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有 感

随 笔 生 活微

我是一个较为迟钝的人，但好处在于，
在巨大的压力下我依然能理性思考问题；
可坏处是，我只能通过身体不适来发现自
己的心理状态不佳。

有一段时间，我呼吸困难，总觉得胸口
有一块大石压住，喉咙被一双无形的手掐
着，晚上难以入眠，失眠加上工作强度大，
我一度异常敏感，做事畏手畏脚，总害怕自
己犯错，又不敢和旁人交流，就连最简单的
工作都难以推进。

最后，这一系列症状被医生诊断为焦
虑障碍，并给我开了药。

那段时间，我和母亲倾诉了这些事，得
知我要用药，母亲皱了皱眉：“用药了又如
何？你状态缓解了，但心理问题仍然存在，
下次再出现这些问题，还要继续用药吗？”

是啊，药物只能缓解我的身体状况，但
我没有找到纾解情绪的方法时，下一次出
现焦虑障碍，我还要继续服药，这让我又陷
入了更深一层的思考：我该如何缓解自己
的焦虑，避免身体不适？

于是，我翻阅了很多书籍，除了用药、
运动、心理咨询，还有很重要的一点：了解
自己为什么会焦虑？最好的办法便是——
把情绪的“来龙去脉”写下来。

最初，我并没有写日记的习惯，但如
今，为了我的情绪健康，写日记成了每日的
必修课。通过日记，记录一天发生的事情，
有哪些事情引起我的情绪起伏，这些事情
最终有什么后果……方方面面，都被我记
录了下来。

我的第一篇日记，落笔尤为艰难，记得
自己写的第一句话：“今天的天气很好……”
就在我纠结下一句时，心里浮起了一个新
问题：“是什么天气，为什么好？你看到了
什么？”由此，我的第一篇日记围绕着天气
写了很多内容，写了蓝天白云、路人的笑
容、洒进房间的温暖阳光……如此之多，却
写得不亦乐乎。之后，我又写了自己的情
绪起伏：为什么高兴？为什么焦虑？补充
了自己今日的行为：有哪些做得好的，哪些
做得不好的，明天还想做什么？

第一篇日记的字数不多，刚刚好一张
草稿纸，但那晚我睡得很舒服，那些焦虑的
声音消失不见了，只剩下夜的寂静，和许久
未曾拜访过的困意。

之后，我总是站在第三方的角度，观察自
己一天的情绪、行为：今天泡了一杯茶，看了
什么书，书的内容是什么，有什么感受……今
天发生了什么令我印象深刻的事情，我是怎
么想的。我还写下了自己的愿望和计划，鼓
励自己去尝试、去规划、去向前。

我不记得自己的症状什么时候消失的，
但写日记时，那种让情绪流于纸上的感觉仍
然记忆犹新，这样的方式不仅让我观察自己
的情绪变化，也记下了当日所见所思，很有意
义。如果说焦虑看到的世界是灰白色的，那
日记里就是我描绘的彩色世界。

如今，我不能确定我的焦虑障碍是否
痊愈，但每当熟悉的不适感涌上心头，我都
会安慰自己：这不过是情绪的小感冒。我
也不用担心自己写不出东西，每天都会散
步、思考，每天都有我值得记录的故事。

而这些故事，也成了我坚定前进的动
力，它们让我更加坚信：还有更好的明天，
我也一定会愈来愈好。

还有更好的明天
□陈思嘉（广东广州）

一路前行
□阿棉（宁夏银川）

别低估了那份爱
□陆漪（江苏南通）

那年夏天，我在市区买的新房
装修，每天下班后都要去现场打理
一下，再回到乡下的家很晚了。有
一个周末，我和先生把房子里的一
些垃圾清理完后才回家了。回到
家近20点了，母亲急忙给我们热饭
菜，儿子已趴在桌上睡着了。

我说：“妈，孩子怎么不去床上
睡觉啊？”

“他好几天没见到你们了，说
明天反正不去幼儿园上学，要等你
们回来一起吃饭，后来我在厨房间
忙活，他在玩玩具，估计累了，睡着
了。”母亲回答道。

我赶紧把儿子抱起来，想放到
床上让他去休息。儿子醒了，他揉
着惺忪的眼睛，搂着我的脖子叫妈
妈，他也不去睡了。

母亲把饭菜端到桌上后，儿子

在土豆烧肉的碗里夹了一块肉放
到我碗里，接着又夹了一块肉给了
他爸爸，奶声奶气地说：“爸爸妈
妈，你们辛苦了，多吃点肉。”我们
听了都笑了起来，身上的疲惫感一
扫而空，如今想起当时的情形，心
里还是暖暖的。

在网上看到这样一个场景：下
雨天，一外卖小哥忙里偷闲去学校
接孩子回家，顺带着把那单外卖送
完。停车时，男子帮顾客把外卖送
到屋内，孩子则独自穿着雨衣坐在
电动车后座等爸爸回来，雨水打湿
了前面的车座。男孩用手赶紧擦
干车座，撩起雨衣盖上，趴在车座
上，牢牢护住。看见儿子的举动，
男子深受感动。他上前告诉儿子，
他也穿着雨衣，不怕被雨淋湿的。
而孩子只是想能为辛苦的爸爸做

点力所能及的事。看到此场景，我
瞬间被那懂事的孩子感动得热泪
盈眶了。

我们常说父母对孩子的爱有
多么的无私和伟大，其实，孩子对父
母的爱，一点也不逊色。父母是从
20多岁后才懂得爱孩子的，可孩子
从一开始就爱父母。电影《找到你》
有一句台词：“我们最要感谢的其实
是孩子。是他们带父母成长，让我
们体验到一种毫无戒备的，甚至可
以献出生命的爱，那是一种自由。”

每个孩子都是纯真的小天使，
他让我们相信美好、相信爱，孩子
的爱来自本能、源于内心，自然而
纯朴、纯洁而清澈。我们给了孩子
生命，而孩子也让我们的生活更加
充实而精彩，那些不期而至的小确
幸久久地温暖着我们的生命底色。

入冬了，秋的痕迹虽挂在树
上，零零星星的橘黄若有若无地摇
摆着，地上积了许多的落叶，有些
早已枯干，踩上去，嘎吱嘎吱作响。

阳光虽是明亮，却只是浅浅的
暖。我贪恋这一点暖，偶尔会在黄
昏前，与先生骑着电车，赶赶晚市
的小菜场。

小菜场距离稍远点，因着位于
西边，可以迎着阳光，沐浴在日落
中。金色的光束虽显暗淡，还是感
到了暖意，一并落入了我张开的口
袋里。

晚市的小菜场，不大起眼，周
围是小树林，只有一条小路，路两
边摆着小菜摊。茄子冻成了深褐
色，挤成一堆，沾着泥的土豆有些
发皱，就连大白菜也硬邦邦的，这
些初冬的菜裹着一层寒霜，蔫巴巴
地，蜷缩在地上。

风生冷，从小树林里吹过来，
沾着更多的寒意，摊主们穿着厚重
的棉衣，跺着脚。

路过辣椒摊时，我蹲下身挑拣
着。摊主抬眼望向我，一愣，“你不
是经常去五路早市的吗？怎么来
到这？”

我吃了一惊，努力回忆着，似
乎在早市光顾过他的摊位。“你怎
么也在这摆摊的？”我有些诧异。

“我家就在附近啊，”他吸溜着，笑
了起来。

凌晨四五点的天还未亮，风正
寒时，他们就去进菜，七点钟得赶
到早市摆摊，黄昏又赶到几公里外
的晚市。每日里穿梭于晨暮中，奔
波在不同的菜场，生活如一根细
绳，被拉扯着，却不敢放松。

落日里的夕阳隐没在了昏暗
里，冷风加了砝码，扑在脸上，冻得
生疼，我不得不裹紧衣领。街上已
显冷清，藏在阴影里的楼群亮起了
一盏盏归家的灯，漆黑的大地上也
有了星光。

夜市里灯光灼灼，烟火气息里
透着些萧瑟。斜角处聚了些车子，
多半是外卖员的，他们窝在座位
上，摆弄一会儿手机，又离开了。

红绿灯口，一辆电动车停了下
来，也是送外卖的，母亲30岁左右，
穿着黄色的外卖服，车后座载着小
男孩，不过四五岁的年纪，双手紧
紧搂着母亲的腰。

夜色里的灯火忽明忽暗，她们

的背影渐行渐远，只剩一个点，却
若一颗闪亮的星，不偏不倚地落在
了我心上。成年人的世界里，惟有
前行。

曾读到这样一段话：“这个世
界上，没有什么生活方式是完全
正确的……接受平凡的自我，但
不放弃理想和信仰，热爱生活，我
们都在路上，也许路的尽头是什
么从来都不重要！”

路 的 尽 头 ，我 们 并 不 知 道 。
日暮里的摊贩、穿梭着的外卖母
亲，以及尘世里许多奔波的人，即
使面对生活的泥沼，他们从未停下
过脚步。一路前行，是一种勇气和
力量。

清雅。沙粒摄


