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年少时所受的日常教育中，总是被告知要当
仁不让，宜勇往直前。之前对这一信条少有怀
疑，不惑之年后才有所反思，实则锋芒毕露是一
种人生态度，温和也是一种状态，这并无对错之
分。相较而言，人生的更高境界是温和谦逊、不
卑不亢，人文底蕴的内涵在于此。

回顾成长经历，处处充斥着竞争。教育要
从小从早抓起，小学要择优进入重点中学，要千
军万马考上名牌大学，读热门专业的研究生和
名校博士，以求能竞得施展才能的岗位和优渥
的待遇。尤其在人才扎堆的大城市，为了马到
成功，不断见缝插针、让自己变得更强大，希望
无往而不胜，甚至没有竞争会浑身不舒坦。此
种状态下，每每与周围做比较，和社会较量，和

自己较劲。如果有超越他人，心中难免得意；但
很多时候恐怕只有比较优势，发现自身缺点和
不足如此之多，于是心理上产生焦虑，只好恶补
知识、拼命学习，做到补足短板和富有竞争力，
去追求努力向上向前。此种状态下，我们忘记
了呵护心理健康，其实锋芒毕露可能只是一种
掩饰或自我保护，其实猛狮也要舔舐伤口，英雄
也有落寞时刻。

在循环往复的竞争中，我们忘记了人生原
本是要让自己舒适，让他人温暖。我们学会了
竞争，却忘记了如何松弛。源于人的承受能力
总有极限，有成功就有失败，每个人的心态不
同，选择处理方式也不同。每每看到有人坠楼，
或者是其他各种意外事件，心底隐隐作痛。或

许，每个人心底都有隐藏的伤，却总要故作坚
强，可追忆高光时刻，却无须谴责落败之人，如
何从低谷中走出，让压力得以释放，这是一种人
生哲学。我们缺乏一种和解机制，和自己握手，
与社会言和；毕竟神经不能总是紧绷，需要一种
舒缓，达到放松惬意的情境。我做班主任时，首
次见面会跟学生讲，恭喜优秀的你们考上大学，
现在大家站在另一条起跑线，有第一名就有最
后一名，希望每个人都要心态平和，尽自己所能
即可。如果你们学习和生活中有困惑，请联系
我面谈，电话……

每个人都希望有心灵避风港，愿意被温柔以
待，其实也要从我做起、善待他人。大城市生活
节奏快，周边都是优秀人才，住房、医疗和教育
等方面压力大，工作中也面临这样那样的困扰，
处理不好容易将负面情绪带回家，时间一长家人
也难免心生嫌隙，家庭关系也受到影响。所以需
要平和自己的内心，对自己温柔一些，尽力而为
即可；对家人也要心态平和，己所不欲勿施于
人，不必苛责或迁怒，否则家里鸡飞狗跳，整个
生存环境都堪忧。家庭之外，也要待人温和，如
果对更强的人示威，只会是自讨没趣或收获一顿
嘲笑；倘使对弱者施压，则只会让人感觉恃强凌
弱，恐怕是心虚的表现。因此，即便是社会地位
相差悬殊，待人接物也要平等以待，比如给搬家
师傅一瓶水、一个问候、一句尊称，都是一种正
向的力量。

爱是永不止息，温和是力量之源。我们要认
识到，力量并不在于拳头大小，那是丛林法则；
力量也不在于声音大小，话语霸权早已打破。真
正的力量在于温和待人，在于爱的传递。温和谦
逊的人必然有福分，在爱的光辉中表达善意，让
人间充满温暖。

温和而有力量
○ 蔡英辉

飞毛腿上绿茵场，勇将追风更逞强。喜报
乡村开赛事，球欢足健好儿郞。

一个山区小县，一个三宝侗乡，一夜之间，
因足球名扬全网，名扬海内外，缘于什么？网
上众说，热闹非凡。在我看来，这“村超”既不
是以“名”取胜，也不是以“球”取胜，而是因体
育的“拼搏精神”取胜！

榕江是生养我的故乡，三宝侗寨更是我灵
魂依靠的港湾。从小到大，拼搏精神，皆缘于
此，否则，即使行得再远也一无所成。

上小学时，乡间没有足球场，秋冬季的干
田，就成了世界上最特别最有个性的“足球
场”。光着脚丫在泥土上奔跑，不用讲踢球技
巧，只要能把“足球”踢进球门，便是赢家。

不曾料到，离开家乡 40 多年后，老家那片
群山环抱的偏远乡村，也会突然地掀起关于

“足球”的热力风暴——“村超”。
榕江三宝，其也早有“侗族大歌”扬名海

外，那婉转悠扬的天籁之音，浸入肺腑，融入骨
髓，将侗族人民的美好生活化作生命的流云，
荡漾在宇宙蓝天。

而如今的榕江足球“村超”，一夜之间火爆
大江南北、名扬海外、刷屏网络、扣人心弦，却
是所有人始料未及的。近几十年来，似乎“体
操”才是榕江的一张重要名片——曾被誉为

“体操之乡”。
然这个 2023 年的夏天，在三年新冠疫情全

面放开之后，足球在榕江热上了“临界点”，让
远在 900 多公里外四川成都的我，也情不自禁
为这榕江“村超”热血沸腾起来。

或许我并不看中三宝侗寨的小伙子们踢
足球的技术和水平怎么样，但为他们热爱足球
运动，自觉强身健体，勇于拼搏争先的种种精
神，也使我不得不由衷地钦佩和点赞。

这方水土，似乎极具吃苦耐劳的性格，也
极具不服输的顽强精神。世代繁衍在这方土地上，水是有性格的，清
澈透明而甘美。山是有性格的，高峻而巍峨。就连万亩大坝四周山
上那些石头，也分成一片一片的红岩石山和青岩石山，展示着各自刚
强的脾性。

三宝大坝的泥土，自然是不用说了，它所能给予三宝黎民的生命
养分，也成了独特的食物品种。而由它孕育出的强健体魄和悠扬歌
喉，绝对又是令人惊叹和艳羡的。

而自从足球“村超”开赛以来，伴随每一场赛事的欢呼，都少不了
三宝侗族琵琶歌的优美旋律和亮丽歌喉。它们将三宝侗族人民热爱
生活、热爱生命的人生态度，展现得淋漓尽致，充满款款深情。

我远离家乡，不在现场，但从千里之外，也能感受到那热烈热闹
的竞赛场面和欢乐氛围。何况今日之传媒甚为发达，网上各种新闻
报道、自媒体抖音、微信朋友圈，似乎已经暂时性地被“村超”霸屏。

“村超”赛事期间，似乎所有的榕江人全都动员起来了，他们冒着高温
酷热观看比赛、当啦啦队，做着场内场外的小吃生意，有的甚至放下
手中的工作，放下劳动的工具，放下炒菜的锅铲，全程关注“村超”。
这样的参与和消费，已经不仅仅是精神娱乐消费，也不仅仅是金钱的
超前消费。

“村超”现象及由此带来的次生现象，也不由得引发我许多思
考。但不管怎么说，这终究是体现当代新农村、新农民在新时代的精
神追求和精神风貌。至于它为当地经济社会发展带来什么样的积极
影响，还有待于将来的答案。
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当 你 还 是 个 孩 子
的时候，你会只想着长
大了；当你到了中年的
时候，你会想着家人和
维持家生活的责任；当
你老了的时候，你可能
留 恋 年 轻 时 候 的 激 情
岁月。

—题记
时间是什么？有人

说是沙漏，有人说是离
弦的箭，还有人说是一
去 不 返 的 流 水 。 我 对
这 些 观 点 似 乎 并 不 是
那么认同，也不完全是
这样想。在我看来，人
在 年 轻 时 如 同 飞 奔 的
高 铁 ，动 力 十 足 ；迈 入
中 年 后 如 活 塞 老 化 的
汽车，有心却无力追上
曾经的时光；到了老年
时如忍辱负重的煤车，
气喘吁吁，可能需要借
助 他 人 的 动 力 来 前
进。在人的一生中，维
持 生 活 应 该 是 我 们 想
得最多的事情，而生活
的维持，需要绵绵不绝
的力量。这力量，主要
来 自 我 们 的 内 心 。 换
句话说，就是我们的人
生自信。

旭日照耀着年少的
自豪，晚霞映衬着青春
的梦想。努力学习，发
愤图强，这八个字如同
父母和老师的期盼，时
时显现在脑海。傍晚的
风，似有似无地推着你
向前进，而我们是少年

的草长莺飞，是懵懂无知的学生向老师提问，
是那不知天高地厚的勇气，是那坚持不懈的
毅力。旭日和晚霞，美得像青春靓丽的两道
浮光！

青春期的叛逆期大概是父母最头疼的时
候，我的父亲有过，我也有过。曾听爷爷奶奶
讲过，父亲在读书的时候曾从七十里外的学
校沿国道步行回家，从早上六点半走到下午
三点。而我曾经是个叛逆的初三学生，我也
曾迷茫过，不曾想过未来的自己干嘛，小时候
的梦想与天真在中考结束后变成了碎片，现
实重重一击，让我常常回想起初中三年的过
往。现在看来，当时的我就是一个“精神小
妹”，跟父母作对，交了一些不三不四的朋友，
天天跟着他们到处惹是生非。父母管不住
我，不得不常常腆上脸皮给我善后。

天 下 父 母 谁 又 不 希 望 自 己 儿 女 成 龙 成
凤？现在的我长大了一些，也渐渐懂了一些
道理。父母为了我的事，很是伤心、很是头
痛。他们经常问我的话，就是我以后想做什
么。我每次选择以后，却又坚持不下去，然
后又回头怪他们说是他们逼我学的。他们其
实没有，只是我的毅力和自控力不好，总是
控制不住自己。我知道父母对我的良苦用
心，也许初中时的我太幼稚了，总觉得自己
能出去闯荡，想在这个不怎么发达的小城区
有自己的一片天地。正是这样子的想法，初
中三年我过得浑浑噩噩，让我父母为我操碎
了心。

如果那年可以重来，我一定做一个不让父
母失望的孩子，或许命运就此可以改变。如
果能回到以前，我要好好跟父母说话；我要对
被我伤害的人说抱歉。如果可以回到那年，
我绝不会浪费我的三年青春，也不要在痛苦
中后悔当年的蹉跎。

如果，那年…

如

果
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年

○
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岚

常常听到这样一句话：好心
办坏事。在实际生活中，好心办
坏事的例子还真不少，有的还引
起了官司。据报道，某省有一名
重病患者，因不满媒体在帮助自
己的“爱心报道”中编造的“故事
情节”，而将媒体告上了法庭，要
求索赔 400 多万元。对于这样

“善意的谎言”，过去人们一直是
比较宽容的。为什么这名重病
患者对“善意”不但不领情，反而
还要把媒体告上法庭呢？看来
善意的谎言也是谎言，也是难以
接受的。我们在“帮穷”或“帮
困”的时候，光有善意还不行，还
必须有善意的行为。

相对来说，善意和善行是两个
通俗易懂的词，是比较好理解的，
善意，是指善良的心意，好意，比如
他这样做是出于善意。善行，是指
慈善的行为、动作，比如他是一个
慈善家，一辈子都在积德行善。但
在实际行动中，我们不仅要做到有
善意，还要做到有善行。

善 意 与 善 行 必 须 统 一 起
来。有了善意的出发点，还必须
有善意的行为，这样才达到善意
的美好结果。笔者听过这样一
个故事：在经过校园路旁的拐弯
处有两间破旧的小木屋，离路边
大约六七百米，家长和老师都说
这是高三学生程明亮临时的家，
因为他家境极不好，租不起好一
点的房子，他母亲就租下了这个
破旧房子，陪他在这里读书。每
天天刚朦胧时，家长们送孩子上
学路此地，这间破旧小屋里亮着

灯，家长们就对自己的孩子说，
这家的孩子真用功，一定能考上
个好大学；夜晚家长们接自习的
孩子回家路过此地，家长们也对
自己的孩子说，这家的灯还没熄
呢，这孩子真是吃得苦啊！班级
举行月考，程明亮的名字次次都
在前几名。久而久之，学生们都
知道这里住着一个非常用功的
学生程明亮，心里也不得不佩服
他，并自觉向他学习，以他为榜
样。尤其临近高考前的一次月
考，程明亮的成绩名列第一，且
他 放 出 风 来 ，非 清 华 、北 大 不
上。孩子们都是争强好胜的，听
说他这么“牛”，其他学生也不甘
示弱，也都鼓足了劲，拼命地学
习，你追我赶。高考结束，这届
高三考生取得历史上的最好成
绩。然而，发榜的时候却没有

“程明亮”的名字，学生们都感到
很奇怪，于是结伴来到这间破旧
小木屋，才知道这里根本就没有
住人，只有一盏灯放在当路边的
窗口。这时，学生们终于明白：
这是老师和家长共同设计的一
个善意“骗局”，虽然没有程明亮
这个人，但程明亮的学习精神却
鼓励了很多人。

善 意 与 善 行 要 有 实 际 效
果。这种实际效果，既要体现在
解决他人的燃眉之急上，帮在关
键处，助在点子上；也要体现在
培养他人发展家庭事业上，以增
加“造血功能”，从根本上解决困
难，这样，善意与善行就能收到
好的实效。

人生就是一场修行，修行是以一种无处不
在的形式，孤独浸溶在生命的前前后后。风雨
也罢，坎坷也罢，只一份微笑，一声问候，便在依
依柔柔情怀里，成为诗词。

蒋捷的《虞美人·听雨》：“悲欢离合总无情，
一任阶前、点滴到天明。”年少时，意气风发，纵情
歌酒；中年时，失意低沉，患得患失；到了暮年，该
放的放下，该清的看清。修行便是天空中柔曼舒
展的微笑，是浓雾里忧郁迟疑的寻觅；是大海上
扑朔沉浮的翅膀，是旷野里默然沉寂的耕耘。修
行是静听流年；苍雪的《禅诗四首·其二》：“神仙
更有神仙着，毕竟输赢下不完。”人生一局棋，迷
惘时，多半在局内，了悟时，人已在局外。局之
弈，是用生命所有的天数来战胜它，棋盘就那么
些棋子，却演练了数千年，无一同局，这对于生
命，是奇迹。局里局外，能看开，是一剂心灵的良
药。修行是人生一局棋韵；晏殊的《浣溪沙·一曲

新词酒一杯》：“无可奈何花落去，似曾相识燕归
来。小园香径独徘徊。”花自凋零是无奈，燕子归
来是可喜。人生就是一个不断得失的过程。失
之东隅，收之桑榆，得失是相依的。在海滩，在山
顶，在田野，在边陲，在无边无际的莽莽荒原上，
那萤火般楚楚动人的光点是什么？是天空中柔
曼舒展的微笑，是浓雾里忧郁迟疑的寻觅；是大
海上扑朔沉浮的翅膀，是旷野里默然沉寂的耕
耘，烛火盈盈中抖着疼痛抖着颤栗。修行有得有
失；岳飞的《小重山·昨夜寒蛩不住鸣》：“欲将心
事付瑶琴。知音少，弦断有谁听？”深夜无眠，想
找人诉说心事，却找不到，只能将心事付于琴声
倾诉。诗人的早晨，凭栏处潇潇雨歇，云霞编织
出全新的意境；诗人的黄昏，八千里路云和月，潮
汐追逐着迷茫的战场；诗人的月夜，仰天长笑，清
风拂扬起沉重的壮怀激烈，相信在心灵空灵的感
染下，必将不屑于红尘深处的喧哗和躁动。修行
是三十功名尘与土。

修行的人，夜黑暗，自有光。用自己的光，洞
穿夜的黑暗；修行的人，是把生命在天空的惊颤
中延伸；修行的人，可以承受一瞬间的明丽，一瞬
间的辉煌，一瞬间的惨淡是悲凉。辛弃疾的《青
玉案·元夕》：“众里寻他千百度。蓦然回首，那人
却在，灯火阑珊处。”蓦然回首，才发现最珍贵的
事物其实一直就在我们的身边，只有一个转身的
距离。人的一生，总会有很多想要得到的，与其
被执念束缚，不如珍惜当下，转身后放下，才能遇
见岁月的美好。修行历尽千帆最爱还在。

一切美好只是昨日沉醉，淡淡苦涩才是今
天滋味。穿越千年的修行，总是百转千回。然
而，未曾禅意修行的平庸的生命，活得愈久，愈
显平庸。

古诗词里的修行
○ 王金玉

夏天正是瓜果成熟季节，各种瓜果纷纷登
场，但分外惹人眼的要数丝瓜。走进乡村，一条
条丝瓜顶着金灿灿的小黄花，在枝藤叶片的簇
拥下，垂挂在瓜架上，格外招人喜欢。

丝瓜长于夏季，绿绿的外皮，包裹着白白的瓜
肉，是夏天乡村人的最爱。丝瓜性凉味甘，清淡可
口，鲜嫩清香。在炎热的夏季吃丝瓜，清热解暑、
健脾开胃、利尿解毒，确是消解夏热的好帮手。

就营养成分而言，拿相同质量的丝瓜、黄
瓜、冬瓜相比，丝瓜的蛋白质、钙的含量比黄瓜、
冬瓜高 1 倍多。对爱美的人来说，丝瓜含有的维
生素 B 和维生素 C 是活性很强的抗氧化物，对
抑制体内黑色素的生成大有作用，对延缓衰老
大有好处。

翻开历史，古人早已与丝瓜结下食用之缘。
“丝瓜，唐宋以前无闻，今南北皆有之，以为常蔬。”
这是《本草纲目》对丝瓜的记载。古人的吃法比较
简单，当瓜青嫩时，点茶充蔬，领略其鲜美、青绿；
待丝瓜老时，肉中夹杂着网状纤维，人们称之为瓜
络，可以用瓜络洗锅碗，或是抹桌之用。

现在，人们吃丝瓜的种类特别多，削去外
皮，可清炒、可烧汤、可配肴，可和绝大部分食材
搭配，荤素皆宜。比如，清炒丝瓜、清蒸丝瓜、丝
瓜蛋汤、丝瓜炒肉、丝瓜炖豆腐，都可以让人吃
出夏天果蔬的味道，让人回味无穷。煮熟的丝
瓜，软软的，嫩嫩的，入口与味蕾相触，仿佛与奢
华相碰，那些尘世间的软弱与温和，汁水与瓜
味，便在齿间释放，多像农人的纯朴简单的性

格。这也是人们吃丝瓜的一个重要原因吧。
我最喜欢清炒丝瓜，准备两条丝瓜，先将其

去皮切成滚刀块；接着，起油锅，烧至八成热，葱
花炝锅，下丝瓜略炒，加盐和少许糖，翻炒至丝
瓜断生，加适量清水，转用中火烧一至两分钟，
以水淀粉勾芡，出锅装盘，淋香油既成。这道菜
色泽淡雅，清热生津，适宜夏季消暑。

有的人喜欢在阳台上或小院上种丝瓜，那
左突右冲的丝瓜藤，宽宽的叶，仿佛在寻找远方
的爱情一样；金黄的花，引起蜜蜂前来凑热闹。
站在丝瓜藤前，仿佛闻到丝瓜的香，吃到丝瓜的
软，心里的燥热消解不了，原来，中看中吃的丝
瓜还有如此奇效，真是绝了。

对爱美的女士来说，与丝瓜结下食缘，久而
久之，可以保持形体的健美与皮肤的白嫩与光
滑。简单的方法，就能吃出健康，吃出美丽来，
滋味悠长，体现自然的魅力。

夏吃丝瓜滋味长
○ 张培胜

善意与善行
○ 岳立新


