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只此青绿

作者 碑林路人

白云是流动的裙摆，山是大地的魂。一轮明月朗照千年，嶙峋的

峭壁上青绿点点。只此青绿，醉了时光，醉了江山无限……

一幅画卷，带着千年的古韵，在华丽的舞台上缓缓展开，凝固在

画卷里的满目江山，层峦起伏，波光潋滟。高髻青衣的女子，在画卷

里轻甩水袖，慢移莲步，举手投足间便是缠绵如丝的委婉。白衣少年

独立岸边，眼眸中的画卷里，是惊鸿起舞的仙子，云卷云舒的江山。

寂寥空廓的江南江北，茶色的底，青色的山，薄薄的暮霭在山间

流转。是谁？用春水做墨，雀翎做笔，绘出这绵亘的山势，幽静的深

谷。飞瀑激流、舟楫亭桥，寺院楼台、野村渔市，精美的画工，硬朗

的线条，在此刻都变成了梦幻般的精灵。

这精灵是山之魂、水之魂、风之魂、月之魂，她们在画面中舞蹈，

她们在舞台上轻唱；她们扭动着腰肢，她们还原着画面中鲜亮的色彩；

还原着静立之美、望月之美、险峰之美、卧石之美，还有刚毅之美、

柔弱之美、古典之美、敬畏之美。

所有的美，都传递着自然与人的爱，这爱融入了巨幅的画卷。绝

色的清丽，绝色的冷艳，把这烟波浩渺的江河，青峰叠嶂的群山，在

绢本上藏匿了千年。

浩浩春风，携来桃花细雨，携来一叶扁舟。白衣少年，独步千载，

隔着时空的远，悄然凝视着这一江碧水、这时光撑起的岁月的帆。没

有黄昏、没有朝霞，只有满目的青绿和千年的诗韵，凝滞在这绵长的

河山。

山色青青，湖光滟滟，微风吹起的春意，就是舞动的山魂。比山

更远的是高耸的天，比天更远的是时光的潮，比时光更远的就是这凝
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固的画卷。

一轮明月朗照千年，嶙峋的峭壁上青绿点点。只此青绿，醉了时

光，醉了江山无限。

《只此青绿》共有七个篇章，分别以“展卷、问篆、唱丝、寻石、

习笔、淬墨、入画”讲述了一位故宫青年研究员“穿越”回北宋，以“展

卷人”视角“窥”见画家王希孟创作《千里江山图》的故事。

一舞《只此青绿》，将传奇的《千里江山图》搬到了舞台上，一

幅画卷，在舞蹈演员的演绎下，于舞台上缓缓展开。华夏千年的底蕴

在这里弥漫开来，画卷里的女子水袖摇摆，起伏之间，勾勒出的是山

脉的层峦叠嶂，流淌的是女子眼眸之间的水波流转。而我们也跟随着

舞者的步伐，徜徉在千里江山的世界中，她们以曼妙的身姿展现着望

月之美、险峰之美、卧石之美，把中国古典绘画中的韵味完美地展示

在我们眼前。

浩浩春风，携来一叶扁舟，白衣少年，隔着时光的远，凝视这一

片山河。画卷与舞蹈，这看似并不相融的一静一动被巧妙地融合在了

一起，只此青绿，醉了时光，醉了江山，让遥远的风重新吹向我们，

让远古的月光再次照亮人间。（来源：为你朗诵 市妇联 江鸿琼）

真正拖垮你的，是“内耗思维”
有时候，所谓的人生困境，不过是你胡思乱想，自我设置的枷锁。

患得患失，会举步难行；过分在意，注定心力交瘁。这种内耗的感觉

就如同总有两个小人在内心打架，每天什么也没做，却身心疲惫。轻

装上阵，从拒绝这三种内耗开始。

01 精神内耗

有这样一个深刻的故事。
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《装在套子里的人》的主人公别里科夫，总认为生活会出现乱子，

所以他出门时，即使是晴朗的天气，也会带上雨具，穿好鞋套和暖大

衣。他常活在自己臆想的担忧里，最后也在忧虑中逝去。适量的焦虑，

可以作为前进的动力，但频繁的焦虑，只能让自己陷入痛苦的深渊。

一个人陷入精神内耗的原因有很多，细细看来，人之所以会烦恼，

根源常常在于我们把困难想得太大，把阻碍想得太多，而做得太少。

烦恼如果只是被我们拿来反复自我咀嚼，而不用行动去化解，那么它

必定会像雪球一样越滚越大，最后压得我们喘不过气来。

学会接纳自己，停止对困难的恐惧，放下心中的执念，别为没发

生的事情和自己的臆想反复挣扎，行动起来，就能战胜一切内耗。

02 社交内耗

生命的美妙之处，莫过于人与人的交往。可有时，也恰恰是因为

这些来往，让烦恼如幽草一样，从我们的心田上滋生出来。太在意别

人的看法，为了顾及别人的感受而一再迁就，最终委屈了自己；周旋

在形形色色的关系中，热闹之后，只剩疲惫的身心。

周国平曾说：“对于人际关系，我逐渐总结出一个最合乎我性情

的原则，就是互相尊重，亲疏随缘。我相信，一切好的友谊都是自然

而然形成的，不是刻意求得的。我还以为，再好的朋友也应该有距离，

太热闹的友谊往往是空洞无物的。”

要减少人际关系的内耗，需要“一减一增”。“一减”，就是对

损害你的人际关系尽快断舍离，那些当面笑嘻嘻，背面说坏话的伪朋

友，以后见面礼貌微笑就行，不必走心深交。一味投其所好，刻意维

系，是一个人走向圆滑、平庸的开始。“一增”，就是和那些有趣、

有才的人聊天，获得新知、启发和力量。

断掉费力的关系，卸下沉重的伪装，主动去寻求良好社交关系的
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滋养，你的未来，也能走得铿锵有力。

03 家庭内耗

古语云：不义富多扰，家和贫也足。

富裕之家，若是纷争不断，也会日渐走向衰败；贫穷的家庭，若

一片祥和，也能养出上等的风水。一家人在一起，好事坏事都会遇到，

若动辄抱怨、挑剔、发脾气，在颓丧的家庭氛围里浸泡久了，自然会

出问题。

家庭内耗，往往比贫穷更可怕。彼此支持体谅，家业才能兴旺发

达。被称为“第一完人”的曾国藩，连考七次才中了个秀才，而曾国

藩父亲，从未斥责他半句。曾国藩进京考试，不仅落了榜，随身带的

钱也花光，饶是如此，曾国藩还找父亲的朋友借了一百两银子，买了

一套二十四史。一百两银子，在当时可是一笔不小的数目，曾父却说，

你用心读这些书，我替你还债。正是有了父亲无条件的支持，曾国藩

才能心无旁骛发愤图强。

遇事不指责，家和万事兴，凡事一起扛，生活才能蒸蒸日上。（来

源：人民论坛网 市妇联 陈琪）

有一种修养叫，不随意评价

作者 夏一玄

很喜欢电影《了不起的盖茨比》里的台词：每逢你想要批评任何

人的时候，你就记住，这个世界上所有的人，并不是个个都有过你拥

有的那些优越条件。

因为每个人的成长环境不一样，感受到的悲喜并不相通，你不懂

我，我不怪你。

就像有人说的：不要贸然评价我，你只是知道我的名字，可你
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不知道我的故事，你只是听闻过我的行为，却不知道我经历过什么。

诚然，对待任何人事物，未了解其背后实情前，不随意评价，就

是一个人最好的修养。

对看见的表象，不随意评价好坏

俗话说：眼见未必为实。有时候肉眼所捕捉到的画面，并非事物

的全部真相，你看到的也许不过是浮在水面的冰山一角。

记得看过一个火爆了朋友圈的泰国广告视频：

视频的开端，经营市场的老板娘，带着极其凶煞的面孔，来势汹

汹，前往收取小贩摊位租金。到卖肉的摊位前时，她极其凶横，一把

夺过摔了卖肉小贩的秤。

而这个“仗势欺人”的画面，刚好被在场的网友录制视频发到

了网上。

不到三天时间，视频点击量便过百万，激起众怒，舆论几乎一

边倒都在责骂这位老板娘。

很多看客义愤填膺，骂她“死老板娘，变态”；还有网友呼吁

“别去这个市场买菜，让市场关门”；甚至有人诅咒“这样的人，怎

么不死一死”。

然而事情的真相真的是你目前看到的这样吗？接下来还有令人

想不到的是：

老板娘要求市场的干净整洁，是为了吸引顾客前来买菜，照顾商

贩生意；看起来凶巴巴收租金的她，商贩多给的租金，会立马退还；

带走商贩，是因为商贩病犯，带他去僻静的地方休息；搬走商贩的东

西，是帮商贩解决卖不出去的剩货；而引起众怒视频中摔了摊贩的称，

是因为卖肉商贩缺斤少两欺诈顾客。

视频到最后现出这样一句话：人的价值不能仅仅以你所看到的画
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面作为评断，打开你的头脑，用智慧看见没看见的事。

像网上一句很有道理的话说：一个人最大的恶意，就是把自己的

理解强加于别人，把所有的结果理所当然用自己的过程来解释，并一

直认为自己是正确的。

而一个真正有素养的人，都应该做到，在未了解事物全部真相之

前，绝不要妄自论断，学会闭嘴，有时候是最明智之举。

有时，不轻易去评价事情的好坏，也是一种修养。

对听到的事情，不加以评价和传播

曾经在网上看过这样一个故事，让我特别印象深刻：

在学校里很多人喜欢结成小团体，然而，有一位女生很内向，常

年独来独往，也不参与同学们之间的活动。

有一天班里的另一位女生因恶作剧，开始跟身边的同学说内向的

女生有心理疾病，我们不要靠近她。

小伙伴听后又告诉了其他比较好的同学：你看那个女生独来独

往，据说精神有问题，有传染病，我们最好远离。

不久后，传到了内向女生的耳朵里，版本竟变成是：她有艾滋病，

和她做朋友的人，都会被传染。

事情到最后，整个校园的人都知道了，所有人见到她就像见到鬼

一样，躲着避着。

而在那个年代，所有人看待艾滋病就像看待瘟疫一样，她的家人

也因此事被镇里人排斥和冷眼。

没有人关心真相，大家像躲瘟疫一样躲着她们全家人，却又在背

后疯传流言蜚语。

最终，她的家人不堪其扰，只能帮她换了学校，搬了家。

多年后，当真相再次被传入众人之耳，所有人纷纷唏嘘，那些以



- 7 -

耳听之事，乱下论断传谣者，更是愧疚难当。

然而伤害已经造成，没有人能为过去的罪过买单，而谣言之下的

受害者，每每回忆此时，都像一场噩梦，久久未散去。

故事到最后，分享这个故事的人说：其实我就是当年受害者的亲

人。

这个故事，不管真假，其实都在警醒我们，每个人都有不同的活

法，内向也好，活泼也罢，有时候，不了解实情，我们不应该以他人

的性格、身边人嘴里吐露的只言片语，来论断一个人。

因为你不知道，你说出去的话，多少掺杂着偏见，而这种偏见可

能会被不断放大，最后变成尖锐的利刃，毁人于无形之中。

而深到骨子里的修养，就是对于听到的事情，不随意论断他人，

静坐思己过，闲谈莫论人非。

学会闭嘴，是智慧，也是教养

网上有句话说：有的人，用几个月的时间学会说话，却用一生的

时间都学不会闭嘴。群处时慎言，独处时守心。

确实，说出去的话，如同泼出去的水，逞一时之嘴快容易，但往

往覆水难收。

谨言慎行，有时候，不仅体现的是一个人的大智慧，更体现了一

个人修养的高低。

钱钟书先生曾说过：“那些在我们背后的窃窃私语，就像饭里的

沙砾或者生鱼片里没有剔干净的刺，给人一种不期待的痛。”

要知道，良言一句三冬暖，恶语伤人六月寒。

然而，善良的人看到的永远是善，美好的人看到的永远是美，凡

事不以恶意去揣度他人，不以私利给他人造成困扰，也不诋毁他人。

少点戾气，不随意评价他人，不做谣言的传播者，用心做事，学
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会闭嘴，是一个人深到骨子里的修养。

最后，愿你友善对待这世界，也被这世界善待。（市妇联 杨翠

芝）

母亲

因为假期不长，因为路程不短，因为天气不好，等等有太多的理

由让我打电话回家告诉母亲我春节不回家。母亲接到电话后，听不出

她有任何情绪上的波动，只是淡淡地说：哦，那有时间我去你那住几

天吧。

整个春节一直细雨蒙蒙，让人平添几许惆怅。正月初六，老天爷

一改往日的缠绵，电闪雷鸣，哗哗啦啦的下起了暴雨，下午 4时一阵

电话铃声把窝在被子里上网的我惊起，我抓起电话，耳机里传来母亲

哆嗦的声音：我已经到了 A 市，可人太多，买不到火车票，可能要

晚些才能到你那里了，不知你们那最晚的班车是几点。我气极，大吼：

这么大的雨，谁叫你来的，买不到火车票，你不会坐直达班车吗？母

亲说：知道了，知道了，就把电话挂了。

我撑着雨伞站在站台下一个多小时了，记不清有多少趟班车停下

又走了，可依然不见母亲的身影。坐直达班车从 A市到 B市是两个

小时，再从 B市坐车到我处约四十分钟，母亲应该在晚上七时就会

到达，可现在已经是晚上九时了，还没见到母亲，我开始着急，开始

埋怨，鼻炎也适时发作，喷嚏连连更让我觉得寒冷和烦燥。一趟班车

“嘎”的一声，在溅了我一身脏水后停了下来，终于一个熟悉的身影

探出了车门。

我接过母亲沉甸甸的行李，一言不发朝家走去，母亲走在身后唯

唯喏喏地说：本来想坐直达的，可后来又买到火车票了，所以就晚到
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了。其实我心里明白，母亲是嫌直达班车的票价要比火车票贵一倍多。

初八午饭后，母亲说：你帮我把这衣服的边放放吧。我望望母亲

身上我淘汰给她的衣服，也真有点象裹棕子，太窄了。我把剪刀、尺

子递给母亲说，我下午还上班呢，你自己改吧。晚上刚到家，儿子就

报告说母亲把衣车针弄断了。再望望母亲，呵呵，衣服让她改的凹凸

不平，针脚歪歪扭扭，衣车针不给她拉断才怪。

在我的印象里，母亲是很能干的，我们兄妹头上带的、身上穿的、

脚上套的都是她亲手做的，况且往年我淘汰的衣裤给她后，也是她自

己修改，还挺合身，为何这次改不好呢，我心里直纳闷。

晚饭后，我一边帮母亲重新修改衣服，一边与她闲聊。母亲说，

自去年始，她的眼睛看东西就很模糊了，如今针线活基本做不好了。

我说：那明天我带你去医院看看。母亲说：不用了，在家乡已经看过

医生了，说是白内障，不是很严重，能看得见就不必花那个钱，到时

严重了再说吧。

我抬头望望母亲，鬓角已有了丝丝缕缕的白发，脑后粗大辫子已

换成小麻雀尾，那干练、好强在菊花般的脸衬托下已变成柔和与慈爱，

那双我曾羡慕的巧手，已是血管突显。

在我处小住了一段时间的母亲要回老家了，当她跨入班车车门的

一刹那，已是孩子他妈的我无法顾及车上车下人们诧异的目光，泪水

倾涌而出。自从我独自一人在远离故土的这座小城定居后，与母亲抑

或兄妹相聚，成了我最大的企盼。

外婆在母亲 5岁多时就已去世，母亲忍受了太多没娘孩子的苦，

有了我们兄妹后，把所有的母爱加倍倾注在我们身上。记得在上世纪

70年代，在那同样贫穷的乡村同龄伙伴中，我们兄妹是最先穿上毛

衣的，那是母亲把她心爱的嫁妆——毛衣袖子拆了，在煤油灯下为我
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织成一件漂亮暖和的毛衣，弟弟出生后，把毛衣全拆了，为弟弟织了

毛衣毛裤。在我启蒙上学后，我也不象别的小伙伴一样，把书挟在腋

窝下上学，而是把书装进绣花书包里。那是母亲利用工余把一条不能

再穿的旧裤子的裤腿改装成书包，再在上面绣上五角星、向日葵等，

就成了一个美观实用的书包。特别是我们兄妹脚上大方舒适的布鞋，

不知引来多少大人小孩的注目。而所有这些，不知花费了母亲多少心

血，包含了母亲多少慈爱。

母亲虽然识字不多，却非常看重知识，她常常对我们说：世上只

有学问“晚上不怕贼来偷，白天不怕人来借”。上世纪八十年代在南

下打工潮的诱惑下，我曾荒废学业，外出打工，是母亲的谆谆教诲又

让我拾起书本。

母亲虽是农村妇女，却从不包办子女的行为，特别是在我们兄妹

的婚姻上。我和丈夫结婚前，母亲不知要与我结婚的人是高还是矮、

是胖还是瘦，当我打电话告诉母亲我要结婚了，母亲只是轻轻地嘱咐：

“婚姻不是儿戏，一定要慎重，只要你自己觉得幸福，我们没意见。”

在农村生活的弟弟也是自由恋爱结婚。

我们长大了，母亲却衰老了。素有做粗活比得上一个男人的母亲

在前些年的一次伐竹中不小心闪了腰，一躺就是十多天，以致腰部现

今每逢刮风下雨就酸痛；患了眼疾也是捂着掖着，每次报给为生计忙

碌的子女们却均是一封封平安家书。

母亲养育了我们的身躯，也教会了我们为人处世的道理，我们谨

记母亲“什么事都要一分为二来看”的观点，遇事不钻牛角尖，以平

和的心态迎接人生的风风雨雨。（市妇联 杞荣珍）
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人生，没有完美

金无足赤人无完人

这是一个亘古不变的道理

就算你做得再好再优秀

看不起你的人照样瞧不起你

如果你活在别人的眼中

你注定永远活得憋屈

都说人比人，比死人

你再优秀，比你优秀的人更多

你和别人比，是没有尽头的

与别人较劲，为难自己

是最大的傻事

比不过，心情不爽

比过了，还想挑战下一个

循环反复没有尽头

别跟别人比

只要与昨日的自己相比

今日的自己进步一点点

也就对得起今日的努力

凡事不要急于求成

慢慢来，慢慢悟

注重结果而不注重过程的人

是很难在失败中汲取经验的
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凡事看远一点

如今事事无成

不代表今后也是如此

多看开一点，别太较真

摆正心态，去迎接自己的未来吧

其实回过头

去环顾人生的缺憾

你会发现在每个选择的路口

你都会后悔那条没有选择的道路

人有选择都会有后悔

你我也从不例外

所以也别太在意得失

（市妇联 彭桂英）
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