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有人相处舒心
下午，刘姐正在家里打扫卫生，接

到老闺蜜张姐的电话：“晚上我们去山
上看晚霞吧。”张姐的话音里带着满满
的欢喜，刘姐隔着手机屏幕都能感受
到，她仿佛看到张姐兴奋得两眼放光
的模样，不知道怎的，刘姐的心情也跟
着好起来。刘姐和张姐是老同事，如
今都已退休在家，但依然关系密切，经
常一起出去玩。

为了看晚霞，刘姐早早出了门。
她正往约定的地点走，远远地就看见
张姐站在汽车旁向她挥手。刘姐紧走
几步来到车前，两个人相视一笑，张姐
说：“走，出发！”

到了山脚下，两个人边爬山边逮
蚂蚱，像两个小朋友一样。俩人还从
路边的地里捡了几个农人遗漏的花
生，边走边剥着吃。刘姐说：“我怎么
觉得捡到的花生吃起来格外香呢？”张
姐听了哈哈大笑起来。看到路边的一
朵小花，俩人也能开心地研究半天。
刘姐说，好像回到了无忧无虑的童年，
这感觉太爽了。

等两个人气喘吁吁地爬到小山
上，树木和房屋都在远处，张姐说：“一
览众山小的感觉真好，虽然咱们爬的
不是泰山，但是小山也一样能俯瞰下
面的风光。”刘姐张开双臂深呼吸，似
乎觉得心胸开阔了很多。一转头，似
乎只是一瞬间，璀璨的晚霞不只染红
了天空，还染红了天边的云朵，两个人
都被那种壮丽震撼，甚至找不到一个
合适的词来形容这种美，只能不停地
赞叹：“太美了！太美了！”

回家的路上，两个人还不住地感
慨晚霞的美。刘姐说：“想不到晚霞这
么美。”张姐问：“是不是心里很快乐？”
刘姐说：“那当然，太快乐了！一晚上
心情都非常好，没准这种好心情还能

延续好几天！”刘姐接着说：“张姐，我
跟你在一起，觉得平淡的生活都有意
思了。”张姐得意地眨眨眼睛：“那下回
我还喊你出来玩！”

有人相处压抑
第二天，刘姐在小区里溜达时，碰

到了赵姐，赵姐比刘姐早退休一年，两
个人也很熟。刘姐还沉浸在昨天看夕
阳的兴奋里，开心地对赵姐说：“赵姐，
我昨天去山上看夕阳了，太美了，太震
撼了。”赵姐面无表情地看了刘姐一
眼：“夕阳有什么可看的，天天看，你还
没看够？”刘姐原本还想把昨天的感受
详细说说，毕竟那股兴奋劲还没过去，
但是一看赵姐死眉耷眼的样子，就把
话又咽了下去。

过了一会儿，刘姐又问：“赵姐，你
家里老人都没了，目前也没有孙子让
你抱，你平时都喜欢干什么呢？”赵姐
说：“没什么可干的，反正就是在家闲
着呗。不过人闲着，脑子没闲着——
有时候一想起我最讨厌的那个同事退
休金比我高，我就生气！还有我那俩
妹妹，当初我给她们帮过那么多忙，现
在我让她们干点儿什么事，一个个都
爱答不理的，真是没良心啊！再说我
那儿媳妇，成天跟我斗心眼，一放假就
让儿子带她自驾游，这去那去的，我都
三个月没见着儿子了……”

说起生气的事，赵姐刹不住车了，
整个人都散发着负能量。刘姐越听越
烦躁，她劝了几句，可赵姐沉浸在自己
的世界里，好像根本听不见别人的
话。刘姐只能任由她没完没了地说，
给个耳朵听着。

在小区里走着走着，刘姐一下子
怀念起昨天跟张姐一起看晚霞的情
景，那时候两个人的快乐都要溢出来
了，可是跟赵姐在一起，不但体会不到
这种快乐，还很压抑。其实赵姐这些
年来一直都这样，不仅对什么事都提
不起兴趣，还觉得谁都对不起她。好
些时候，赵姐就算一言不发，单单站在
那儿，身上那股劲就让人不想靠近。

看清不同，遵从本心
刘姐一下子明白过来，跟不同的

人在一起，感觉确实不同。张姐充满
活力，在生活中总能发现美，这样的
人，看见一抹晚霞，遇上一朵小花，都
能由衷开心。和她待在一起，快乐是
会传染的，平平淡淡的日子也跟着鲜
亮、热闹起来。而赵姐恰恰相反，她心
里攒着太多怨气，对周遭一切都提不
起兴致，凡事习惯往坏处琢磨，总觉得
旁人亏欠了她，一张嘴就让人感觉不
舒服。甚至赵姐衣服的颜色，也都是
灰和黑的，一抹亮色也没有。哪像张
姐热烈张扬，大红大绿都能被她穿出

不一样的美。
一回到家，刘姐就给张姐打电话

约饭，想和她好好聊聊天，就算东拉西
扯、天马行空闲聊，也自有一番乐趣。
她仿佛已经看见张姐头顶翘着一撮白
发，眼睛亮晶晶，对着一桌饭菜赞不绝
口的模样。

退休后社交，更需要相处智慧
窗外风

退休后，社交成了一些老人

生活中的重头戏。同样是老友

相聚，有人相处舒心，有人相处

压抑。退休后的社交，少了职场

牵绊，更需要一份相处的智慧。

跟老友相处，多一点灵活
与包容
国家二级心理咨询师 俞雪芽

故事中，刘姐这两天的经历，像一

面镜子，照出了退休后人际交往中真

实的一课：跟不同的人在一起，你被调

动出来的情绪和状态是不一样的。

和张姐在一起，刘姐被唤醒的是

“感受力”。同频的两人认知相近、趣

味相投，不需要解释，不需要迁就，快

乐自然流动。退休之后，交友不再有

职场里的功利考量，人本能地会靠近

那些让自己舒服、自在的人，相处起来

也省心、省力。

但生活不会只给你同频的人，赵

姐就是那个“不同频”的存在。她满腹

怨气，看什么都不顺眼，张嘴就是别人

对不起她。面对她，刘姐的本能反应

是烦躁、想逃，这也很正常——减少接

触，是保护自己心理能量的合理选

择。不过，减少接触，不等于“一杆子

打死”地评判对方。赵姐的抱怨背后，

藏着她的焦虑、困惑和无力感。她没

有能力换个角度看待生活，也没有能

力调整心境，抱怨是她目前唯一会用

的“求助”方式。

刘姐没有能力改变赵姐，但可以

做到一件事：接纳赵姐就是这样一个

人，不指责、不评判，做一个倾听者。

让对方把话说完，不打断，不评判，这

本身就是一种善意的包容。换个角度

想想，赵姐的倾诉其实也拓展了刘姐

对生活的了解——原来还有人有这样

的经历，还有人这样看问题。

退休后交友的智慧，就在于灵活

应对。不轻易判定谁对谁错，也不用

一个标准要求所有人。刘姐最后给张

姐打电话约饭，是本能，也是选择：不

指责赵姐，也不勉强自己；珍惜张姐，

也理解赵姐。

儿子在离家四十公里之外的地方
工作，平时住在出租屋里，只有周末才
回家。我经常在晚饭后给他打电话，
一般先问他吃过饭了吗，吃的什么饭，
然后再叮嘱他少吃外卖。

有一天，儿子听完我例行的“问
候”，忽然就笑了：“我刚刚在朋友圈看
到一位朋友发的视频，他也跟我一样
在外地工作，也是经常接到妈妈的电
话，甚至那位妈妈和你问的问题都一
样呢！放心吧，我从上大学就离开家
独立生活了，我能照顾好自己……”

挂断电话，我点开儿子转发来的
视频，发现自己经常念叨的这三句话，
和视频中的妈妈几乎一字不差。也许
妈妈们对孩子们的牵挂都是统一的版
本。记忆中，我的母亲也是这样，当年

我在镇上读中学，每天天不亮就往学
校赶，和我结伴的是邻居家的燕子。
母亲总是起得很早，我穿好衣服时，桌
上已经摆好了温热的小米粥，我喝上
一碗，推着自行车去找燕子，我们有说
有笑去上早读课。那时母亲就经常对
我念叨：“人是铁，饭是钢，一顿不吃饿
得慌。”在她心里，孩子吃不好饭，似乎
天都得塌一半。不管农活多忙，她都
要让我吃了饭才能出门，燕子的妈妈
也是一样。

多年后，我在小镇参加工作，一日
三餐都在食堂吃。母亲每次打电话时
总是问：“食堂做的什么饭？你吃得惯

吗？能吃饱吗？”听到我答：“食堂的
伙食很好，我比在家里吃得都多呢！”
她才松一口气。就算这样，我隔一段
时间回家时，母亲还会提前准备我喜
欢的饭菜，她说：“食堂的饭哪有家里
的好吃，在家这几天一定要多吃点儿
补一补。”

再后来，我也当了妈妈，初为人
母的日子每天都过得手忙脚乱，有时
是刚端起碗来吃饭，孩子就开始哭
闹；有时是好不容易把孩子哄睡了，
自己也懒得再动弹，吃饭自然就变成
了将就。那时母亲还没有退休，她时
常打电话问我：“孩子睡了吗？你吃

过饭了吗？”为了让我尽可能吃上饭，
母亲总是在下班后先到我家来一趟，
把提前准备好的食材拿到厨房快速
做好。如果孩子醒着，她就抱着他到
别的房间溜达，只为让他别哭闹，让
我安心地把饭吃完。有时，儿子淘
气，偏偏在我吃饭时哭起来，母亲就
会叹一口气：“宝啊，你就不能晚一点
再闹，让我孩子好好吃顿饭吗？”语气
里都是心疼和无奈。

从年少到中年，从女儿到母亲，母
亲对我说过的话千万句，问得最多的
始终是“吃了没”“吃的啥”“吃好了
没”，变着花样问了几十年。如今，我
也成了那个追着孩子问“吃了没”的妈
妈。天底下的妈妈对孩子们的牵挂，
果然都是一样的。

母亲喜欢说的话

张军霞
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