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副 刊

与自己和解：战胜自我

�倪超英

■ 乐（摄影）

安妮

刊头书法 侯荣康

人， 在长大变老的路上，都

在反省和醒悟。 而最重要的是，

与自己的和解，其实就是一场打

赢自己的战争。 虽然有点难，但

是这一仗一定要去打，而且必须

得赢，爱拼才会赢，赢了才能和

解。

与自己和解，这是一个深刻

而复杂的过程， 涉及对自我认

知、情绪管理以及对过往经历的

重新审视和接纳，最终重塑一个

让自己都很喜欢的自己。

生活不易，奋斗更难。 历经

千难万险，在面对自己诸多失败

的的种种才发现，原来不是谁与

你过不去， 而是没有与自己和

解；很简单的事，搞得不可收拾，

甚至悔恨终身，除了自己，谁都

害不了你； 明知道前面是个坑，

稀里糊涂地往下跳，这不怨自己

吗？那么到底怎样才能与自己和

解呢？

自我认知，这是一个不断发

展和变化的过程，自己是怎么回

事？ 能不能管理好自己的情绪？

会不会让自己迷失？是不是真正

做到了全面、 客观地认识自己？

与往事纠缠、与现实较劲、对未

来迷茫，这样，都不可能有一个

正确的自我认知。 走过的路、做

过的事、遭遇的一切，在颠覆了

对世界的认知的时候，自我认知

怎么可能准确无误？于是自我否

定自我肿胀甚至扭曲都有可能

发生。我们身边总有人对啥都看

不惯，摆出一副全世界都欠了他

的样子，这种情况下怎么可能有

下次的自我认知呢？而与之相反

的，对身边发生的一切，不论多

么的不正常， 都可坦然接受，并

设身处地为人着想，送给别人合

理的解释，饶了别人也饶过了自

己，多好。

愤怒、悲伤、恐惧是负面情

绪，如它占了上风，对身心健康

的影响不言而喻。 有一次，一个

朋友对我说， 她婚后遭遇家暴，

几十年，直到那个人去世，噩梦

才结束。 想想自己这半辈子，就

没有开心过，为了孩子，隐忍又

隐忍，积累了最差的情绪，也让

身体遭受重创，“情绪管理，我竟

然都错过了”！ 是啊，开不开心，

永远是自己的事，自己才是那个

救世主。 错过的“情绪管理”，一

切都是错的。一个会管理情绪的

人，就是在筛选和过滤，把最美

好的情绪留给自己，才是真正的

与自己和解。

与自己和解，就意味着要接

纳自己的过去， 接纳完美的，更

要接纳不完美的甚至是残酷的

事，那些让自己遗憾、愧疚、愤怒

或者不堪回首的事，都已经随风

飘散的“过去式”， 不管你怎么

样，都是不可逆转的，那是不是

更要学会放下，这种放下就是放

过自己， 只有真正可以放下的

人，才能与自己和解，笑迎未来。

都说，与自己和解，说说容

易做起来几乎难于上青天。 是

的，因为那是一场战争，与自己

的战争，是战争就会有输赢。 既

然走上了战场，就是建立在“必

胜”的信念上，每一步棋都是走

在“与自己和解”的目标里，把解

放自己的旗帜插在战斗的山头，

吹响胜利的号角，凯旋而归。

70 年前的那一年， 那是一

个春暧花开的早晨？ 一个荷花

映红的中午？ 或是一个满地金

黄的下午？ 还是那个风雪交加

的夜晚？不管你是否情愿？还是

无奈？ 还是幸福？ 甚至一不小

心？ 一个你自己和世界都不可

否认的事实：你从娘胎里，来到

另外一个陌生世界！

当你刹那顺产来的这个世

界时、 还是痛苦难产来到这个

人间，但有两个景观，不得不让

人值得称奇， 有的在呱呱落地

时，嘹亮的啼哭声，响彻产房内

外；有的呱呱落地时一声不响，

大家默默在等着那一声， 彷佛

空气也被凝固， 不知当时的这

些生命是如何作出这样的表

现，无从知道；还有一个就是两

只小手紧紧攥着， 不知是否要

攥住旋转世界？ 还是要紧紧攥

着未来的财富？ 还是攥着那一

无所有的不甘，也无从知晓。

后来据医学专家研究有了

最新说法， 原来就是一个生理

现象， 攥紧拳头对人体的心、

肝好。

话说七十， 路人常识化的

马上来了一句杜甫的“人生七

十古来稀”借古喻今，他们还以

为自己生活在“老皇历”里的那

个缺粮少药、命薄寿短年代，熟

不知， 现在己进了 21 世纪了，

自从改革开放以来， 老百姓终

于吃饱了饭， 身边的那个医院

是越扩越大，楼是越造越高，满

大街上药房一家接着一家，一

条路上三家不多、二家不少，延

年益寿己不是一件奢望的事

了。 你举目四处一瞧，现在满大

街的“70”后，即老年人中“青年

人”比比皆是，关键是后面路，

如何使自己活得有质量、 活得

有尊严、活得潇洒，这才是我们

要选择的方向。

秩风雨路途中，即便是“长

安盛世”三万里，不也处处写尽

憾事无数， 因此不管我们曾经

走过了什么的路， 抑或是还有

多少未尽的事， 随着岁月的流

逝，一切都是昨天的故事。

正如前苏联作家奥斯特洛

夫斯基在小说《钢铁是怎样炼

成的》 中写道：“人的一生应该

这样度过，当回忆往事的时候，

他不会因为虚度年华而悔恨，

也不会因为碌碌无为而羞愧。 ”

弘一法师箴言：“人生没有

什么不能放下。 ”

“自省吾身，常思己过，善

修己身。 ”论语道。

风雨兼程、披星戴月、筚路

蓝缕，闯荡了 70 年了，不管是

我们的容颜、 心里和肤体都发

生了不可逆转的变化， 故而要

想人生走向更高境地； 下一个

高光时刻， 必须时刻告诫自己

放松心态， 坦然面对生活每一

天， 不做超出自己能力范围的

事，不想不切合实际的愿望，因

为越往后越会出现许多我们身

不由已、力不从心的现象，走的

路也会更加磕磕绊绊。

七秩华章起，“岁月峥嵘丹

心在，乐享晚年最乐得。 ”

匆匆 70年
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2025 年春节档以

来，《哪吒 2： 魔童闹海》

无疑是最大的赢家。 进

入 2 月以来，“你看《哪

吒》了吗？ ”成为朋友间

见面聊天的热词， 甚至

小学生开学， 哪吒也成

为“开学第一课”的关键

词。 这部电影不仅票房

一路狂飙， 突破百亿大

关， 成为中国首部破百

亿的动画电影 ，更难得

的是口碑和票房齐飞，

收获了观众的一致好

评， 展现了国产动画电

影的强大实力。

《哪吒 2》延续了第

一部的故事脉络， 却又

在剧情上做出了大胆的

创新。 哪吒，依旧是那个

叛逆却又充满正义感的

少年，在这一部中，他的

成长更加明显， 内心的

挣扎与转变也刻画得更

加细腻。 影片巧妙地

将哪吒与敖丙的命运

进一步交织， 他们成

为在命运的洪流中并

肩作战的战友。 我们

看到了灵珠和魔丸的

抗争， 那就是不屈服

于命运， 用自己的双

手打破世人的偏见，用自

己的行动证明“我命由我

不由天”的精神。 申公豹

的弟弟申小豹，这个新加

入的角色也给观众留下

了深刻的印象。 他的努

力、他的坚持，以及他对

哥哥的崇拜与信任，都让

人看到了一个平凡人在

困境中不屈不挠的精神。

影片的剧情反转设

计很是巧妙， 龙王的投

降、无量仙翁的真实身份

等反转，出人意料却又在

情理之中，让观众在观影

过程中始终保持着高度

的紧张与好奇。 这些反

转不仅增加了故事的戏

剧性，更让影片对人性的

探讨更加深入， 什么是

正，什么是邪，妖又如何，

仙又如何，观众在享受视

觉盛宴的同时，也对哲学

问题进行了思辨。

作为一部动画电影，

《哪吒 2》 的视觉效果堪

称惊艳。 影片中的每一

个场景都制作得极为精

细，从神秘的海底龙宫到

宏伟的玉虚宫；从哪吒与

东海龙王的激烈战斗到

无量仙翁施展木系法术，

激烈的打斗场面和细腻

的人物表情，都展现了制

作团队的高超技艺，将观

众带入了一个奇幻绚丽

的神话世界。

《哪吒 2：魔童闹海》

将中国传统美学与现代

动画技术完美融合，为观

众呈现了一场震撼的视

觉盛宴，不仅展现了精彩

的故事情节和人物形象，

更传递了深刻的思想内

涵和文化底蕴。它让我们

看到了国漫的无限潜力，

也让我们对未来的国产

动画电影充满了期待。

《哪吒 2：魔童闹海》：

奇幻世界，国漫高度
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