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自己家暴了自己
●司马小萌

图片来源：IC photo

夏天，穿裙子的季节。露胳膊露腿的，
怎么凉快怎么来。

好吧，把胳膊亮出来。
不好意思，青了一块。
那么，把小腿伸出来。
不好意思，也青了一块……
同行的姐们儿嬉皮笑脸地问：“遭遇家

暴了啊？”
哼，谁敢家暴我呀！俺一脸坏笑地声

明：“自己‘家暴’了自己……”
胳膊的淤青，要找桌子算账；膝盖的淤

青，要让椅子买单。不就是猫个腰捡个啥，
莽莽撞撞的，把自己磕着了呗。

最可气的还有客厅那两级台阶，厨房、
客卫、大门都在台阶之上，每天上上下下起
码几十回。而我那条受过伤的腿，最怕这个
折腾：入住二十几年，你想想，遭遇过多少次
磕磕绊绊？用十个手指数数还不行，再加上
十个脚趾……

切个菜吧，提醒着自己不要切手；烧个
水吧，提醒着自己不要烫手……日子倒也不
枯燥。不过，把两个小锅都烧黑了，有点不
局气，毕竟陪了俺好几年。把它们放进垃圾
桶时，我认真道了歉。

你或许会叫我“马大哈”。不过，俺郑重
告诉你，这个称呼不确切。“马大哈”这个词，
来自1954年由何迟创作、马三立表演的相声
《买猴儿》，是指马马虎虎、大大咧咧、草率办
事之人。而我，工作严谨到了连自己都感动
的程度。这么说吧，本人当记者 38年，从没
出过差错。每次采访，仅核对人名地名就要
问上三四遍，连自己都问烦了。

还有，叫我“马大哈”真的不确切。俺姓
“司马”，叫我“司马大哈”还差不多……

行了，不逗你们了。既然磕磕碰碰不可
避免，俺还是有举措的。

有一次参加好友晶岩的新书发布会，会
场门外停满了电动自行车。我懒得绕行，便
找了个稍大的空隙钻过去。没料到，此空隙
仍然容不得本人富态的身躯，3辆车连环倒，
本人的膝盖又“中招”了。

红肿的膝盖吓坏了发布会主办方，马上
从药房买来某品牌消炎喷雾剂。天呐，什么
神药，立竿见影。不过，需要来回涂抹揉搓。

又一回，临出差在家烧开水。急急忙忙
拔插头时，壶嘴的热气把手臂烫了。想起福
州小兄弟旭阳以前寄来的烫伤药，马上找出
来用。出门后坐在动车上，继续擦药。这又
是什么神药，立竿见影。到达目的地时，已
基本消肿……

兵来将挡，水来土掩。既然磕磕碰碰不
可避免，又得到了“一个免费的淤青”“一个
不流血的疼痛”，那就笑对人生，从容而行。

有人“选择性记忆”，有人“选择性活
着”，只要都是好孩子，咱们不怕，不怕。

修得一颗清凉心修得一颗清凉心
●马亚伟

我小时候跟祖母一起生活。夏天气温
高，处处都是热浪，我热得直冒汗。祖母却
坐在院子里的大杨树下绣鞋垫，没有风，树
荫里也是热的。可祖母总是一副气定神闲
的样子，一会儿扯动彩色丝线，一会儿观察
鞋垫上绣出来的图案效果，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？”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。

人在夏天，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，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。

伏天到了，不必到处寻找清凉之境避
暑，真正的避暑山庄就在自己的心中。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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