
“没过上跌宕起伏的人生，倒有了伤春悲秋的情
绪。”被称作“冰雪女皇”的Monic给自己这么一句评
价。她拼杀职场多年，努力程度和业绩都无可指摘，
但人气始终不高——— 上司与客户觉得她有点刻板，
同事觉得她过分傲娇，下属则觉得她苛刻难伺候，但
若真考量起来，刻板、傲娇或难伺候都并无实例，想
来想去，原来症结只有一个：她不爱笑。

“爱笑的女孩运气好，你不知道吗？”
Monic摇摇头，明显不屑于这一套：“职场上大

家都是平等的，干吗要满脸堆笑取悦别人？工作已
经够累的了，谁还有劲儿笑来笑去的？别说笑了，
有时候又忙又急又气，情绪上来，哭都来不及……
你了解那种情况吧？”

嗯，了解。虽没见过Monic的日常实况，类似场景
总经历或见识过一些。生存不易，生态复杂，即使职
场要求理性，喜怒哀乐总不能抹杀。尤其对Monic而
言，如果真的期待着“跌宕起伏的人生”，内心难免有
点戏剧化，说不定会下意识地强化自己遭遇的剧情
与情绪。“烦死了”，“累死了”，“凭什么”，“去你
的”……反正，不会笑，笑可不是“伤春悲秋”的表情。

这可不好。这样的表现既不能促进职场发展
与人际关系，也无助于自我调节健康成长，更不优
雅。为什么不笑呢？微笑，美丽的微笑会让你从烦
杂的人与事中解放出来(也许你愿意在里面继续
戏剧化地呆着)，让你更容易和世界沟通，帮你变
成受欢迎的、愉快的、优雅的人。

“可是，真的笑不出来。” Monic一脸烦躁。
那，我们来看看，不微笑的原因。

原因一：悲情女主角更过瘾。
心理学家研究发现，某些时候，负面情绪会变

成人们的“舒适区”。除了发泄带来的轻松感，那些
怨念控诉，可以凸显某种道德优越感，导致虚假自
我膨胀，挺过瘾的。但，人的心理有着“刺激阈限”，
类似通常所说的“笑点”、“泪点”，刺激频率越高、
强度越大，“点”也会变得越高。早晚你会发现，你
再也打动不了任何人，徒留自己精疲力竭。为那时
想想，还是省省吧，不如微笑。

原因二：微笑没用。
说的也是，“点”会不断拉高，笑多了人家也会无

感。但微笑不是用来直接解决什么问题，而是给别人
和自己一个缓冲。悲情台词就要冲口而出时，没劲、
沮丧、失望甚至绝望时，对某人某事不知如何应对
时，先微笑好了。这个微笑为你赢得了时间，令你气
息略为和缓，声音不至于那么刺耳，表情不至于那么
狰狞，别人也不会立即启动“防御模式”，将你拒之千
里。微笑的另一个用处是“挽救形象”。人们永远不会
知道自己表达恶劣情绪直至失态时，有多难看；也不
会知道自己没话找话滔滔不绝时，有多愚蠢。还是微
笑吧，微笑里隐藏着无限可能，非常有用。

原因三：难受。
难受这种负面情绪，只有微笑能改善。因为行

为影响情绪，当我们表现一腔悲愤委屈时，就会有
更多悲愤委屈源源不断涌入内心。而微笑，哪怕强
颜欢笑，也会带给自己积极的暗示，告诉你一切其
实没那么糟。当你真的笑起来，身边的人也受到感
染，对你的态度也会变得积极。“爱笑的女孩运气
不会差”，正是因为这个。

原因四：别人不配我笑。
这个……或许吧。不过，先问一句：这个人是

你的什么人呢？如果是你的亲密之人，你期望关系
变得更和谐，这美好的期望为什么不用微笑去实
现呢？如果你要终止关系，他/她真的已经“不配”
你笑，那其他情绪也就不必表达。如果不是亲密之
人只是普通关系，你也要重新辨别一下，有没有人
和事混淆起来：到底“他是人渣”还是“他的=这些
行为不好”，是“她针对我”还是“她对这件事的看
法和我不同”。这样一来，也许你会发现，“不配”的
人没那么多。而且，即使那人真配不上你善意的
笑，那用微笑表达厌恶、鄙夷、不屑、嫌弃、距离感，
不也很好吗？

好了，还有没有别的原因让你不微笑？可以继
续找。也许找到最后你自己就会一笑了之没什么
大不了的。所谓的正负能量往复循环，唯有温暖、
喜悦、宽容，才能吸引更多美好。微笑只是个象征，
我想说的是，会安抚、管理自己的情绪，才是优雅
的人，也是强大的人。心平气和地微笑吧，春风再
美也比不过你的笑，Monic，所有人。

没什么值得不微笑
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力力行行容容恕恕，，彼彼此此以以善善邻邻之之道道，，和和睦睦相相处处。。
———《《联联合合国国宪宪章章》》序序言言

紫紫罗罗兰兰把把它它的的香香气气留留在在那那踩踩扁扁了了它它的的脚脚踝踝上上，，这这就就是是宽宽恕恕。。
——— 马马克克··吐吐温温

人人之之谤谤我我也也，，与与其其能能辩辩，，不不如如能能容容。。人人之之侮侮我我也也，，与与其其能能防防，，不不如如能能化化。。
——— 弘弘一一大大师师

我我们们总总以以为为宽宽容容是是给给别别人人一一条条生生路路，，其其实实宽宽容容是是给给自自己己一一个个机机会会。。宽宽恕恕
的的奇奇妙妙之之处处在在于于，，受受益益最最大大的的往往往往是是施施与与的的一一方方。。

——— 中中国国心心理理卫卫生生协协会会常常务务理理事事李李建建明明

“优雅十堂”
系列(10)

心心不不怨怨恨恨则则美美丽丽，，心心存存宽宽恕恕则则圣圣洁洁———

宽宽恕恕：：播播种种心心灵灵的的太太阳阳

最近，有一篇“宽恕别人给你带来
的12种好处”的文章在微信朋友圈流
传甚广。文章把宽恕的作用进行了通
俗的列举：1 .降低血压；2 .减轻压力；3 .

消除敌意；4 .控制愤怒；5 .稳定心律；6 .

远离烟酒；7 .拒绝抑郁；8 .少点焦虑；9 .

少些不适；10 .扩大交往；11 .家庭和睦；
12.心理健康。宽恕的能力是一种修养，
一种坦荡，一种豁达。眼下，又到了新
旧年度更替的时候，盘点过往直面现
实，谁不想放下纠结的心事，让宽恕成
为滋养心田的太阳，成为快乐的法宝
呢？

不懂得宽恕的人，

如同生活在阴霾下
一帆风顺、事事随心是美好的愿

景，但“人生不如意事十之八九”，家长
里短总是难解难分，锅碗瓢盆总会磕
磕碰碰，婚姻家庭、健康事业都会遇到
这样那样的问题，不懂得宽恕，针锋相
对、斤斤计较甚至冤冤相报，便选择了
自我的约束与窒息，避之不及，挥之不
去，如同被笼罩于无形的阴霾下。

《中国新闻网》1月12日有则报道，
浙江金华婺城区法院开庭审理了一起
案件，当地的一名77岁老汉，因为与司
机发生冲突后结怨报复，竟然朝公交
车扔了一颗手榴弹。所幸，炸弹没响，
未造成人员伤亡，否则后果不堪设想。
事情的起因实在是微不足道，原来此
前老人坐车时，司机停车离站台有5米
远，让他下车不方便，事后他还拿石头
砸坏过公交车玻璃，家人为他赔了600

元钱，于是老人怀恨在心。庭审过程
中，老人后悔地说：“我当时太冲动了，
就想和司机同归于尽！”

因为不能宽恕他人而导致自己陷
入不幸的生活案例也不鲜见。有位人
到中年的女性，在孩子很小的时候发
现丈夫有外遇，丈夫多次请求原谅，可
她眼里揉不得沙子，毅然决然地选择
离婚。二十多年过去了，缺乏宽恕能力
的她依然痛苦不堪不能自拔，生活中
充满了忿怒和仇恨，他前夫则终日徘
徊于悔恨与羞愧中，两人都未再婚，孩
子在这样的环境中长大，胆怯而自卑。
娱乐圈也有不少明星夫妻从恩爱

变成天敌。爱时死去活来，恨时咬牙切
齿。婚变后再上演骂战，什么正式声
明、微博小号、朋友爆料、艳照、出轨、
劈腿以及“抢孩大战”等手段齐飞，狗
血程度让人咋舌，岂不知，反目成仇害
人亦害己，上演一幕幕现实家庭悲剧
的同时，幸福已然远离。

前些天，有则养生讲座谈到了心
理心脏病也叫“双心病”。大致是说，心
理、情绪、精神的问题会引起类似心脏
病的症状。心不宽思虑过重心理失衡、
遇事容易激动“针尖对麦芒”，也会与
焦虑、抑郁、紧张等情绪问题相伴相
生，甚至诱发心脑血管疾病。所以，要
常为心灵“开窗”，照进温暖又明亮的
宽恕之光，呼吸新鲜空气，获取营养能
量，一扫阴霾。

宽恕的力量是神奇的

《宽容为善》的作者卢斯今博士认
为：宽恕，就是要我们拿回对内在平安
的掌管。被誉为“宽恕之父”的恩莱特
教授说，“爱与恨相生相克，伤害和愤
怒此起彼伏，唯一破解的武器，就是宽
恕……”懂得宽恕的人既是仁者又是
智者，因为宽恕不仅仅是一个行动而
已，它是一连串的“正念”所累积出来
的“心胸”，可以化干戈为玉帛，化腐朽
为神奇。

知名武侠小说作家金庸的作品被
大量盗版，他反而说：“如果没有那么
多的盗版书，我的书不会有那么多的
读者。”王朔在《我看金庸》一文中猛烈
攻击金庸小说，但金庸不指责对方言
过其实，反承认自己“才力有限”，不责
怪对方用语刻薄，反称赞对方“笔下留
情”，且向对方伸出热情之手，希望与
对方交朋友。王朔后来坦言“比起金庸
来，确让我惭愧”。

张爱玲说“做个善良的女子，心不
怨恨则美丽，心存宽恕则圣洁。”影星
孙俪12岁父母离异，在单亲家庭中长
大的她历经了生活的艰辛，一度对爸
爸充满了怨恨，盼望成功之日扬眉吐
气解恨，可成名后看到困窘的爸爸她
爱恨交织，后来她怀着感恩的心逐渐
转变，变成了一个孝顺的乖女儿。转变
之后，她悟出一个道理：恨一个人，你
永远得不到幸福，而爱，可以让你的内
心获得真正的宁静。

震惊世界的“卢刚事件”呈现的宽
恕力量更是震撼人心。1991年中国留
学生卢刚在美国爱荷华大学开枪射杀
了5人并饮弹自尽。受害人之一、副校
长安·柯莱瑞女士的家人发布了一封
致卢刚家人的信，信中的人性美让整
个世界感动。“安最相信爱和宽恕。我
们在你们悲痛时写这封信，为的是要
分担你们的悲伤，请接受我们的爱和
祈祷。”“我们愿和你们共同承受这悲
伤。”面对突如其来的灾难，宽恕，让人
与人之间的爱、关怀与尊重倍增。

“宽恕就像天上的细雨滋润着大
地。它赐福于宽恕的人，也赐福于被宽
恕的人。”(莎士比亚名剧《威尼斯商
人》)播种什么，就会收获什么，选择宽
恕就是播种爱，就会获得爱。《圣经》里
这样阐述爱：“爱是恒久忍耐，又有恩
慈；爱是不嫉妒，爱是不自夸，不张狂，
不做害羞的事，不求自己的益处，不轻
易发怒，不计算人的恶，不喜欢不义，
只喜欢真理；凡事包容，凡事相信，凡
事盼望，凡事忍耐。爱是永不止息。”

学会宽恕就是走向

平安快乐
很多事情都是知易行难，宽恕也

是如此。经典的佛教故事引导我们这
样做。寒山问拾得：世间谤我、欺我、辱
我、笑我、轻我、贱我、恶我、骗我、如何
处治乎？拾得云：只是忍他、让他、由
他、避他、耐他、敬他、不要理他，再待
几年你且看他。

曼德拉是宽恕仁爱的大师，他教
给我们的是忘记、放下并感恩。被囚禁
的27年里，他遭受了种种虐待和非人
折磨，而在南非总统就职仪式时，年迈
的他逐一拥抱三位狱警，“我年轻时性
子急、脾气暴，在狱中，正是在他们三
位的帮助下，我才学会了控制情
绪……一番话，让三位狱警无地自容，
更让所有人肃然起敬。他的那句名言
更是广为传诵：当我走出囚室迈向通
往自由的监狱大门时，我已清楚，自己
若不能把痛苦与怨恨留在身后，那么
其实我仍在狱中。

越来越多的心理健康专家发现，
宽恕是一剂心理良药。宽容可以让心
理经历不断净化和升华的过程，就排
解和消除低落情绪而言，没有比这更
好的办法了。每年的11月16日是国际
宽容日, 设立“国际宽容日”的目的是
增加“可视性”。至少每年一次让世界
各国、国际机构、非政府组织和个人的
目光聚焦于“宽容”主题，并为此贡献
力量。专家和学者们建立了多个“宽容
实验室”，把宽容作为课题来研究。恩

莱特教授的宽容研究涉及四个阶段：
第一步是认识，让当事人清楚因

为不当伤害而使自己受到的精神痛
苦。让愤怒和其他负面情绪暴露出来，
恢复才能开始。

第二步是决定，要让当事人知道，
纠结于所受的伤害和作恶者只能让自
己伤得更深。这时要知道放下报复心、
原谅对方才是上策。

第三步是行动，要让当事人换个
新角度来看待作恶者，这并不是说要
打掉牙往肚里咽，而是要更深入地理
解对方。

最后一步就是让当事人体会解脱
之乐。

国际心态疗愈组织推崇的《奇迹
课程》把“宽恕”作为要旨，并提出了12

条心态疗愈原则：
1.我们存在的本质是爱；
2 .健康是内在平安，治愈是放下

恐惧；
3.施与受是同一回事；
4.我们能够放下过去与未来；
5 .当下是唯一存在的时间，每一

个时刻都是为了给予；
6 .我们能够通过宽恕而非判断，

学会爱自己、爱别人；
7 .我们能够成为发现爱的人，而

非发现错误的人；
8 .无论外面正在发生什么，我们

都能够选择并引导自己拥有内心的
平安；

9.我们都是彼此的学生与老师；
10.我们能够把注意力放在生命的

整体上，而非支离破碎的片段上；
11 .既然爱是永恒的，我们就不必

畏惧死亡；
12.我们总是能够看到自己和别人

要么是在推恩(给予)爱，要么是呼唤
爱。

题
记

心理咨询热线预告

话题：如何应对“年关”各种心理焦虑
专家：邵咏梅（山东省中山心理治疗与

咨询研究中心副院长、女人花传媒有限公司
董事长）

时间：1月28日（周三）上午9：30—11：00
免费咨询热线：9670612


	A09-PDF 版面

