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骑行，是一种诗意的修行

□钟芳

周末清早醒来，一看手
机，时间已是六点二十分。我
穿上骑行服，戴好头盔和护
目镜，脚踏山地自行车，沿着
家附近的湿地公园骑行，驰
骋在花草茂密、鸟啼虫鸣的
山水之间，尽情感受“骑”乐
无穷。

晨风微凉，掠过脸颊，一
路上的景象瞬间从眼前晃
过，不知不觉中汗水湿透衣
裳，可心里无比通泰舒畅。一
个人骑行，我可以这样骑得
飞快，享受迎风冲刺的快感；
有时也可以放慢车轮，慢慢
地骑，慢慢地看，想着心事，
感受这份独有的轻松与坦
然。

爱上骑行纯属巧合。汽
车代步已成潮流，但对于平
时不注重锻炼的我来说，后
果是体重严重超标，经常感
觉肩颈不适。去年我与几位
车友自驾出游，一位朋友随
车带了一辆折叠自行车，与
其他车友们轮流体验久违的
骑车快乐。沐浴着暖暖的阳
光，在秀美幽静的山水间，让
身心与风同行。那一刻，我忽
然意识到，要改变身体的不
良状况，可以从骑行开始。

回家后，我马上查找与
骑行相关的信息，查资料、泡
论坛、看自行车、找配件。短
短一个星期，我就置办了一
套完整的骑行装备，开始了
一种新的生活。

接下来的日子，只要天
气晴好，我几乎每天都骑自
行车上下班。无论是酷暑，还
是严寒，都没有阻挡我骑车
的热情。我很享受骑行的过
程，虽然有时骑得浑身是汗，
但我的心里很满足。骑行，重
在过程，不是一味地行走，也
不是只求代步，而是要用心
去体验与感受。我感受着一
年四季春夏秋冬大自然的周
而复始，寻觅与发掘生活中
的美好。每次骑完车，我都感
觉神清气爽，精力充沛。单一
的工作事务带来的压力和紧
张情绪在每天的骑行中一一
得到排遣，身心也渐渐放松
下来。

周末，我还喜欢约上三

五个志趣相投的朋友骑行到
很远的地方，体验户外休闲
的乐趣。山路蜿蜒曲折，盘桓
着连绵山脉。远方层峦叠嶂，
山花烂漫；近处山村炊烟，茂
林翠竹。大家骑在自行车上，
一路欢声笑语。一缕缕清风
拂面，一幅幅美景掠过，那一
刻犹如逃脱牢笼的鸟儿般愉
悦。我们站在山顶上大声呼
喊，我们在乡间小路上尽情
飞驰，顺手还拍上几张相片，
收获不同的绝美景色，心境
随之豁然开朗。

骑行，对于爱好者来说，
是一种时尚酷炫的运动，也
是一种健康休闲、低碳环保
的生活方式。因此，越来越多
的人爱上了骑行生活。我们
这群骑行爱好者都已把骑行
活动作为我们生活中重要的
一部分。每天傍晚，我们会定
点集合，根据城市地形设定
骑行路线。我们每次骑行的
来回时间约一个小时，路程
在二十公里左右。骑行归来，
每个人的脸上都洋溢着笑
容，大家畅谈一路骑行带来
的美妙感觉。

组团长途骑行非常过
瘾，但一路上会遇到车况不
好、路况不好、极端天气、体
能下降等各种各样的困难，
没有坚强的毅力，是不可能
坚持下来的。一群人骑行的
时候，因为成员的水平不
同，每个人骑行的速度也不
一样，但无论前面的队员骑
得有多快，也不能让一个人
掉队，大家都会互相照应帮
忙。让我印象最深的是，前
几天，上山路时，我的车胎
不小心被扎破，但是忘带了
工具。后面跟着我的队友发
现了，他拿出便携工具包，
蹲下身帮我补好车胎，令我
备感温暖。

乐骑生活，“骑”乐无穷。
就这样骑行了两年，我的体
质当然比以前增强了很多，
身材变得匀称苗条，心灵也
得到洗涤。通过骑行，我还扩
大了交际圈子，结交了更多
新朋友。于我而言，骑行不仅
是一种健身运动，也是嵌入
内心深处的诗意修行。生命
不息，骑行不止，人生也因此
变得从容不迫。

【微情感】

树洞提问：
十年婚姻，我的隐忍换来的

却是丈夫的差脾气甚至动手，为
此我坚决提出离婚，他同意了，
财产可以平分，但他要孩子的抚
养、监护权。我不想给他孩子，注
定两个人还要继续纠缠。看着孩
子的笑脸，听到孩子说支持我离
婚，让我找个对我更好、更温暖
的人，我心如刀割。孩子才9岁，
一定要让孩子看到我们夫妻翻
脸吗？他喝醉在家耍酒疯的时
候，孩子在旁边看着都吓傻了。
这些天，孩子一见我就安慰我，
支持我离婚，我觉得为了孩子，
我也得坚持诉讼吧，我要如何坚
持自爱、如何调整自己？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专
家团：

一个好母亲，愿意守护孩

子、带孩子脱离劣质成长环境，
得到孩子的理解、安慰、支持与
认同；一个理智的人，对待离婚
的态度是“坚决”“坚持”；一个会
幸福的人，因为愿意改变，即使
已付出十年的沉没成本，未来仍
有无限可能。

这样一个人，不值得爱吗？
而这就是你。坚信你值得，你被
爱、被需要，就会感到力量。

那么，接下来的调整也很直
接。

将情绪转化为行动

离婚是重要生活事件，处于
这个过程中，面对关系、情感、现
实利益的种种冲突，情绪波动在
所难免。缓解情绪、应对压力的
最有效方式，是行动——— 收集对
方家暴以及酗酒等证据、财产保

全、工作安排、法律咨询、心理咨
询、搬家转学等事务筹备、离婚
流程、休闲放松、舆论准备……
马上着手投入吧，你会发现，实
际行动开展越多，情绪越易控
制，心态也越稳定。而随着一项
又一项行动产生成果，你的自我
和现实发展也得到越来越多的
保障。

将现实融于教育

让孩子看“夫妻翻脸”“父亲
酗酒”固然不好，但现实无法回
避，不如把它作为特殊的教育过
程。只要做到以下几点：

在事件发生的场景中，给孩
子生理、情绪充分保护。比如抱
住孩子，通过充分的肢体接触形
成安抚，同时施以积极暗示的语
言，避免孩子出现应激。

在事后的安全环境中，与孩
子正面讨论事件，鼓励孩子说出
自己的观察和感受，让孩子得以
释放压力。

向孩子传递相关的理念，比
如暴力是不对的、我们应该如何
应对暴力，人是复杂的、爸爸妈
妈也会有错误和缺陷；离婚是一
种现实情况、也是一种理性选
择；要保持信心、无论什么时候
人都可以改变处境、追求更好的
生活；

随时随地，表达你的爱。
鼓起勇气吧，你和孩子的福

气在后头呢。

如今，越来
越多的人开始
关注自身的心
理健康与精神
追求。为了更好
地服务读者，齐
鲁晚报成立“心
理专家团”，向读
者征集情感心
理问题，邀请心
理专家解答。

情感版投
稿邮箱：qlwbqg@
163.com

【情感树洞】

鼓起勇气，福气在后头
本期专家：蒋硕
国家二级心理咨
询师，赛林纳心理
咨询中心创办人
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□曲树强

无数个繁星闪烁的夜晚，一
个人走在茫茫夜色中，让晚风温
柔无比地拂过我的身心，我平静
的心湖荡起层层激情的涟漪，诉
说的欲望既迫切又冲动。

我的思绪似缕缕游丝，在浓
浓的夜色里快活地飘舞着。但很
快我就发现，苍茫的夜空下竟飘
舞着无数的思绪，无数片心灵展
示出一个个五彩斑斓的世界：善
良的、凶残的、美丽的、丑恶的、
坚强的、懦弱的……像星星一
般，闪烁着，飘舞着，撕扯着，纠
缠着。蓦然间，一道耀眼的光亮
闪过，两颗心灵无意中相撞了，
于是爱与恨的云朵便笼罩了这
宁静的夜空。这只是瞬间发生的
故事，但爱与恨便成为人类生活
中永恒的主题。“千古一瞬间”，
永恒与瞬间真的是一念之差。而
这一念之差，也正是爱与恨的界
限。为了这个界限，许多人在迷
惑中走向了极端。而我心中永远
在渴望爱，渴望善良与美好，这
是我年轻的心中一个不变的希
望。因此，为了这个希望，我愿心
灵在夜空下作一次长途跋涉，让
思绪飞遍万水千山……

我飘舞的思绪盘旋在一片
宁静的果园上空。一棵棵充满生
机与活力的树苗在习习夜风中
快乐地舒展着腰肢，发出声声惬
意的响动。一点忽明忽暗的灯火
从一座青石小屋中照射出来，为
这肃穆的夜色增添了一道迷人
的风景。一位白发老人静静地坐
在摇曳的烛光下，默默地凝望着
隐没在夜色中的树苗儿，烛光温
柔无比地抚摸着他沟壑遍布的
脸，仿佛要从这数不清的岁月凿
痕中寻出些许人世的艰辛与沧
桑。老人慈祥的面孔上慢慢露出
了笑意，他听到了树苗儿们发芽
生长的动人声响，仿佛看到满树

的果儿正红了脸甜甜地向着他
笑。这是一个老人心中的希望。
为了这个希望他劳作着，坦然地
迎接着世间的酸甜苦辣。而丰收
的喜悦与快乐正像这夜空中的
繁星，美丽无比地点缀着老人暮
年的天空……夜风习习，我飘舞
的思绪在晴朗的夜空下漫游飞
翔。

在一座农家小院里，柔柔的
灯光透过橙红色的窗帘，把柔和
的光洒向浓浓的夜色。一位美丽
善良的少女正在灯下抒写着她
心中无限的思念和爱恋。少女倾
慕着那个可以与她共度一生的
少年。她用她青春的生命，把对
少年无限的爱恋编织成一行行
美丽的诗句。此时此刻，少女忘
却了生活中那逝去了的许多不
愉快：那些失望令她心痛令她愁
肠百结，泪流满面的艰辛的日月
已成为她心灵深处一片遥远的风
景。她从此不再抱怨、不再叹息，也
不再为那些恼人的不快而轻易流
泪。她蓦然感到生活是这般美好，
生命是这般可贵，青春是这般美
丽，这世间的一切一切都是这般令
人陶醉。爱的力量是多么伟大与神
秘！少女为了心中的那个人愿意去
做一切事情，去付出所有的努力，
去品尝世上的一切艰辛。正是由于
这份刻骨铭心的爱，才激发了人类
美好的天性。爱的故事就是这样美
丽动人并且世代相传，生生不息。
世界因此而丰富多彩，生命也因
此而灿烂无比。

夜色茫茫，我飞舞的思绪在
茫茫夜空里四处翱翔。一只夜莺
欢快地歌唱着飞过我的身边，向
我诉说着夜空下许多美丽动人
的故事……

柔柔的灯光下，一对母子正
在进行着有趣的对话。年轻的母
亲怀抱着天真活泼的儿子，用她
那充满母爱的动听的嗓音向儿
子讲述着一个个关于真善美的

故事。儿子瞪着顽皮纯真的大眼
睛静静地望着母亲。一个个关于
正直、关于善良、关于诚实与勇
敢的故事，像粒粒活力无比的种
子深深地埋进孩子纯挚的心田，
而且必将生根发芽。母亲轻轻地抚
摸着儿子的头，脸上洋溢着幸福的
微笑，仿佛看到一个勇敢善良、顶
天立地的男子汉正站在她的面前。
这是生命的延续，这是善良的果
实。母亲的关爱哺育了儿子的成
长，成年后的儿子又会以那份善良
与勇敢去消除世上的一切邪恶与
凶残，以此回报母亲的一腔关爱。
这世间从此又将发生一个关于爱
的动人故事……

一抹霞光映红了东方的天
空 ，新 的 一 天 正 在 向 我 们 走
来……

一夜的奔波，一夜的追寻，
一夜的经历仿佛走完了一生的
历程。茫茫红尘啊，就是这样宏
大又渺小，复杂又简单。有的人
一生都在默默地追寻着，默默地
承受着……而有的人几年的时
间便会尝尽一生的艰辛与荣耀。
而对于这些，博大的心灵都宽容
地接纳了它，并且用善与爱去抚
慰它。艰辛与不幸是心灵的皱
褶，而善与爱就是去抚平这皱褶
的一双温柔无比的手啊！我活跃
的思绪兴奋无比。这是信念，这
是希望。每个人心中都有希望，
为了希望人们奋斗着，生活着，
让心灵承受着一切荣辱与恩怨、
艰辛与不幸。为了心中的那个愿
望，我们都应该好好把握今天，
让今天尽量过得充实、愉快、无
怨无悔，那么在憧憬明天的时候
你才会充满自信。即使明天会阴
雨绵绵，那么你在那样的日子里
回忆昨天也会面带笑容。

鲜红的太阳静静地悬挂在
东方的天际，而希望与爱也伴着
这轮活力无比的朝阳一同在我
心灵的上空升起……

【心之路】

飘舞的思绪
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