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◎书单

想象一下这个画面：一个忙碌的航空调度

员面对着密密麻麻的屏幕，屏幕上的飞机已经

在空中连续盘旋了良久无法降落，占据领空，消

耗资源，随时可能发生事故。生活中尚未解决的

不满就像这些飞机一样，在脑海中盘旋多年，成

为生活中的压力，让人精疲力竭。想要让“不满”

着陆，收获内心的平静，有时需要学会宽恕。

《学会宽恕》一书的作者弗雷德·罗斯金是

美国斯坦福大学心理学博士、宽恕研究项目开

创者，他招募了一些无法从人际关系的伤害中

恢复的人，测量宽恕训练的有效性。书中分析了

不满形成的原因、如何去宽恕以及如何避免再

次受到伤害。

“宽恕”这个词被一些鸡汤文章用得太滥，

很容易让人联想到居高临下的说教、和稀泥式

的劝解，从而在心底引起反感。其实真正的“宽

恕”不是纵容邪恶，不意味着与冒犯者妥协，不

意味着忘却或否定痛苦的事发生过，而是获得

力量，确信那些坏的事情不会毁掉你今后的生

活，是为了自己的幸福作出努力。

生活不可能完全符合期待，谁都受到过伤

害，有人童年被父母忽视没有得到足够的爱，有

人受到陌生人的侮辱和冒犯，有人遇到朋友的

谎言和背叛……当不满和伤痛腐蚀着我们的信

心，给生活蒙上阴影，很容易陷入思维定式——

故事中都有一个坏人，坏人导致了现在的局面，

而自己是受害者。当新的坏事情发生时，被归类

到“人们不爱我”“生活不公平”，再一次激起心

底的无助和愤怒。

网络上一度流行着“父母皆祸害”的说法，

把生活中的不如意归咎于原生家庭。比如玛丽

琳遇到各种困难，都会怪罪童年里对她不够好

的母亲。她难以拥有美好的两性关系——是母

亲的错；没有上完学，工作收入低——是母亲的

错；轻度抑郁——是母亲的错；多年来一直肥胖

——是母亲的错。一直到52岁，她还走不出“责

怪他人”的情绪，一次次跟旁人抱怨，假如有爱

她支持她的母亲，就可能过上更好的生活。母亲

有自己的问题，没有人能选择出生家庭，但长期

全方位的怪罪，损害了玛丽琳的身体健康和人

际关系，让局面变得更糟糕。

宽恕，只是当伤害发生时的一个备选项，并

不是强制的，它是为了解决问题而可能做出的

选择。韩剧《机智的监狱生活》里，棒球明星金济

赫因为重伤了要强暴自己妹妹的人被判防卫过

当入狱，监狱里有个小喽啰，因为跟随的大哥由

于金济赫的缘故被关进惩罚房，想要报复金济

赫，用牙刷捅伤了金济赫，还扬言不会罢休，找

各种机会对他下手。金济赫做了各种防卫工作，

最终采取的办法是：宽恕对方，把小喽啰收在身

边，自己做他的新“大哥”。他看透小喽啰的生存

方式就是依附他人，所做的事情并非出于自我

意志，只是他人的打手和工具。金济赫决定放下

仇恨和对抗，用宽恕来一劳永逸地解决问题，否

则身边总有个充满恨意的定时炸弹，怎么提防

也不够。

影视剧的这种情况有些理想化，用宽恕实

现拯救，小喽啰弃恶向善，双方和解。对于普通

人来说，宽恕并不必须要和解，不一定要和伤害

你的人重新建立关系，也不意味着放弃了索求

正义或补偿的权利。你只需要与痛苦的过去和

解，确信自己不是过去的牺牲品，让“不满”的飞

机着陆，从而让生活迎接新的可能。文/闫 晗

思露花语

相由心生，境由心

造，故人生应有的良好

心态有时是：打开心结，

才能放飞心情；敞开心

扉，才会放大快乐。

向善而生，求真而

活——如此人生，像大

地一样无私，像阳光一

样灿烂。

爱憎分明，其爱要

爱的无私，憎要憎得无

畏，方可有双赢的人生。

超然物外，是人生

修养的至高境界，而绝

非一般意义的心灵潇

洒和心神自在。

人生，简单的经历

和丰富的经验相比，只

有在面对重大事件和

突发变故时，才会立即

显现出它的苍白无力。

哲 人 云 ：沉 默 是

金；俗话说：贵人语迟。

其 既 是 至 理 ，又 是 名

言，可谓大雅大俗，雅

俗共赏。

天经地义是天理，

天造地设是天机，天长

地久是天道，天高地厚

是天尊。

我们说“平平淡淡

才是真”，其越真越纯，

故平淡并非薄情；我们

还 说“ 君 子 之 交 淡 如

水”，其越淡越真，故清

淡并非寡义。

羡慕，是欣赏的原

汁原味，而嫉妒是变了

味的羡慕，至于恨则是

嫉妒变质后的毒汁。

不管什么过往和

当下，也无论什么处境

和状况，只要心里充满

自信的阳光，眼前就是

一片光明，脚下就是阳

关大道。

面对困境，只要沉

得住气，就不会迷了心

窍；身陷逆境，只要压

得住阵，就不会乱了方

寸。

无论“料事如神”，

还是“先见之明”，都是

智觉的神明。故面对纷

繁复杂的世事，只有如

此方可先入为主，出人

意料，出奇制胜。

文/巴特尔

《世上只有一个剑桥》

作者：（英国）格雷厄姆·拜菲尔德

绘著：（英国）马库斯·宾尼

出版：中国画报出版社（2020年版）

提到剑桥会想起什么？是世界高等学府

剑桥大学，还是徐志摩的《再别康桥》？或许

可以追随英国插画家格雷厄姆·拜菲尔德和

历史学家马库斯·宾尼的脚步：或立于叹息

桥轻吟，或立于数学桥凝思，或立于雷恩桥

感怀……由两岸二十余所横跨八百年时空

的学院为你撑篙，于古老与现代交相叠映的

修道院、教堂、庭院、塔楼的浅吟低徊间漫溯

剑河。

哥特式和古典主义图案巧妙融合的彼得

学馆小教堂，意大利巴洛克风格的丰富性与英

国帕拉迪奥主义的纯粹性完美结合的吉布斯

大楼……塔楼，学院，乔治王朝时期的排屋，维

多利亚时代的火车站……正如马库斯·宾尼所

言：“如果非要找一座城市来代表英式建筑的

精致、创新、可爱和富于表现力之处，那么非剑

桥莫属。”

本书作者马库斯·宾尼是一名英国历史学

家和作家，毕业于剑桥大学，热衷于欧洲建筑研

究。格雷厄姆·拜菲尔德是一位英国水彩画艺术

家，他四处游历，临摹各地建筑，探索当地文化。

现已出版9本关于国家与城市的建筑水彩速写

画册。

《浪击而不沉》

作者：（日本）原田舞叶

出版：新星出版社（2020年版）

1962年7月29日，瓦兹河畔奥维尔。一名男

子伫立在广阔的麦田中，麦田刚被收割过，连一

束麦穗都没剩下。这是一片空荡荡的风景，他凝

视着田间小路，大片的麦子不知延伸向何处，仿

佛一直等着谁到来。十九世纪后半期，在奢华至

极的巴黎美术界，画商林忠正和助手重吉一起，

以流畅的法语从事浮世绘销售。充满野心的他

们，眼前出现了憧憬日本的无名画家梵·高以及

拼尽全力支持兄长绘画事业的弟弟提奥。那次

奇迹般的相遇孕育了改变世界的一幅画作。以

这座国际大都市、梦幻花之都——巴黎为舞台，

四个孤高的男人用灵魂的共鸣和命运般的羁

绊，写就了感人至深的骄傲与爱的故事。他们就

像因塞纳河无数次泛滥而饱受苦难的巴黎一

样，纵被浪击，亦不会沉默。

这是《浪击而不沉》讲述的故事，是一幅绮

丽奢华的巴黎浮世绘，一首为梵·高而谱的悲恸

情歌，再现世界名画《星月夜》创作背后的秘辛。

作者原田舞叶在文学作品中融入美术元素，丰

富的专业知识使其作品实现了趣味性、知识性

和思想深度的完美结合。

《血与大地》

作者：（英国）凯文·贝尔斯

出版：南京大学出版社（2020年版）

凯文·贝尔斯是现代奴隶问题研究的顶尖

专家，考察过无数危险的奴役活动现场。在调查

过程中，他开始注意到一个愈发明显的模式：哪

里有奴役发生，哪里就有大规模的环境破坏。

为了确证奴役与破坏之间的联系，2007年

贝尔斯深入令人窒息的矿山与酷热的雨林，去

收集详尽的证据，带来环境危机等高发之地的

骇人故事，展示了奴役活动显著加剧全球变暖

的惊人证据，也带我们见识了产出我们口袋里

的手机、餐桌上的鱼虾、身上的珠宝的残酷供应

链——奴役和破坏支撑着全球市场，我们每天

都吃、穿、用这些物品。

贝尔斯认为，如果厘清这个连接了人类苦

难和环境毁灭的恶性循环是如何运作的，我们

就可以找到终结它的方法，成为亲手终结奴隶

制的一代人。《血与大地》就是贝尔斯通过7年

旅行和研究给出的答案。凯文·贝尔斯，英国诺

丁汉大学教授，全球最大的废奴组织“解放奴

隶”的共同创始人和前任会长，也是废奴组织

“反奴隶制国际”理事和联合国打击人口贩卖全

球计划顾问。

想要对抗不满 只能“学会宽恕”


