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一位杂物管理咨询师，又在自
家整理杂物了，这次她内心的积淀
与宽博，在一件司空见惯的事物的
洞察中终于幡然而醒，“断舍离”理
念和思想，就这样走进她的人生，
闪耀在她点石成金的练达里。

这位杂物管理咨询师，就是出
生在东京的山下英子，日本早稻田
大学文学部毕业。她通过筛选物品

带来的自我察觉，提出了“断舍离”
的人生整理观，以夺回被占据的空
间和能量。所谓断舍离，就是透过
整理物品了解自己，整理心中的混
沌，让人生舒适而旷达。断，即断绝
不需要的东西；舍，即舍弃多余的废
物；离，即脱离对物品的执念。换句
话理解，就是对自己的内心和人生
进行整理，给自己减轻多余的负担，

在纷杂的物事中让自己静下心来。
就像通过重新思索住所的意义，让
整理过杂物的井然有序的自个儿的
家，成为最棒的放松地。

山下英子从不穿的衣服着手，巧
妙适用“断舍离”，给自己的人生做必
要的减法，断然丢弃那些弃之可惜，
又毫无保留价值的旧衣物。在摆脱
无用的执念之后，她从行为到思想，
忽而变得清晰而简明。在人生匆遽
的行进中，无能为力的事当断，生命
中无缘的人当舍，心中的烦欲当离，
山下英子这种广义上的断舍离，藏着
生命中的大智慧呢！

当下，很多人追求的东西越来
越多，给自己带来的困惑和压力如
磐如砣。那一个个纷来沓至的吸
纳与冒进，枷锁般堆积成隔断视野
的一面高大的围墙。若身陷此情
态与境况，断舍离哲学一定能成为
你开启智慧人生的好帮手。你不
必过于担心曾经来之不易的“拥
有”，瞬间会化作弃之而去的躲掉
的影子，其实断舍离是由内而外，
并不是全部丢掉，而是舍弃一些拖
累自己的负担和包袱，以及一些影

响自己身心健康的生活方式。
电影明星陈数，在影视剧拍摄

中，走南转北连续奋战十几个月，实
乃寻常之事。从她上佳的作品里，
别人只褒扬她的成绩和光环，可她
内心承受多少焦虑和不安，只有她
自己知道。她曾经接受过媒体的采
访，回忆起当年的一件件往事，几度
痛哭流涕。她说：“幸好在我最煎熬
的时候，遇到了‘断舍离’，它成功地
带我走出阴霾，让我获得了某种意
义上的成功，身心感到无比的轻
松！”有人问湖南电视台著名主持人
汪涵：“为什么从手机好友上把我删
除了？”汪涵说：“陈坤我也删掉了，
因为我觉得自己好友列表上人太多
了，所以就对自己的朋友圈进行了
清理。当我清理完列表的时候，瞬
间就觉得自己轻松很多。”

人生中的大事小事，在执念的
转变中，若当断当舍和当离，皆可
适时启用断舍离。电影明星陈数
和著名节目主持人汪涵，以自己的
亲身实践和体察告诉我们，当磨砺
变成了煎熬，多多益善变成了累赘
和多余，断舍离理念都会还给你一
个轻松的人生。再如那些狂轰滥
炸 的 微 信 群 、半 死 不 活 的“ 僵 尸
群”，没必要过于留恋。

在生命的跑道上，奋斗和追求
能够点亮人生。断舍离的整理观，
如同送上一双轻便的跑鞋，同样能
够精彩人生。

给你一双轻便的跑鞋
○ 卜庆萍

都说“严父”，也不尽然。我
的父亲很有耐心，从不高声训斥
和打骂，有时气极了，手高高举
起 ，又 轻 轻 放 下 。 我 们 兄 妹 几
个，谁都敢和他争辩几句，但都
十分亲近他，孝顺他。

父亲很重视打基础和循循
善 诱 。 我 一 进 学 堂 ，父 亲 就 紧
抓 不 放 。 要 求 我 认 真 预 习 ，课
本 上 的 字 要 会 认 、会 写 。 冬 闲
的晚上，点上小煤油灯，一课一
课、一个字一个字地教我认，让
我 听 写 。 凡 写 错 的 字 ，趁 热 打
铁，接着写 3 至 5 遍，直到会写
为止。

父亲很细心，对孩子关心备
至。我在镇上上完小的时候，住
校 。 八 月 十 五 那 天 ，正 上 晨 读
课，老师告诉我有人找。我走出
教室一看，父亲怎么来了？父亲
从箢子里拿出一个方方正正的
纸包递给我：“今天是中秋节，给
你买了一斤月饼，到晚上和同学
一起圆月。”说完转身走了。

小时候，我身体羸弱，常生
病。五年级初冬，父亲非要带我
去 裁 缝 铺 量 尺 寸 做 大 氅 不 可 。
我 拗 着 不 去 ，因 为 全 家 人 都 没
有。父亲耐着性子说：“你和家
里人不一样，家里一天三顿饭，
吃得热乎乎的。你在这里吃煎
饼喝开水，你身子又不壮，不穿
暖和点，冻病了不耽误学习？”拗
不过，跟着去了。父亲好像会神
机妙算，那年冬天，果然冷得厉
害，北风飕飕，大雪飘飘，冰天雪
地。别的同学都冻得难耐，而我
的身心却暖暖的。

父 亲 没 有 偏 见 ，不 重 男 轻
女。建国后，深谙旧社会没有文
化痛苦的父亲，积极响应号召，
把我们兄妹几个先后都送进学
堂。就是在上世纪生活极其困
难、靠工分吃饭的年代，也从未
动摇过，再苦再难，自己扛着，不
让任何一个辍学。全家九口人，
就他一个劳动力，一年三百六十
天，面朝黄土背朝天，风里来，雨
里去，水里滚，泥里爬，无怨无
悔。父亲的口头禅是：“家有万
贯也抵不上知识这种财富，小偷
偷不去，弟兄们分家分不去。学
习好，本领大，一辈子吃香的喝
辣的。”

父亲能吃苦会节俭。我上
高二时，那是三年困难时期最困
难的一年。父亲带着几个菜窝
窝到百里外的学校去看我。一
大早从家里起身，徒步十几个小
时，用两脚丈量了一百多里，脚
上磨了三个大血泡。目睹此情
此景，我心疼得流下了热泪。火
车站距家仅三里之遥，下车后十
分钟就可走到学校。为什么不
坐车呢？为了省下 8 角 1 分的车
票钱……

父爱深沉，犹如大山；父爱
无言，无处不在 。

父
爱

无
言

○
何
晓
东

智 利 大 草 原 上 有 一 种 草 原
雕，是一种大型猛禽，它们繁殖下
一代非常讲究。

幼鸟出生前，草原雕都要在
悬崖上筑巢。它们衔来带刺的铁
树枝搭好框架，再衔来大量的羽
毛和草叶，一层一层地铺好，直到
温暖舒适为止。

小雕在舒适的巢穴里生活，
成长特别快。但不知为什么，经
历初期的温情照顾后，草原雕却
显得越来越没有耐心了。按照常
理 ，小 雕 长 得 越 快 ，应 该 吃 的 越

多。可此时，草原雕反倒是降低
喂食的次数，让人不解。

更让人不解的事情在后面。
草原雕在减少喂食次数的同时，
开始一点一点地扒掉巢穴，只见
它们每一天都要撤去一些窝内柔
软的羽毛、树叶。渐渐的，巢穴框
架铁树树枝露了出来。

要知道，铁树枝上都是带刺
的，窝里的小雕时不时就要被扎

一下，痛得它们嗷嗷叫。后来，羽
毛和树叶就快被撤完了，它们甚
至无法在里面生存，因为每动一
下，都要被深深地刺痛。

就在这时，一个奇怪现象出
现了。小雕为了不被刺，终于有
一天，它们下定决心逃离巢穴。

巢穴下面就是悬崖，为了不
被摔死，它们在下落的过程中猛
烈地扑打翅膀，可就在它们扑打
翅膀的过程中，体验到了飞起来
后别样的感觉，从此，它们就会飞
翔了。

这时，人们才明白雌雕的良
苦用心，为了让小雕尽快学会独
立生存，让它们学会飞翔，才这般
痛下狠心。

小雕成功地学会了飞翔，开
始翱翔蓝天，其实对于我们人类
来说，非常有借鉴意义。有些时
候，生存并不那么难，勇敢地迈出
一步，拒绝“坠落”就行。

草原雕
的狠心

○ 程刚

未成年人思想与思维，在天性
上与动物植物有着密切的关系，在
面对伶俐可爱的动物与生机勃勃
的植物之际，孩子们的眼睛里闪烁
的灵光与稚嫩的言语中呈现的鲜
活，浑然的与自然界中的动物植物
融合于一体。

在中国古代诗歌历史上，咏物
之诗歌不胜枚举，唐代诗人贺知章
之《咏柳》，骆宾王之《咏鹅》等等，
无不为未成年人勾勒出动物植物
的万般可爱与无限光彩。在中国
古代咏物的诗歌中，循着某种痕迹
或者某种思路去探索，我们会惊奇
地发现，某些咏物诗歌在表达思想
与情感方面，表现出不谋而合的一
种共通性，唐代诗人虞世南的《咏
萤》与清代诗人袁枚的《苔》，就充
分表达了处于微小或者卑微的位
置，只要努力付出，踔厉奋发，同样
可以展现出不一样的精彩人生，这

对于未成年人来说，意义深远，善
莫大焉。

虞世南之《咏萤》：“的历（dì
lì）流光小，飘飖（yáo）弱翅轻。
恐畏无人识，独自暗中明。 ”黑暗
里，卑微细小的萤火虫，其灵巧的
身躯发出微弱的光芒，纤弱的翅膀
轻轻飘动。即使微小，萤火虫依然
尽力地发出光亮，只怕没有人认识
自己，独自暗中飞来飞去发出光
明。袁枚之《苔》：“白日不到处，

青春恰自来。苔花如米小，也学牡
丹开。”苔藓处于阴暗角落，阳光无
法光顾，却能长出绿意，展现出美
丽的青春。苔花如同米粒般大小，
也要像国色天香的牡丹那样靠着
自己生命的力量自强开放。

两首诗歌都从歌咏卑微细小
的动物植物出发，在同样享受天地
精华滋润的同等条件下，虽然自身
所具备的条件千差万别，甚至处于
劣势的状态，只要敢于去表现和努
力，每一只微不足道的萤火虫，都
可以闪烁其光华，每一株卑微的苔
藓，都会绚烂盛开，光彩夺人。这
也许就是诗人对于自身，乃至孩童
（未成年人）的一种精神寄托与光
明憧憬：天真童心，梦想闪耀！

再微小的生命也能闪烁其华
○ 吴子勇

汪曾祺说：我以为最美的日
子，当是晨起侍花，闲来煮茶，阳光
下打盹，细雨中漫步，夜灯下读书，
在这清浅时光里，一手烟火一手诗
意，任窗外花开花落，云来云往，自
是余味无尽，万般惬意。

悠然的慢时光，在宁静的山村
里。在山野里，恰遇一位旧知，热情
地邀请我们回小院喝茶。那天下
午，我们就和朋友在小院子里谈天
说地。时光慢，我们仿佛可以看得
到太阳慢慢的脚步，从茶碗的一边
划到另一边。我们说到慢生活，朋
友说：“放弃都市的奔波，到乡下寻
找一份心的宁静。”院子里到处是开
放的花，还有亲自耕种的蔬菜。一
切都欣欣向荣，生机勃勃。其实，最
美的生活是修建心灵的藩篱，在心
里种花种草。朋友闻博广记，饱读
诗书。他喜欢坐在小院里读书、画
画，自得其乐。其实，何味成功，可
以按照自己喜欢的方式过一生。

喜欢在江南水乡度过的时光，
那里是木心先生的家乡，读着它的

《从前慢》，缓缓地行走在乌镇的石
板路上。小雨淅淅沥沥，屋檐上的
瓦片被雨水浸润，然后形成了漂亮
的雨帘。穿街过巷，在亭内休息。
水波里小船摇曳，人们采购来新鲜
的水果和蔬菜。一切都是缓缓地，
如果你恰好喝上一杯杭白菊，赏着

小雨中的水乡，心灵也如水墨的画
卷般，被晕染着。你的眼前，会出
现身着蓝印花布的姑娘，打着一把
油纸伞，缓缓地朝着小巷深处走
去 。 那 是 从 诗 中 走 出 来 的 姑 娘
么？水乡烟雨中，那些桥在雨中静
默着，而桥下的青苔经过了雨水的
滋润，显得那么郁郁葱葱。你的心
中，没有了一丁点的焦急，一切如
小夜曲般的柔软起来。

闲暇时，我喜欢慢车旅行。坐
在靠窗的位置，车的速度不快，你
可 以 慢 慢 地 欣 赏 窗 外 的 田 园 风
光。可以和周边的旅客慢慢地唠
唠家常。夜晚当你望着漆黑一团
的窗外，偶尔地经过一个明亮的城
市和村庄。那点点的灯火，此时在
你的眼中充满了温暖。那每盏灯
下，每扇窗子里有一个故事，值得
我们去倾听。此时，内心澄明而宁
静。我们可以想起很多生命中的
过往，那些让我们温暖的人，温暖
的事，慢慢地读出生命中的喜悦。

我喜欢慢慢地写一幅字。从研
墨开始，看着墨块在砚台里慢慢研

磨，慢慢地运笔，慢慢地思量。然后
按着字贴一笔一画地写出中国字的
神韵。然后，宣纸上留下了笔墨飘
香，淡黄的宣纸，黑色的墨迹，充满
了原汁原味的中国元素。记得看到
作家毕淑敏的一篇文字，她问一位
老人：“既然有调好的墨汁，为什么
还要去研墨？”老人说：“要那么快干
什么？慢慢地磨墨 ，慢慢地想，慢
慢地酝酿情绪，慢慢地琢磨有什么
更好的表现方式，一圈圈地磨着墨，
思绪也就慢慢地分泌出来了，深入
下去，看着清水渐渐地变成像糯米
粥一样醇厚，火候就快到了。”

慢煮的时光在乡下，在乡下感
受四季更迭，春发，夏长，秋收，冬
藏，遵循着每一个节气的变换，看
着菜苗缓缓而出，看着它们根据季
节而缓缓成熟。一切都是不疾不
徐地进行，不需要忧虑过去，也不
用担心将来。一切自然而然。午
后的时光，自己安安静静地泡杯
茶，看茶叶浮沉，天光云影变幻无
穷，茶香四溢中，生活似乎也有滋
有味儿……

慢 煮 生 活
○ 王南海

雨过天晴，气温节节攀升，城
里又添几分烦热，我带孩子回到
乡下老家避暑。一回到广阔天
地，儿子撒了欢的在田野里奔跑，
一整天都不知疲倦，到了晚上，也
坚持要坐在外面，不肯回屋。

我陪孩子坐在屋外，初夏的
夜晚凉风阵阵，让人万分的舒爽
惬意。天际，一轮圆月清冷地照
拂着大地，周围的景致影影绰绰，
晃晃悠悠的。我们似乎在水里
了，随着水波柔柔的荡漾着，又像
在梦里，被风儿轻轻地摇曳着。

“ 妈 妈 快 看 ，星 星 在 飞 来 飞
去！”儿子稚嫩的声音在身旁响
起。我顺着儿子的手指望去，夜
幕已经统治了天际，幽深的天幕
中，星星正眨巴着眼睛溜出来，一
颗，两颗，三颗……不大一会儿星
星点点的光便布满了黝黑的天
际。在城里，儿子很少有机会仰
望天空，就算仰望天空，在绚烂的
灯光里，在高楼大厦的遮挡下，也
很难清楚地捕捉到头顶的星光。
而此时，乡村的夜干净透彻，天幕
上的星子们如此清晰，幽远又生
动。它们忽闪忽闪的，一会儿这
里暗了下去，一会儿那里又亮了
起来，在幼小的儿子眼中，这可不
正是星星们长了翅膀，在夜空中
飞来飞去，游玩嬉戏。我没有给
儿子解释，而是望着浩瀚的星空
陷入了回忆。

也是在这老屋前，那时爷爷
健在，我们不知道缠着他讲了多
少远方的故事，又指着星空问过
他多少童言稚语。爷爷总是不厌
其烦，一边抽着手中的旱烟，一边

讲述着这些神秘而遥远的星辰。
如今，爷爷或许化作了这万千星
子的一颗，正静静地陪伴着我们。

小时候，我常常一个人躺在
山坡上等日落，那时候总能看到
飞机从云海中穿行而过，很快地
划过视野，消失在山的那头。那
一刻，总会莫名的惆怅，似有无数
的委屈无法向人诉说。那架飞机
曾经离我那么近，它来到的我的
心上，似乎已经知晓了我那些远
方的梦想，但它又毫不停留地飞
走了，徒留下一颗孤独又失落的
心给我。那时候，我多么想走出
这里，可如今，我又有很多时候迫
不及待地想回来。

林清玄说：城市华灯万盏，那
里是许多人的家，但从远处看，每
个人的家只是一个小小的窗口。
也许，我们每个人都是一颗会飞
的星星，当我们羽翼丰满，便练习
着飞过高山，飞到那车水马龙的
远方，在那些高楼大厦里点亮一
屋 灯 火 ，成 为 万 千 灯 火 里 的 一
束。我们在那些小小的窗口里，
努力工作，实现人生价值。但总
有那么一些时刻，我们想念那片
浩瀚广阔的星空，想念那无边无
际的原野，想念老屋里的那些人，
更想念星空下那些自由的灵魂。
于是我们又迫不及待地飞回来
处。在那里，修养身心，喂养灵
魂，等到心灵的电充满，才有力气
再次启程。

是的，我有两个家。一个是
我的远方，一个让我扎根梦想。
我不断地在两个家飞来飞去，享
受着生命，也探寻着生命的意义。

会 飞 的 星 星
○ 易英

到家已是晚上八点了，虽不算晚，但于我
的生活习惯算是迟了些。早上起得早，七点多
就出门，忙碌了一天，且刚回来时乘地铁一个
多小时，一路站着，很疲累了。晚饭吃什么
呢？脑子里不由得冒出点外卖的念头，又迅速
被自己否决了。

打开冰箱，有一兜面条，蔬菜盒里有两根
西葫芦、两个西红柿、三个青椒、几瓣蒜、一根
葱。一抹微笑漾起嘴角，突然有了主意。

西葫芦切片，西红柿切丁，青椒切丝，蒜切
片，葱切成葱花。拿几个鸡蛋，打成半碗蛋
液。汤锅里烧上水。准备工作完成，开始炒
菜。西葫芦炒鸡蛋，这二者打主角。人常说葱
和蒜是一道菜的灵魂，用来炝锅，确切地说是
底色吧。西红柿是配角，又不可或缺，一点酸，
一点甜，可让西葫芦保持它的爽滑和清脆。青
椒也是配角，却可以画龙点睛，一是色泽之鲜
亮，二是味道上的平衡调适，微微之辣，让平庸
的清淡有了回味。

起初，想着回来有些晚了，还要再做一餐
饭，感到很痛苦。可是真正去做时，发现不但
不痛苦，而且很有意思。看着那些蔬菜，默默
在心里铺排着，让它们各得其所，又物尽其用，
是一个很快乐的过程。这时候，累呀，疲倦呀，
还有这一天遇到的烦闷事儿呀，都抛开了。手
中忙活着，眼里心里更是都在这一餐饭上，全
神贯注，这时的心思真是纯净呢。

抽油机嗡嗡响着，竟也不觉得吵。炒锅里
放上油，冒着热气，蒜片葱花放到锅里，转眼
间，厨房里上下左右都流窜着香味。鸡蛋炒成
金黄的鸡蛋花。然后依次放入西葫芦片、西红
柿丁、青椒丝，放一点盐，其他调料都不需要
放，只让各种食材散发出它们原本的味道，再
互相调和就好。看似清淡简单，却颇有余味。

这道西葫芦炒鸡蛋，是从小吃到大的。那时，西葫芦、西红柿、青
椒、葱、蒜，都是菜园里种的。鸡蛋是自家养的鸡下的。哪一样，都稀松
平常，而从前素朴的生活，大家有时间也有闲情花心思把简单的食材做
成美味的佳肴。这就是常令人思念的小时候的味道。

那些淳朴的，与自然亲近的乡村岁月，远去了，可是有很多生活上
的习惯和喜好却深深镌刻在后来的轨迹中。从前的饭菜，从来没有刻
意学着去做，但后来自己成家立户，那些成长过程中吃过的饭菜就不由
自主地一一被演绎。

汤锅上冒出一圈蒸气，水开了。面条下进开水中，煮两三滚，捞到
准备好的清水盆中，过一下水，盛到青花大瓷碗里，再浇上炒好的西葫
芦炒鸡蛋，色香味俱全的西葫芦面就好了。

把面端到餐桌上，呼叫一家大小过来吃饭。看着自己的劳动成果，
不过一碗面这样的小事，也让人内心盈荡着快乐的成就感。

这时，屋里霎时暗下来，突然停电了。而内心有小小的快乐撑着，
并不沮丧，反而笑着安慰家里人。用手机的光亮照着，拉开窗帘，屋子
里又亮了。

是月光。今晚的月亮真好，溶溶漾漾，皎洁明亮，为万物镀上了一
层温柔浪漫的光辉。我们的餐桌正好在窗边，月光倾洒在餐桌上，为那
青瓷碗盛着的西葫芦面又增添了一些浪漫的光彩，简直不是面了，而是
一碗诗意。

一家人欢欢喜喜坐在月光下吃饭。停电的小插曲也给人带来了美
好。事情的两面性在于你往哪个方面想。大家在月色里低头吃面，这
一顿月光晚餐正在以舒缓的节奏写进美好的回忆中。

月
光
下
的
西
葫
芦
面

○
耿
艳
菊


