
吃饭与参禅
古人认为，吃饭时要细嚼慢咽，

这是有科学依据的。日本的一项研究

数据表明：经过充分咀嚼的食物，会多出

来十三种酶、十一种氨基酸，能有效抑制

黄曲霉素等有害物质，使人可以充分吸

收食物里的营养。同时，充分咀嚼还能

降低食物摄入量，避免进食过多。

老子说：“知足者富。”有很多富

翁，山珍海味摆满一桌，都未必会感到

幸福。在我看来，一个人对待食物的态

度，能反映出他的性情，反映出他是怎样

的一个人。星云大师曾对我说：“我做碗

面条给你吃，能让你记住二十年！佛光

山这么大，就是我卖面条卖出来的。我

不仅是个会念经的和尚，还是个会做面

条的和尚。”这就是参禅，用心去体味人

间美食之道。用这样的态度去做事，

又有什么事做不成呢？

有一次，我已经吃得很饱了，对

劝食的大师为难地说：“不能再吃了，

明天再说吧。”星云大师笑笑：“明天又

是明天的因缘了。”从那以后，我把吃饭

当作参禅，所以从不拒绝尝试任何一种

食物。在我看来，体悟食物的不同滋味，

就是亲近、认识不同的世界。每次出国，

我都坚持不吃中餐，只吃当地的食物，希

望在有限的时光中用味蕾、嗅觉去体悟

世界各地的美食。多尝试一种食物，就

多了一分对各民族思维和传统的理解。

谈到各国美食，我总喜欢把它和

当地的人联系起来，时间长了，头脑中便

自然形成了一幅由美食串联而成的“地

球村味蕾图”。美国人开朗、热情、天真，

还不乏孩子气的任性，所以他们的饮食

杂乱且开放；法国人浪漫优雅，一瓶白葡

萄酒能喝四个钟头，任凭光阴、美食和心

情在空气中发酵；德国人理性实用的美

食精神，则是啤酒、香肠、土豆泥、面包圈

的混合味道。带着这份理解和亲近，各

地的美食与你的舌尖、脾胃，便开始一场

温柔、自在的交流。

多年前的一个午后，在印度的灵修

院里，我一边吃着从铅皮桶中盛出的咖

喱烩四季豆，一边欣赏着象征着智慧神

的猴子和象征着农神的牛在院子中徜徉

嬉戏，轻叹着人间的懂得，万物的相惜。

同样是在印度，有一次我走得饥肠辘辘，

便向路边的商家打听吃饭的地方。不知

是否此时的我早已饿得虔诚卑微，老人

家看我颇有眼缘，马上拉开抽屉，捧出五

颜六色、奇形怪状的各种各样叫不上名

字的小食品给我。那一刻，善意和友好

都浓缩在了食物里，超越了种族、宗教、

国度，让人倍觉宠溺、温暖。

清晨、日落，豆浆、蛋汤，稳稳坐在

干净的餐桌旁，细细品味每一种食材的

身世、滋味。感谢它们带着阳光雨露，

带着一生的故事，走向我，融入我，并最

终与我共同回归这个世界。这世间的

爱与美食，皆不可辜负…… （据《意林》）
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爱过一个男人，他柔情蜜意地跟

我说：“其实，我给了你很多自由。”那

一刻，我只好微笑着提醒他：“我的自

由是我的，用不着你来给我。”

在爱中，人们常常渴望他人为你

的自由而甘心情愿奉上自己的自由。

对自由的放弃，意味着对爱情的忠贞。

我们为爱上一个不自由的人而

伤心遗憾。可是，当我们爱上一个自

由的人时，却渴望他放弃自由之身。

爱在山崩地裂的时候，我们甘愿

成为恋人手上被饲养的小鸟或是被驯

服的豹，也希望对方如此。然后有一

天，我们开始怀念在空中飞翔和在林

间跳跃的日子。我们甘愿征服自己的

自由，也只能维持一段短暂的时光。

地久天长的爱，不是用誓言来为对方

戴上手铐，而是用信任把他释放。

你和我知道，爱情里并没有绝对的

自由，心里牵挂着所爱的人，默默信守彼

此的承诺。天涯海角，总是思念着他，被

他占据着，这岂是全然的自由？

何谓自由？年少的时候，自由带点

任性。后来，我们用自由来兑换爱情。

你是我的，你的自由也是我的。然后，有

一天，我们猛然觉醒，自由是内心的安

静。我可以心安理得去做想做的事。我

是自由的，没有背弃我自己。我是天上

的鸟，你是林中的豹，各有自己的一张版

图，只是我们刚巧相爱。 （据《幸福》）

爱情里的独裁与自由

很佩服这类女孩子：当她发现对

方不是真心喜欢她，她可以立刻洒脱地

分手。其他女人，可能会继续自己骗自

己，一个人苦撑。真正有智慧的女孩子

明白爱情是怎么一回事：爱情，要两情

相悦。你爱他，他不爱你，这段关系就

没意思。——肯放手，就是爱自己。

清代篆刻大家邓石如、吴让之都

刻过数方“一日之迹”的朱文闲章。“一”那

长长的一横，“日”那圆圈里稍短的一横，

都是迹的表现。一日很快过去，往往了无

痕迹。能留下痕迹的，少之又少。群贤咸

集于兰亭，嵇康临刑前弹《广陵散》于东

市，东坡月下泛舟于赤壁，少有之痕迹

呀。做个有品位的人，争取让匆匆而过的

日子，留下那么一点点痕迹。哪怕绝句似

的，就那么一点点。

大多数人的压力，来自于不假思

索跟着大部队走。大部队说，要先有钱

才能有面子，于是终日焦虑财富不够，

忘了品味生活；又说，要有房子才能幸

福结婚，于是看人先看房产，忘了让爱

情丰产。其实大部队只是低头急促向

前走，不负责你我是否真的快活。聪明

的人读懂自己，过自己想要的生活。

当你可以跟一个人不说话，分享

片刻寂静，且不会觉得尴尬，那一刻你

就会明白，你遇到了对的人

不要苛求在所有的人那里都有好

的评价。讨好了所有的人，就意味着要

彻底得罪了自己。一个人，平庸点不可

怕，变得八面玲珑才可怕。你最终要活

在相悦的人心里。不为不值得的人去

改变，不在飘忽而逝的生命过客那里留

恋，也不必为朵朵过眼烟云烦扰。与其

要别人看好，不如自己活到好看。

必须不断的提醒自己：放下你的

浮躁，静下心来阅读。放下你的担忧，

勇敢走自己的路。放下你的贪婪，有失

必有得。放下你的自卑，相信你自己。

放下你的虚荣，别自以为是。放下你容

易被诱惑的眼睛，听从自己的内心。放

下你的自私，学会懂得感恩。放下你的

懒惰，该好好努力了。

前两年，我纠结于很多奇形怪状

的人际关系里，后来我发现，这些人和

事消耗了我。他们带来无止境负面情

绪，这些负面能量让我对自己失望，对

未来失望，现在我才意识到，他们曾经

消耗了我的理想，消耗了我对生活的热

情，所以远离消耗你的人，也不要做消

耗别人的人。

最近，一个朋友事业上遇到瓶颈，

想要摆脱困境。三番五次讨论下来，我

发现他回复最多的就是：“你说得对”、

“道理我都懂”、“关键是行动力”。到后

来，他甚至对我说，你说这些没用。我把

自己了解的倾囊相告，花费精力帮他分

析，看到相关资料第一个想到转发给他，

结果却并无裨益，自然有些心灰意冷。

再后来我就此打住，再也不跟他

讨论这个话题了。静下心来，我设想

了一下：换作我是他，我会如何抉择？

他目前的生存状况，他的家庭环境，都

会影响他做选择，而所有这些恰恰都

是我无法感同身受的。所以我给出的

建议，就显得那么苍白无力。也只能

是建议，而不是切实可行的解决策略。

在各种平台上，经常看到有人问问

题。有情感的，有职场的，很多无非就是

选择。我还是挺喜欢看这些，看问题，看

回答，看评论，看出形形色色的价值观。

截然不同的选择，分析起来却各有各的

道理。比如咨询婚姻问题的，明明一样

的场景，有人劝和，有人劝离。即使一样

的劝和，基于的原因却又大相径庭。每

个人去评价虽然不至于无视题主的境

况，却无不昭示着自己的个性。大家都

非专业咨询师，所有人都不过是评论着

别人的故事，做着自己的选择罢了。

随着见的人和事越多，就会越尽

量避免用自己浅薄的人生阅历、自己的

偏见，去评判别人的生活。有次跟朋友

说：总是觉得大家都好有道理，即使表达

的是完全相反的观点。而我自己，也可

能一年后对一个事物的看法与此时此刻

截然不同。无关对错，也许是成长，也许

是倒退，都是环境和选择塑造出来的一

个真实的有血有肉的自己。我现在特别

喜爱这种迷人的不稳定性，这种不断地

变化似乎已经成为我力量的源泉：可以

接受自己打倒昨天的坚信，反驳昨天的

自己，明天似乎有着无限的可能性。

又有谁会真正需要别人的建议

呢？每个人的选择其实无意识中都是

当前情况下的最优解，是自我与环境两

相较量，最终平衡的产物。一样的境况，

有人选择不离婚，在隐忍中消耗自己。

在她心中，在婚姻里隐忍是安全的，离婚

后身份变化要面对的才是真正的风风雨

雨。她虽然未必有思量清楚，但是潜意

识也知道自己承受不住。而有的人选择

离婚，因为知道自己受不得一丝委屈，她

关注自己的内心多过别人的评判，她有

单身对抗舆论的勇气。当然也有人不离

婚，积极去修复感情，让生活回到自己期

望的正轨。她既有谅解的胸怀，又有改

善的能力。没什么对与错，只不过是每

个人都做出了最适合自己的选择罢了。

你非让一个没有勇气离婚的人离婚，离

婚后她的生活质量也许还不如离婚前。

你非要劝一个特立独行的女子为了孩子

隐忍一生，她会渐渐迷失掉真正的自

己。心理咨询师也不过是帮助你认清自

己内心，做出最适合自己的选择，而非篡

改你的价值观，一味鼓励你去“做自己”。

我们总鼓励别人勇敢面对自己，勇

敢做自己。可是却忘记了，并不是每一

个人都能承担做自己的后果。做自己

除了能够认清自己，还要有与之匹配的

能力和勇气。每次选择都必然伴随着

放弃，做自己也要付得起代价。每个人

都只不过是选择了自己更加看重的。

我现在时时告诫自己：永远不要对他

人的生活指手画脚，多尝试从各种角度考

虑问题，多看到人生选择的可能性，多与

自己对话，胜过喧嚣无数。（据《广州日报》）

你以为的好意，也许是站着说话不腰疼

我现在时时告诫自己：永远不要对他人的生活指手画

脚，多尝试从各种角度考虑问题，多看到人生选择的可
能性，多与自己对话，胜过喧嚣无数。


