
2024 年 8 月 8 日 舜耕
文苑A5责编：王莉 版式：刘静 校对：张文

本版投稿邮箱:hhzbzhfk@sina.com 请在来稿后附上：通讯地址以及本人银行卡相关信息（卡号、开户行）

前阵子，老家的南瓜成熟了，每
次休息回家，我总要带回几个做南瓜
饼，黄灿灿软糯糯的南瓜饼很受孩子
喜爱，如果时间充足，还可以煮南瓜
羹，放点桂花点缀，瓜香浓郁，花香沁
人，口感绝佳。

农村家庭，只要家里有菜地，几
乎都会种几棵南瓜，因为它易成活，
存储时间长，菜荒的日子，它就成了
餐桌上的常客。

别看南瓜现在很受欢迎，以前却
是我们嫌弃的对象，那时的烹饪方法
单一，除了熬南瓜稀饭，就没有别的
花样了。

南瓜的叶子粗如草纸，厚如帆
布，藤上长满细刺，不是尖利的硬刺，
而是细密得像毛刷的软刺，不注意被
刺到，皮肤上会留下红红的一块。古
人有诗云：“幼年挑逗南瓜蒂，却忘叶
茎皆举刺。”它的花却很漂亮，硕大金
黄，绚烂明艳，稀稀疏疏地开在藤叶
间，如众星捧月。

家乡的南瓜上细下粗，是标准的
梨形身材，但它们一点也不羞于见
人，总是长在最显眼的地方。

走进菜园，一眼就看到金黄的大

南瓜躺在绿叶间，一副悠闲自得的模
样，它的皮十分坚硬，有一个个隆起
的小疙瘩，像健身达人身上的一块块
肌肉，吃南瓜削皮要费好大的劲，我
更嫌弃它了。

母亲说：“别嫌它皮厚，厚皮才能
防住外面细菌的侵袭，存储时间长。”
难怪每年南瓜摘回来放几个月也不
会坏。

母亲又说：“南瓜不容易变坏，还
有一个原因是它的中心是空的，里面
水分少，把它放在通风的地方，中心
会越来越空，果肉会越来越甜。”

从那时起，我有点儿喜欢南瓜
了，喜欢它的生存智慧，坚硬的外皮
是为了保护自己，就像人一样，有时
外在要强硬一些，不因外界的一点风
吹草动或流言蜚语伤害到自己；心是

“空的”，才会经久不腐，人的心里如
果积压太多东西，也会拥堵，慢慢放
空自己，卸下那些无谓的欲望与不
甘，身心俱健，才能活得轻松自在。

现在，越来越多的人认识到南瓜
的价值，它渐渐成了大家眼里的香饽
饽。我感慨于南瓜的苦尽甘来，空心
厚皮的南瓜终于笑到了最后。
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我小时候跟祖母一起生活。伏
天气温高，处处都是热浪，我热得直
冒汗。祖母却坐在院子里的大树下
做针线活，没有风，树荫下也是热
的。可祖母总是一副气定神闲的样
子，一会儿穿针眼，一会儿扯线，嘴角
总是带着笑意。她的鼻尖也有微微
的汗，可眉头是舒展的，好像不曾觉
得炎热无法忍受。

我很纳闷，天那么热，祖母怎么
感觉不到呢？我问：“奶奶，好热啊，
我都快被烤熟了，你怎么不热呢？”祖
母呵呵地笑着说：“心静自然凉嘛！
我心静，就不觉得热了。这人呐，得
有一颗清凉心。有了清凉心，再热也
不觉得难受。”那时的我不懂心静的
含义，更不懂清凉心是什么，但牢牢
记住了祖母沉静安然的神情。她沉
浸在自己喜欢做的事情中，没有丝毫
心浮气躁，整个人安安静静。祖母这
个人永远都那么云淡风轻，我很少见
她发脾气，从未见过她高声叫嚷。她
活得从容淡然，不慌不忙，不急不躁，
所以才修得一颗清凉心。

人在伏天，修得一颗清凉心尤为
重要。清凉不仅仅是肌肤的一种舒
适感觉，更是一种美好的心境。拥有
一颗清凉心，暑热也难扰，宠辱皆不
惊。

记得那年夏天，因为工作的事，
我烦得彻夜难眠。即使晚上暑气褪
去，我的心也是焦躁难安的，只觉得
汗一个劲地冒出来，屋子里就是找不
到一丝清凉。我索性开门到了院里，
坐在夏夜的星空下，打算好好收拾一
番杂乱的心情。夜风吹来阵阵清凉，
荡涤着周身的浮躁，我渐渐意识到，
因为我的得失心和攀比心太重，所以
极度恐惧失败，恐惧被别人超越。那
时候我喜欢争，喜欢抢，凡是我在乎
的东西都志在必得。可是生活中哪
能只有得到？因为患得患失，我的心
理也失去了平衡。夜风轻抚中，我忽
然想起祖母曾经说的清凉心。我没
有修得一颗清凉心，所以陷入了精神
内耗和自我折磨中。仔细想想，人生

短暂，何必竭力去争去抢，使一颗心
变得功利世俗呢？心一旦过于功利
和世俗，就会呈现出往上浮的状态。
而清凉心需要的是往下沉，深沉、沉
静、沉默、沉潜。心沉下来，人就安静
了，任凭俗务扰攘也不会打搅你的平
静。星光灿烂中，我豁然开朗。

后来的日子里，我学会了修心。
修心是一个摒弃的过程，也是为自己
做减法的过程。摒弃争夺心，为欲望
做减法。不争不抢，少欲少求，修得
一颗清凉心。

修心的方法很多，我通过读书沉
淀自己，通过旅行开阔胸襟。古人
说：“读万卷书，行万里路。”想来这也
是一个修心的过程。我喜欢读书，我
年轻时读书沉不下心来，遇到那些深
沉厚重、富有哲思的书总看不进去。
后来我学会了“沉浸式读书法”，就是
读书时排除一切干扰，完全专注于书
中的内容。这种读书方式让我受益
匪浅，不仅把书读得透彻了，我的思
想也变得通透了。人一旦静下来，心
就越来越平和宁静。闲暇时，我也会
到各地走走，陶醉在美好的自然中，
身心放松愉悦。修心的过程，是一个
人思想境界提升的过程。清凉之心，
是不断修来的。

如今，我的人生过了大半，回顾
走过的路，我觉得自己的人生是越来
越明朗宽阔的，逐渐到达了一种境
界。这种明朗宽阔，源于多年修得的
一颗清凉心。不管世事如何喧嚣，无
论周遭多么浮华，我都会让自己的心
往下沉，沉到安静的状态。修得一颗
清凉心，品出人生真味道。怀着清凉
心行走人世间，如同在人生之海上平
稳掌舵，一定能驶入最宁静的海面。
当然，无欲无求是圣人的境界，我们
一般人做不到。修得一颗清凉心，少
些争夺，少些欲望，少些索要，人生的
境界必定会得到提升。

伏天里，不必到处寻找清凉之境
避暑，真正的避暑圣地就在自己的心
中。在心中修篱种菊，修得一颗清凉
心，身在伏天也清凉。
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时光是个神奇的“东西”，
它总是不停地走过，却又总会
留下，留在心中，留在脑海，堆
积成为记忆的东西。时光像
老树一样盘根错节，有些想要
留住的时光却没能留住，有些
想要忘却的时光却总在脑海
中浮现，整理时光便是很必要
的了。

我们常常会抱怨，快乐的
时光是如此短暂，那段时光确
实已经逝去了，但也会留在我
们的心里，需要我们时时整
理，重温那一段快乐。现在生
活的节奏很快，我们每天都忙
于奔波，感受快乐的能力似乎
正在减退，总觉得生活没了乐
趣。这时候我们需要找一个
明媚的下午，泡上一壶清茶，
静静独饮，并整理一下，可能
是最近的升职加薪，也可能是
和友人的一段快乐旅行，将这
些快被遗忘的时光拿出来“晒
晒”，你会发现生活其实很不
错，幸福也很简单。

我们常常会苦恼，难过的
时光总是挥之不去，觉得这样
的时光总是如影随形，但实际
上它已经逝去了，只是留在我
们的心里挥之不去。这时候
我们需要找一个寂静的深夜，
准备好纸巾和零食，整理一段
难过的时光，可能是失恋的痛
苦，也可能是工作的失意、身
体的疾病、生活的困苦。那都
没有关系，将这些时光全部

“拿出来”，好好大哭一场，然
后将它们封存在记忆的盒子
里，丢到脑海的最深处。好
了，用纸巾擦干眼泪，再吃些
零食，生活又重新开始了。

整理时光，其实就是在整
理自己的内心，每个人的心都
只有四室，而时光却是长久
的。如果不把美好的时光整
理到显而易见的地方，你就会
逐渐忘记你还有幸福的时光，
所以要把幸福的时光装裱好
挂在心里。

整理时光，也是整理人生
的过往。这个过程就像是在
时光的河流里回溯一般，与曾
经的自己重逢，虽然难免感慨
岁月匆匆，心中却总是溢满温
情。

整理时光
吴昆


