
渡边淳一在《钝感力》中写过一个故
事。他实习的医院里有位医术高明的医
生，唯一的缺点，就是喜欢在手术当中不断
指责那些协助他的部下。“手脚太慢”“快点
儿，拿牢靠些”“你眼睛往哪儿看呢”……很
多年轻的实习医生一听到要参与他的手
术，都紧张不已。教授的第一助手 S 医生，
被训斥得最多。但是不管教授说什么，S医
生的回答都一成不变，总是轻轻地重复两
次：“是，是。”手术结束，手术中的训斥被他
忘得一干二净，舒舒服服地泡个澡，继续和
同事们谈笑风生。就这样，S医生成了同辈
医生中手术方面进步最快的。

曾担任《百家讲坛》讲师的曾仕强认
为，生气、抑郁、焦虑，是人对环境的一种反
应，本身没有好坏之分，但是有理性和非理
性之分。路上堵车，每个人都会着急，有一
辆车不守规矩地加塞，你会生气，这些都是
理性的情绪。但是如果你被加塞后忽然感
觉今天遇到的事情都不顺利，是不是老天
爷跟我对着干，越想越气，从生气上升到烦
躁，就进入了非理性情绪。

理性情绪是人们基于遇到的状况，本
能产生的反应，而非理性情绪则是在夸大
事实、以偏概全之后产生的情绪。比如一
件小事没做好，会上升到“我连这种事都做
不好，能有啥前途”。孩子没考好，父母脱
口而出：“你怎么这么笨？什么都学不会！”

处于非理性的情绪之中，人的压力就
会越来越大，情绪绷得越来越紧，可能一件
小事，就会刺激他做出非理性的行为。

美 国 心 理 科 学 协 会 主 席 莉 莎·费 德
曼·巴瑞特认为，一个人的情绪，比认知更
重要。她在《情绪》中写道：大部分的认知
里，都相信努力工作、健康饮食、努力存钱、
早睡早起是应该做的事，也是对自己更负
责的方式，但是大多数人无法坚持这样的
生活。我们会把注意力放在手机上，而不
是学习和提升技能上；美食当前，我们会贪
图一时的痛快，忘记未来可能会产生的健
康问题。从理性上说，如果我们坚持健康
的生活方式、积极学习，就能实现目标，那
么为什么大多数人还是做不到呢？

原因就在于情绪。很多人以为，拒绝
再吃一块巧克力蛋糕、拒绝将薪水用于冲
动消费、拒绝在应该工作的时间玩手机的
最佳方法，是让自己知道这样做的后果，做
出理性的选择。但是这样的策略通常不会
奏效，因为你无法控制想要立刻满足自己
的情绪需要。因此莉莎·费德曼提出，成功
的秘诀，不在于我们知道什么是正确的，而
在于我们能够运用情绪来达成目标。

没有谁的人生是一帆风顺的，活在人
群当中，总会为各种各样的人和事生气。
你可能为自己不被重视而生气、为别人的
愚蠢而生气、为不被理解而生气、为自己的
弱点和过错生气……但生气的结果，是有
助于解决问题，还是给自己制造新的难题？

如果能在情绪上头的时候想到这一
点，就能慢慢提高我们管理情绪、控制情绪
的能力。

——摘自《领导文萃》

你永远无法打败一个情绪稳定的人你永远无法打败一个情绪稳定的人

□□ 甘蓝蓝甘蓝蓝

在《西游记》里面，猪八戒怎会
有一副猪相呢？原来他在投胎转世
的途中，来到分歧的地方，不知走哪
条路才好；后来看见其中一条路足
迹稀少，另一条路上却络绎成群，就
决定朝人多的地方走，不料误入猪
群，转世成猪。

“跟着众人走”未必错，但是要
先弄清楚路的尽头是什么地方。盲
从是可笑的，甚至是可怕的。社会
上一时的风尚或慌乱往往是盲从造
成的，风尚是喜剧，慌乱就是悲剧
了。所以修身齐家，处世治事，也要
有慎固安重的修养，人少的地方不
心怯，人多的地方不头昏。

——摘自《意林》

□ 那秋生

禅语中的人生哲理

“道生一”，禅道之中的“一”是独特的
哲学，或宏微合一、或对立统一、或逆反执
一，总之是大道归一。别开生面的禅语，
指向分明，义理深刻，启迪心扉。

宏微合一
“一花一世界，一叶一如来。”禅以为

要明察世界，以小观大，见微知著。所谓
“滴水能反映太阳的光辉”，这是启迪我们
应当立足小处去把握大局。

佛祖问：“一滴水如何能不枯干呢？”
弟子答不上来。佛祖答：“将它放回大海
里。”其禅意是：个人力量毕竟有限，集体
的力量可以带你排山倒海；个体生命短
暂，事业的生命能够使你永垂不朽。正
是：滴水亦可贵，生命能永恒。回归大海
去，幸福在共存。

有人问：“如何区别愚者与智者呢？”
虚云大师答：“愚者唯见雪，智者观大白。”
其禅意是：雪花从天上来，飘飘洒洒，能动
荡世俗人性；白色则是从心上悟，空空荡
荡，即安宁慧风智水。正是：见物乃恋情，
观色即悟空。智愚有差异，皆因虚实中。

对立统一

“眼冷似灰，心热如火。”禅以为处世

的要义，既冷静又热诚，合为一体。所谓
“不即不离，有张有弛。”这是启示我们掌
握辩证法与中和道。

有人问：“禅定有什么含义吗？”惠能
大师答：“外离相为禅，内不乱为定。”其禅
意是：世俗之相，所谓芸芸众生，唯有禅是
真实的；人心之态，所谓蠢蠢欲动，唯有禅
是恒定的。正是：外身乃虚象，内心即实
地。安然来静坐，佛祖在心里。

有人问：“真有所谓天堂与地狱吗？”
白隐大师答：“皆在人的善恶一念之中。”
其禅意是：人世可以成为地狱，亦可以成
为天堂；要记取有多少教训，“一失足而成
千古恨”。正是：善达天堂门，恶通地狱
口。成败系一念，自警莫蹉跎。

逆反执一
“背心以求心，面南而望北。”所谓反

常合道，可以殊途同归，相反相成。“大智
若愚”、“以屈求伸”，这是启悟我们以逆向
思维达到出奇制胜之目的。

有人问：“如何读经能专心一致呢？”
慈云大师答：“把时光置于身后。”其禅意
是：时间就是生命，但生命的意义并不决
定于时间；生命可以与时俱进，更能够超

越时间、征服空间。正是：晨钟面西天，暮
鼓背明灯。不知光阴去，全神贯入经。

有人问：“一个人终日兀兀地要思量
什么呢？”惟严大师答：“非思量。”其禅意
是：一个人要以至死不渝之信念，应对瞬
息万变之世界；要用坚定不移之态度，
征服风起云涌之欲望。正是：思量非思
量，见性是佛光。一朝得顿悟，通达即
平常。

大道归一
对禅语的理解，贵在一个“悟”字，或

若有所思，或似懂非懂，关键是“投机合
契”：不可言传，只可意会。禅道的使命就
是引导人生的大彻大悟。

禅意巧妙而诙谐，常用奇特的俗话
来启迪心智，激发思悟：“路逢死蛇莫打
杀，无底篮子盛将归。”此语劝人要仁慈宽
厚。“无手人打无舌人，无舌人道个什么。”
此语警世须安分守己。禅语富有画意诗
情，喻象取用自然观照，十分形象：“竹密
岂妨流水过，山高哪碍野云飞。”意在鼓励
进取的。“任凭你三尺大雪，压不住一寸灵
松。”这是褒扬坚持退守的。

——摘自《思维与智慧》

原谅并忘却

□□ 克里斯蒂克里斯蒂··保罗保罗
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□□ 释戒嗔

生 活

错过的十年

大同日报社主管主办 大同晚报编辑部出版 电话:0352-2050272
编辑部地址：大同市御东行政中心21层 22层 邮政编码：037010

承印：大同日报传媒集团印务公司 电话：0352-2429838
广告经营许可证：1402004000009 广告热线：0352-5105678 发行热线：0352-2503915 全年订价：258元

自办发行

我 14 岁那年，在学校遇到了一
位爱捣蛋的女同学。有一天，这位
女同学再次羞辱了我，回家后我对
母亲说了这件事。

她听了我的抱怨后说：“你知道
吗？你得原谅她。”这在我看来根本
讲不通，但我母亲解释说，不计较地
原谅别人是该做的正确的事情。

听了母亲的解释之后，我才意
识到，事实真的是这样。如果你不
原谅，那就会让伤害你的人免费住
在你的脑海里。我以前以为，原谅
就意味着你得与其重归于好。其实
不是的。你可以原谅一个人，但还
是可以把其从你的生活中剔除。虽
然过了这么多年，但我母亲给我的
这个建议仍然是无价的。

——摘自《文萃报》

盲从

□□ 王鼎钧王鼎钧

戒嗔有位认识了很多年的朋友叫沈
施主，沈施主很喜欢画漫画，虽然他并没
有受过专业的绘画训练，但是绘画的水
平是相当不错的。

沈施主曾经说，自己喜欢画漫画是
受了省城的一位姓吴的漫画家的影响。

那还是沈施主很小的时候，沈施主
随父母去省城，参观了这位漫画家的作
品展览。沈施主说，自己第一眼看到吴
施主的作品就特别喜欢，回家后，沈施主
便照着吴施主的画册开始自学了。

沈施主很向往漫画家的生活，也一
度萌生了要成为职业漫画家的想法。沈
施主高中的时候，曾经把自己的作品收
集起来，打算邮寄给吴施主。他希望吴
施主见到作品后，愿意收他做徒弟，从而
让自己的职业漫画家之路变得更顺畅。

沈施主的作品最后并没有邮寄出
去，因为沈施主平日放在漫画上的时间
过多，以至于文化课的成绩很差，所以沈
施主的母亲非常反对沈施主画漫画。她
直接把沈施主的作品扣了下来，让沈施
主无法将作品邮寄到吴施主那里。

为此，沈施主和母亲闹了很久的意
见。最终，沈施主还是向母亲妥协了，他
打消了去找吴施主拜师的念头，顺从地
走上了母亲安排的生活道路。沈施主离
开小镇后，工作很顺利，但内心始终向往
着漫画家的生活，坚持自学。

有一年，沈施主发邮件告诉戒嗔，他
居然遇到了当年的偶像吴施主，而吴施
主看到沈施主好学且有相当不错的绘画
功底，决定收沈施主做徒弟。

收到信，戒嗔很有些感慨，觉得人生
的经历很奇妙。这一年，距离沈施主打
算邮寄自己作品给吴施主，已经过去了
十年，就在沈施主距离自己当初的梦想
越来越远的时候，命运兜了一个大圈，又
将他推向了自己向往的人生轨迹。

为沈施主庆幸之余，戒嗔又不免有
些小小的遗憾，人生有多少个十年呢？
生命如同白驹过隙，匆匆而过，对于渺小
的我们，十年可是非常珍贵的。戒嗔想：
如果没有沈施主母亲当年的阻止，沈施
主便不会错过整整十年了。

过年的时候，沈施主回家来了，回去
上班的时候，他带走了当年被母亲扣下
的作品。沈施主说，他准备把这些作品
带去给吴施主看看。

等沈施主又一次给戒嗔写信的时
候，他说，吴施主看到他当年的作品，便
笑了。吴施主说，十年之前沈施主的作
品很不成熟，如果当年沈施主把这些作
品邮寄给他，他一定不会愿意收沈施主
做自己的徒弟。

沈 施 主 的 信 ，让 戒 嗔 又 一 次 意 外
了。戒嗔甚至想，如果沈施主当年邮寄
了自己的作品后被拒绝了，那么遭遇了
挫折的他，会不会因此丧失对梦想坚持
的信念呢？

戒嗔发现原来人生的轨迹，只是顺
着它应有的方向前进。有时候，我们会
留下遗憾，觉得命运在和我们开玩笑，让
我们无数次错过让生活更美好的机会。
而事实上，这些遗憾都只是一种假设，我
们所错过的绝大多数并不属于我们。或
者说，它们注定不应该出现在我们的人
生路上。而我们，一次又一次为这些虚
构的美好叹息，甚至丧失了本该拥有的
幸福感，这是不是最可笑的事情呢？

——摘自《东方早报》


