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羡慕 王 琪 作

我大学有个室友，每次心情不好

时 ，就 去 洗 衣 服 ，洗 完 衣 服 心 情 就 好

了。有次我问她，为什么洗个衣服都

能洗出治愈感。她说，洗刷过程中的

秩序感让她心安。

听着频率统一的声音，做着稳妥

规律的动作，她该发泄的负面情绪，该

厘清的混乱思绪，该平复的溃疡心情，

伴随着洗刷衣服这个连贯且有序的动

作，完成了令她满意的拨乱反正。我

仔细一想，觉得这很有道理。

秩序感，是拯救坏情绪的良方

我有个朋友说健身令人上瘾，一

个拉伸做到位，身体复原，再做下一个

拉伸，多次重复后，身体分泌了令人愉

悦的内啡肽；我有个同学说阅读让人

平静，一页翻开，从上至下地看完，再

翻开下一页，半本书翻完，之前的糟心

事都被打上了马赛克；我有个同事说

画素描很解压，尤其是处理投影部分

或者明暗交界线的时候，手臂来回滑

动，画作完成以后，阴影从心里转移到

纸上。

我想起以前看过一本名叫《忧伤

的时候到厨房去》的小说，书中有个居

住在纽约的菲律宾移民莉莉娅，遭遇

了一系列生活的塌方事件——与瘫痪

老公的冷战和对峙，同两个领养儿女

间的误解和排斥。当她在丧偶后拿着

遗产回到菲律宾时，最后的精神支柱

也被瓦解，绝望的她到厨房里一遍一

遍地试验一款名叫舒芙蕾的甜点。

她 把 自 己 长 时 间 地 安 放 在 厨 房

里，准备食材、搅打鸡蛋，满怀期待地

打开烤箱门，全神贯注地盯着蛋糕，一

秒一秒地数着这个蛋糕能撑几秒会塌

陷，塌陷了再重来。重复制作舒芙蕾

于她而言，是在一种生活坍塌后，重建

另一种生活的有力承载。

我由此看出，所谓的上瘾、平静、

解压以及治愈，其中的秩序感都功不

可没，它是拯救坏情绪的良方。

积聚能量，从难度系数低的小事做起

以我自己的经验来看，秩序感曾

多次把即将沦陷的我打捞起来。

当得知没被理想的学校录取，面

对缺乏能见度的未来，我意识到自己

的支点在慢慢涣散。内聚力的重拾从

夜跑开始，我戴着耳机听着动感音乐，

一条腿落地时换另一条腿迈出，一步

一步踩准节奏，一呼一吸吐故纳新，一

圈一圈跑完预设额度。

当工作压力很大或生活面临两难

抉择时，给自己做顿青椒土豆丝就能

化解烦忧。这除了我本身爱吃土豆之

外，最关键的是我很享受切土豆丝的

过程。刀工欠佳的我为了避免割伤自

己，必须专注于每次的手起刀落，把整

个土豆一刀一刀切成薄片，再堆叠起

来 切 成 细 丝 。 看 着 整 个 土 豆 由 片 变

丝，心里升腾出一种成就感。

夜跑也好，切丝也罢，都是一些难

度系数很低的小事。但在做这些小事

的过程中，我体内的力量逐渐积少成

多，头脑的思绪越发脉络清晰。焦躁

被沉淀，痛苦被缓释，目标被聚焦，当

这一件小事做完之后，我积攒够了冲

击真正挑战的能量。

秩序感为何能拯救低落沦陷的你

和自己的坏情绪过招多年，我渐

渐明白，秩序感对于身处困惑低落境

况中的我之所以行之有效，是因为：

首先，秩序本身能让人更容易预

知下一步的状态。在这一个小时空里，

只要我有条不紊地完成了每一个单调

的小步骤，就能完成这件事本身，生活

中其他难题的原理也遵守这个逻辑。

其次，秩序感对于生活难题有移

情作用。抽离于难题本身，心无旁骛

地专注于当下，唤起身体里的节奏感，

把散落的信心一点点拼贴起来，以局

外人的心境来看待一切，更容易邂逅

灵感，解决困境。

再次，一个有秩序感的人很少慌

张迷乱。一个人生活的瓦解，最初是

从生活细节上透露端倪的，所以在情

绪洼地的人更要以某件小事作为切入

点，以小见大地构筑起生活的秩序感。

第四，事态越是失控，内心越是崩

溃，人越需要从小事的秩序感中汲取

出一股向上的精气神。蓄势待发，然

后扶摇直上。

◆梁爽

从小事做起，找回秩序感

之前杭州一名小学生发现，《西游记》

中所写的各个地方的食物，似乎都是吴承

恩家乡的美食，不少专家给小朋友认真读

书的钻研劲儿点赞。近日，来自福州的二

年级小学生冯同学发现，他们所学人教版

《语文》第四册第 25 课《羿射九日》中，前一

段刚提到“禾苗被晒枯了，土地被烤焦了，

江河里的水被蒸干了”，紧接着下一段又

说，“他翻过了九十九座高山，蹚过九十九

条大河，来到东海边”。冯同学质疑：“江河

里的水既然晒干了，后羿是怎么蹚的？”对

此，人教社已经发文回应说，“蹚”字的确用

得不恰当，要进行修改。

这两名小学生都是在认真阅读的基础

上，发现很多成年人没有发现的问题，他们

的阅读能力令人佩服。而且他们还勇敢地

表达自己的看法，敢于质疑权威，更是难能

可贵。如果孩子们能够始终保持这样的质

疑精神，那么在以后的工作和生活中，会发

现更多的问题、错误，并以己之力推动问题

的解决和错误的改正。我们要鼓励与呵护

孩子们的这种质疑精神，这才是教育之幸、

社会之幸、国家之幸。

◆李敬尧

小学生的阅读能力

穿过卡里克空中索桥时，我的内心

是崩溃的。

索桥距水面高达 80 英尺，桥面由 30

厘米宽的木板连接而成，两边各一根网

状绳索充当扶手和防护。桥身狭窄，不

仅单向放行，而且严格限制人数，一次最

多只能有 8人通行。

行至索桥中央，海风呼啸而来，绳索

不听使唤地晃动，小桥摇摇欲坠，犹如一

叶孤舟被惊涛骇浪团团包围。身前是峭

壁孤岛，脚下是茫茫大海，再想想这座桥

搭建已有两三百年之久，内心的恐慌和

无助轰轰奔来。

一步一挨地上了孤岛，双脚触碰到

陆地的那一刻，我几近瘫软。

回过头，我看见一对母子摇晃而来：

妈妈走在少年后面，一手紧紧抓住绳索，

一手牢牢揪着少年腰间的衣衫。走到桥

中央时，少年极力挣脱妈妈的束缚，并跺

脚大喊大叫，妈妈的劝阻声像水上浮萍

一般漂来荡去。

及至上岛，妈妈脸色惨白。她搀着

少年的臂膀，站在过道边，不时地向身后

的同行者道歉，也回头柔声教导少年：

“宝宝，刚才那样很危险。我们不要急，

慢慢来。”

十五六岁的少年，身高体壮，有着非

常典型的智障面相——眼裂小，鼻梁塌，

耳位低，舌头外伸。他笑嘻嘻地立在妈

妈身边，好奇地东张西望。

妈妈衣着普通，中短发在脑后随便

扎了个马尾。看得出来，她对自己并没

有多少关注，一张素脸上堆满了一团和

气的笑。而这和气并非与生俱来，是咽

下不甘、吞了泪水之后的放松和接纳，也

有着隐隐的妥协和认命。

岛很小，不到一刻钟，我便逛完了。

回程路上，我再次遇见了这对母子。妈

妈客气地叫住我，请我帮他们拍一张合

影。

面对镜头，少年很乖，他亲热地搂过

妈妈，俏皮地吐着舌头，眼神里快乐飞

溅。妈妈靠过去，头枕在他宽厚的肩上，

露出璀璨的一笑。那一刻，她是幸福的，

有依靠的。

我一边夸赞少年摆出的姿势，一边

变换着角度“咔嚓咔嚓”连拍数张。

在许多人眼里，智障孩子的理想未

来便是：吃饱穿暖，一生有人不离不弃地

照顾；晨光里散散步，夕阳下荡荡秋千；

出门干干净净，活得安安静静。可是她

并没有放弃儿子的另一种可能——既然

来世间一趟，就不应该辜负日月山川。

所以她用一双脚陪他踏遍千山万水，用

一脸笑容伴他读完春夏秋冬。她教他用

眼睛欣赏湖光山色，直到他看不见自己

的残缺。

我知道，她想送给他的，不只是一场

旅行，而是整个完整的世界。

◆汪微微

送你一场旅行

以前下馆子，我觉得是撮一顿，

是犒劳自己。现在刚好相反：我越来

越觉得，在外面的餐馆怎么吃都只剩

下仓促里带着果腹的简单，填饱肚子

而已。

我 新 去 一 家 公 司 上 班 ，到 了 饭

点，跟随一个个年轻的小白领光鲜亮

丽地从高大的写字楼里出来，鱼贯而

入一家家装修简单干净、有各式风味

的小餐馆。中午吃饭时间紧，一到饭

点，写字楼周边几乎每个小餐馆都像

罐头一样挤满了人，服务台前排着长

长的队伍。

几个同事为了追求速度，拥进了

一家黄焖鸡米饭小店。快餐、简餐的

速度是真的快。排着队，AA 点单，

饭送过来不过几分钟。我点了个土

豆鸡米饭，17 元，心里责怪自己点的

饭挺贵也挺家常的。落座之后，土豆

鸡米饭逐渐摆到同事面前。在写字

楼里办公，不能随便拉家常，于是大

家都抓住吃午饭这个机会，边吃边

聊，仓促中滚烫的鸡米饭吞下肚，味

道只有一个词：寡淡无味。

一个特别能吃的男同事，连吃三

碗米饭，吃相是狼吞虎咽的，用时不

超过 10 分钟。一位文气的女同事吃

得慢，看大家都吃完撂下筷子准备离

开，她也缓慢地站起来，虽然碗里还

有一些鸡块。四个人，心照不宣，擦

擦嘴，很有默契地起身离开。

回写字楼的路上，连吃三碗米饭

的男同事说：我们办公室这么大，如

果能支个锅，自己做饭，多好。女同

事也回应：对呀，自己做实惠卫生多

了。他们说出了我的心里话。

我是一个喜欢自己炒菜做饭的

人，在快节奏的生活里，总觉得这是

解压的一个好方式。我搬过三次家，

房间一次比一次小。但不管房间多

么小，我都坚持周末自己做饭，用美

食慰劳自己。

有人说地方小，放不下大罐的煤

气罐，怎么办？其实没关系，电磁炉

能放下就可以。

有 人 说 厨 房 里 没 有 切 菜 板 ，厨

具 也不是一应俱全，怎 么 办 ？ 其 实

没关系，可以在放电磁炉的桌子上

切菜和肉，再不然，买个小菜板凑合

着也可以。

有人说没有大冰箱放肉菜，怎么

办？其实，冰箱不用也没关系，还省

电，新鲜肉菜现买现做更健康。

总之，只要你有心自己做饭菜，

什么难题都可以克服。

自己买菜来 做 ，只 选 自 己 喜 欢

吃和想吃的。春天的韭菜正当时，

韭菜炒蛋，方便快捷又美味；春笋、胡

萝卜、豆腐干，再买点肉熬油烧大杂

烩，量多又好吃；新鲜土豆切片切丝

随意，加点葱；到了夏天，用毛豆加

点雪菜，丝瓜打个蛋汤，也是再简单

不过的家常菜。一顿下来，算算菜

钱，好省。

自己做饭菜，可以用流行的健康

理念，只放少量盐，味精都不用放，每

一口都觉得喷香，心平气和地慢慢吃

到嘴里，细嚼慢咽，享受食物带来的

幸福感。

人间最好的味道是家常味，吃着

家常菜，唠着家常话，心里的满足感

渐渐升腾，并融化在小小的幸福里。

在我看来，一顿简单的家常便饭胜却

无数的饕餮大餐。

一个做教师的朋友，常在朋友圈

里晒美食，并感慨道：做顿好吃的，有

时间做菜，真是一件美事。

慢慢做，慢慢吃，慢慢品，工作午

餐都太匆忙，周末，是时候缓一缓。

心平万事平，人生只道是家常。

◆厉勇

人生只道是家常

天气几乎一日入夏。夏天的人

最辛苦，顶着烈日在外为生计奔波是

苦，在家做一日三餐也是苦，下厨房

都是高温作业呢。

但是，只要想想夏天还有很多美

好的事情可做，漫漫长夏也就没那么

难熬了。

夏天有各种冰镇的美味。冰镇

西瓜是我的最爱，没有之一。下班路

上 ，挥 汗 如 雨 ，只 要 想 起 冰 箱 里 还

有西瓜，幸福的 感 觉 就 如 潮 水 般 涌

来，漫过头顶。晚餐我有时就以西

瓜当饭，吃得透心凉，眉眼都舒缓开

来。先生说他家过去没冰箱，就把

西瓜放在井水中冰镇。立即想起文

坛美食家汪曾祺吃西瓜的经典段落：

西瓜以绳络悬之井中，下午剖食，一

刀下去，喀嚓有声，凉气四溢，连眼

睛都是凉的。“连眼睛都是凉的”真

乃神来之笔啊。

除了西瓜，还有啤酒、酸梅汤、香

蕉、榴莲，冰镇后都味道更佳。我以

前不爱喝啤酒，有一年夏天去青岛，

吃海鲜喝青岛啤酒。咦，啤酒怎么能

这么好喝？从此爱上青岛啤酒。偶

尔去德国餐厅，也会点一杯口感浓

郁、有麦子芳香的冰镇德国黑啤。酸

梅汤更不用说，是从小爱到大。香蕉

切片，拌上酸奶放入冷冻室，就是香

蕉酸奶冰淇淋。榴莲可以直接把果

肉置入冰箱冷冻，吃的时候，咔嚓咔

嚓的，也是和冰淇淋一样可以瞬间治

愈夏天的疲惫。

一边啃着西瓜一边可以看与夏

天有关的电影。我不爱木瓜的味道，

但如散文般隽永的《青木瓜之味》却

是我好的这一口，特别喜欢影片中少

女时代的梅，灵气逼人。闷热潮湿的

热带雨林气候，满眼都是浓郁的绿。

漫长的夏日午后，西贡大户人家的仆

人小梅在聚精会神地观察青木瓜流

淌下的白色汁液，头发湿哒哒地黏在

一起，她的眼角、嘴角全是笑意。这

个小姑娘善于发现生活中细微的生

命，捕捉常人不易觉察的美，所以，她

的命运不会差。《菊次郎的夏天》里小

正南书包上插着的向日葵、北野武饰

演的小混混菊次郎头顶上的荷叶，都

会让我感觉夏日与众不同的美好与

清凉。

而这个夏天听到 70 多岁的北野

武离婚后开启新恋情的消息上了头

条，我觉得这么老了还能热情似火地

纵身再爱一次，挺好。

除了美食、电影可以消夏之外，

还有旅行。

夏日旅行也是绝佳时机，衣衫单

薄，轻装上阵，不用带笨重的行李。

鹤见佑辅曾这样说夏天的旅行：“太

阳将几百天以来，所储蓄的一切精

力，摔在大地上。在这天和地的惨淡

的战争中，人类当然不会独独震恐而

退缩的。大批的人，便跳出了讨厌透

了的自己的家，扑到大自然的怀里

去。这就是旅行。”哪一次旅行不是

一次逃离呢？逃离是短暂的，家才是

永恒归途。夏天的旅行，你可能会沾

上荷叶的绿意、薄荷的味道和枙子花

的香气回家。

当 然 ，夏 天 的 美 好 还 在 于 有 荷

花。荷花开时，也是太阳火力最强之

际。作家潘向黎曾由初秋时的“木樨

蒸”引出盛夏的“芙蓉煎”。但为欣赏

荷花之美，就可以不惧“芙蓉煎”了。

有时，生活的热情只需一个鲜活而有

趣的理由去点燃。

◆梅莉

夏日的美好

无“机”之谈。

——在现代社会，真正有效的交谈，开

始于双方都放下手机、摘下耳机

与老人沟通，要注重他的自尊；与男人

沟通，要注重他的面子；与女人沟通，要注

重她的情绪。

——沟通，也需要“因材施教”

择其所爱，爱其所择。前四个字是前

半生，后四个字，便是余下的岁月了。

——专栏作家马家辉对爱的解读

表针的功能不在于速度，而在于准确。

——过适合自己的生活

我不同意你的看法，不代表我恨你。

——生活中往往被我们忽略的一点

一件聪明的事，如果有始无终，最后就

变成了傻事。相反,一件傻事，如果你坚持

做下去，最后竟让你做成了，那就变成了好

事、大事，甚至变成了大事业。

——学者鲍鹏山

教育的本质不是把篮子装满，而是把

灯点亮。

——作家诸葛越

一个民族有一群仰望星空的人，他们

才有希望。

——（德）黑格尔《哲学史讲演录》

■吵架
一对夫妻吵架，老公骂道：“请你

搞清楚，无论如何，男人做的决定和判

断都是对的，女人却恰恰相反。”

“这点我承认，也就是说，你选我

当老婆是绝对正确的，而我选你当老

公则是大错特错。”

■防贼高招
丈夫出差回来，突然看见家门上

贴着封条，吓出了一身冷汗。仔细看

封条印章，却看不清楚。

丈夫连忙给妻子打电话，妻子接

电话后，低声说：“我正在开会，你撕了

封条就可以进去了。”说完就挂了。

丈夫不解，给妻子发了短信追问

怎么回事，妻子回复：“早晨上班找不

到钥匙无法锁门，又急着开会，急中生

智自写封条，找了个瓶盖盖了个章，防

贼进家。”

■真理
路过幼儿园，偷听到两个小朋友

的谈话。

“为什么挑食的都是孩子，家长怎

么都不挑食呢？”“他们买的都是自己

爱吃的，还挑什么食？”

简直是真理啊。

读书的快乐，在于沉浸其中，忘掉一

切。而这种感受，只有真正的读书人能够

体会到。

当我们全神贯注读一本书的时候，好

像跟着作者的脚步，走进他的“房间”——

我们不仅看到室内摆放的艺术品，也欣赏

了墙壁上的字画，慢慢地，你感觉仿佛置身

于博物馆，深深陶醉在这房间的艺术氛围

里。我们放下书的时候，依然沉浸在“梦”

中，回味着刚才所见到的一切，这就是阅读

为我们带来的享受。

我常想，没有电的时代，漫长而又寒冷

的冬夜是多么难熬！但我们在古人撰写的

诗句和文章中，看到了油灯下惬意的神态

和饱满的精神。其实，有好书相伴，冬夜并

不漫长！

快乐的标志就是忘掉自己，意识不到

“我”在哪里。就像我们人体内的五脏六

腑，当正常运转的时候，我们意识不到它们

的存在。而这种感觉，我们常常在读书的

时候能够找到……

◆张景云

读书人的快乐


