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人生的美妙至境——自觉、自感、自悟

书海撷英

在山水田园中自由自在

作者：暗地妖娆
出版社：海豚出版社

《塔罗女神探之茧镇奇缘》

作者：苏方
出版社：广西师范大学出版社

《一些时刻》

“能不能不要哭了。”陈年垂下
眼皮，咧着嘴，作势要笑似的，压制
住嫌弃。

王麦已经哭了半晌。先前两个
人讲好的，都要自控。陈年来了，拉
她坐在小沙发上，侧面对着小小的
方框窗户，喉咙里含着消音器一

般。下午的天光消得急，眼看着一
层一层暗下去。本来就是谈分手
的，王麦用力控制自己不哭：讲好
的，都愿意的，不要哭。她盯着那小
窗户，想起陈年从前讲：不要催，我
有空就会去找你。这些年，探监一
样的。她终于绷不住，哭了起来。

我想要的生活

作者：陆苏
出版社：长江文艺出版社

本书收录了隐世美女
子陆苏在和尚村里创作
的 88 篇散文和多篇原创
诗歌，记述了她隐匿在山
水田园之中从容又诗意
的生活。

春天制茶摘樱桃，夏天
就在田地里听蟋蟀叫，秋天
忙着收谷子，冬天的晚上就
吃妈妈做的桂花糖。内敛
的情感，清简的生命，细腻
的日常，每日不尽相同，却
满是欢喜。

你以为挑起生活的担
子是有勇气，其实去过自
己真正想要的生活才更需
要勇气。

对偌大一个青云镇来讲，荒唐
书铺真是小到不能再小，地方又偏，
租在冯姑婆家老宅旁边那条小巷子
里，一旁是烧饼摊儿，另一旁卖香烛
冥纸，倒也神秘。

铺面大小只三十余尺，贴墙摆

了三个旧书架，歪七扭八排放的几
百册书已脏得看不出原色，靠柜台
后头竖着一根油漆斑驳的廊柱，上
头打一枚粗钉，挂着钟锤生锈的西
洋时钟，终日嘀嘀嗒嗒走个不停，玻
璃面罩上褐污点点。

都市生活给人们带来了压力
和浮躁的同时，越来越多的人希望
离开这座看似热闹的熟悉城市，逃
离工作中遇到的冷眼和不解，避开
拥挤和焦虑，搬到农村，呼吸自然
的空气，寻找内心的声音。

值此之际，由作家陆苏所著的
真实记录乡村散淡生活的书——

《我想要的生活》上市了。我们主
张“在快节奏的世界里，偏爱一切
慢的事物”，生活节奏都这么快
了，这本书希望人们以中等速度，
甜蜜生活。

仓促地过活会让生命早早老
去，庸庸碌碌则会让人变得焦灼不
安，所以，最好的就是用中等的速
度、始终保持对美丽的、纤细的事
物的感知和敬意，甜蜜的生活。孜
孜不倦，不紧不慢。

为每一个向往山水田园的人
提供了一种可能。

坚守自己喜欢的生活方式，做
真正喜欢的事，爱自己真正爱的
人，一生能投入一次已经足够。

《我想要的生活》画出了一个
美好的桃花源，描绘出了很多人心
里隐隐的渴望：一个小院子，三五
个老友，晒晒太阳吹吹风，闻花香
听鸟鸣，等落日星河，便是最美好
的时光。

这样的生活就像一首舒缓的
民谣，唱着唱着便让人忘了歌词，忘
了所处，置身于一片自然的清凉。
那颗在拥堵人群里焦躁不安的心
啊，就在这样的日子里变得平和，与
其一再追问什么是自己真正想要的
生活，不如就在一次次日常的笃定
中，抵达内心，接近生活的本源。

写给这座城市里的熟悉人群：
现实世界是苦的，但生活，应该有
它该有的样子。

简介

我希望大家能够恢复自觉、恢
复自感，最终达到恢复自悟的境界。

如何才能判断自己是否恢复了
自觉呢？甭跟着饭点儿吃饭，而是
凭着自己的感觉去判断是否到了饭
点儿。

跟着饭点儿吃饭的前提是什
么？前提是您得健康，也就是您的
饥饿点儿和饭点儿是同一个时间。
早晨7点至9点是胃经的工作（当
令）时间——饥了；中午11点至下午
1点是心经的工作（当令）时间——
饿了；晚上5点至7点，是肾经的工
作（当令）时间，这些就是饭点儿。
如果您做到了同步，那么恭喜您恢
复了自觉。

中医认为，健康的人是这样
的——早晨5点至7点先去排便，
黎明即起，洒扫庭除，先去排旧，然
后纳新（吐故纳新）。现在，很多人
都处于亚健康状态，却把自己当成
健康人，守着饭点儿吃饭：“呦，12
点了，该吃饭了。”

其实，这种“该”都是人后天的
意识，人很多后天的意识是错误的，
是强迫症的一种表现。强迫症的一
大表现就是“该”。

我们学《饮食滋味》的第一个目
的就是先找到自我——观察自己什
么时候饥，饥了就去吃，然后观察自
己什么时候饿。

很多小孩都有异食癖，比如挖
墙皮吃、抠鼻屎吃，为什么？很重要
的一点就是因为饿。换言之，他没
吃到他该吃的东西，这就需要给他
调养。

不少特别胖的人，吃的东西不
少，为什么还总是觉得饿？怎么解
释？意志不坚定呗！于是乎，很多
打着帮大家坚定意志旗号的减肥机
构就应运而生了。

他们却连减肥的基本原理都不
知道，只是打着科学的名义，一味地
号召大家去锻炼、出汗。最后体重
减下去了，似乎是成功了，殊不知这
样的减肥之法，减去的是人体最珍
贵的精血。

什么是真正的减肥？真正的减
肥是要减去我们身体不需要的东
西，要做到这样，就需要我们先观察

自己，恢复自觉——人可以无知，但
不能无觉。

你最想吃什么就去吃。比如
你现在就想吃冰激凌，那你就去
吃，让你的欲望最大限度地释放，
就像股票一样——达到最高点后
就开始跌了。

所以，想吃什么，要跟着自己的
神走。

找到自己身体中潜藏的邪恶欲
望，消除它们。

现在，一个最大的问题是我们吃
了很多不该吃的东西。很多人心里
有“鬼”，有的人甚至跟着“鬼”走。比
如水果吃多了，就会有“水果鬼”。

我曾经有一个病人就特别馋水
果，我一摸他的肚子，里面有好多水
果还没消化，就好像有一肚子的冰
块儿，这已经有潜伏着的“鬼”（痰
浊、瘀血）了，然后潜伏在里面的

“鬼”就容易招来“外鬼”。
当我把他肚子里面那些阴寒的

痰浊、瘀血化掉之后，他说：“哎，徐大
夫，我现在不想吃水果了。水果即使
放在我眼前，我也不想吃了。”

为什么呢？潜藏在他内心的是
一种邪恶的东西。回归到最基本的
是什么呢？看看患者内心的欲望到
底是什么，先把它勾出来，然后再治。

对于一个特别胖还特别喜欢吃
肉的人，怎么治？把他头朝下吊起来，
底下放盘红烧肉。他的鼻涕、眼泪、痰
就会往外流。流完之后，他对这盘肉
的欲望就没有了。他那种欲望是邪
恶的欲望，我们帮他把内心邪恶的东
西找到，最后才能达到平的目的。

我现在所讲的是知，劝大家恢
复觉。知是第一个层次，先要知
道。第二个层次是觉到，再高层次
是感到。

现在的人，很多是营养过剩的，
因此有些人提倡辟谷什么的，我的
建议是，不要走极端。只要你恢复
了知觉，而且每次吃饭都能控制住，
做到别让“最后那棵草”把自己这个

“骆驼”压倒就可以了，而且这么吃
会让你每天都觉得很舒服。

也许你会问，为什么有些人比较
好吃？其实这是因为他们高级精神
享受很少，需要通过吃来寻找快感。

这是针对中国人体质
量身打造的家常饮食营养学
经典。作者用通俗易懂的语
言告诉我们，中国人到底应
该如何吃才符合生命之道。
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