的心胸。

在这个世界上，没有绝

对的对与错、好与坏，只有不

同的视角和选择。当我们能

够以更加开放和包容的心态

去面对这些差异时，我们的

世界将会变得更加宽广和美

好。最终，我们会发现，与这

个世界和解的过程，其实就

是与自己和解的过程。而在

这个过程中，我们终将遇见

更加完整、成熟的自己。


