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□林清玄

爱的开始是一个眼色，爱的最后是
无尽苍穹。我们走过了许多春夏秋冬，
我们走过了许多冷暖炎凉，仍然能保持
单纯的初心，一直向往生命的美好。

在生命的最深处，我永远深信：人
生最美的境界是清欢！

一
清欢是一种生活姿态，是一种寻找

自我的方式，是一种至高的人生境界。
它并非来自别处，而是来自我们对平
静、疏淡、俭朴生活的追求和热爱。

当一个人可以品味山野菜的清香胜
过了山珍海味，或者一个人在路边的石
头里看出了比钻石更引人的滋味，或者
一个人听林间鸟鸣的声音比提笼遛鸟更
感动，或者甚至于体会了静静品一壶乌
龙茶比在喧闹的晚宴中更能清洗心灵
……这些就是“清欢”。

二
清欢是生命的减法，在我们舍弃了

世俗的追逐和欲望的捆绑，回到最单纯
的欢喜，是生命里最有滋味的情境。在
燥热的暑天喝一杯茶。在雪夜的风中看
一盏烛火。在黄昏的晚霞里观夕阳沉
落。在蝉声高唱的树林里穿行。在松子
掉落的深夜想起远方的朋友。在落下的
一根白发里，浮出一生最爱的面容……

三
活在这世上，有千百种人生。特别

是在复杂混乱的现代，回归单纯日趋困
难，必须舍离的东西太多，必须放下的
俗物太多，必须断爱的情感太多……

人人都会在时间里变化，最常见的
变化是从充满诗情画意逍遥的心灵，变
成平凡庸俗而无可奈何，从对人情时序
的敏感，成为对一切事物无感。

四
清欢，就是处在充满仇恨的人当

中，也不怀丝毫恨意。
清欢，就是随着充满黑暗的世界转

动，自己还是一盏灯。
清欢，就是看任何一个众生受苦，

就有如自己受苦一般。
清欢，是柔软心的实践，也是柔软

心点燃的香。
回到最单纯的初心，在最空的地方

安坐，让世界的吵闹去喧嚣它们自己
吧！让湖光山色去清秀它们自己吧！让
人群从远处走开或者自身边擦过吧！

我们只愿心怀清欢，以清净心看世
界，以欢喜心过生活，以平常心生情
味，以柔软心除挂碍。

五
像每天放松地静心，从容地冥想。

像愉快地吃一顿饭，品尝茶的芳香。
像在山林海边散步，欣赏山色与云

的变化。像听雨听泉听音乐，读人读爱
读闲书。

像陪父母谈昔日温馨的往事，听孩
子说童稚的笑话。

在喜乐的日子，风过而竹不留声；
在无聊的日子，不风流处也风流。

在苦恼的日子，灭却心头火自凉；
在平凡的日子，有花有月有楼台。

生命只是如此前行，不必说给别人
听，只在心里最幽微的地方，时时点着
一盏清欢之灯……

六
我常想，茫茫大千世界，每一个人

都应该保有一个自己的小千世界，这小
千世界是可以思考、神游、欢娱、忧
伤，甚至忏悔的地方，应该完全不受干
扰，如此，作为独立的人才有意义。

因为有了小千世界，当大千世界风
雨如晦、鸡鸣不已之际，我们可以用清
明的心灵来观照；当举世狂欢、众乐成
城之时，我们能够超然地自省；当在外
界受到挫折时，回到这个心灵的城堡，
我们就可以在里面得到安慰，等心灵伤

口复原，再做一次比以前更好的出发。
七

一个人面对外面的世界时，需要的
是窗子；一个人面对自我时，需要的是
镜子。通过窗子才能看见世界的明亮，
使用镜子才能看见自己的污点。其实，
窗子或镜子并不重要，重要的是你的
心，你的心广大，书房就大了，你的心
明亮，世界就明亮了。

心是一切温柔的起点。当我们心怀
柔软的那一刻，才能斩断过去的忧愁和
未来的恐惧；当我们斩断过去的忧愁和
未来的恐惧，才可以得到真正的自由。

生命也像是在走钢索或凌空飞跃，
在危险中锻炼了勇气，在失败中确立了
坚强。人生经历的所有挫折，都是开启
智慧莲花的淤泥。

八
有时，生命历程就像写在水上的

字，顺流而下，想回头寻找时就失去了
痕迹……因此，如果我们企图停驻在过
去的快乐里，那真是自寻烦恼，而我们
不时从记忆中想起苦难，反而使苦难加
倍。生命历程中的快乐和痛苦、欢欣和
悲叹只是写在水上的字，一定会在时光
里流走。只有认识自我、回归自我、反
观自我、主掌自我，才能开启智慧的莲
花。只要我们认清字是写在水上，就能
够心无挂碍，无有恐怖，远离颠倒梦想。

九
身如流水，日夜不停流去，使人在

闪灭中老去；心如流水，没有片刻静
止，使人在散乱中活着。

奔波的岁月，一站又一站的旅途，
在动荡与流离中，只要反观自心、自净
其意，就定了、静了、安了……每天的
睡去，是旅程的一个终站。每天的醒
来，是旅程的一个起点！禅心其实就在
告诉我们，人间的一切喜乐我们要看
清，生命的苦难我们也该承受，因为在
终极之境，喜乐是映在镜中的微笑，苦
难是水面偶尔飞过的鸟影。

当我们的心静下来，烦恼喧哗，仿
佛生命中的污泥，但我们也等待着，或
者会有一朵莲花，一些清醇的智慧，从
无明的、未名的角落，开起！

十
生命里偶然的欢喜、悟、心灵的

光，就像鸽子麻雀突然来到窗前，当它
们飞走时，我只要保有那种欢喜就好了。

我们要轻轻走路、用心过活；我们
要温和呼吸、柔软关怀；我们要深刻的
思想、广大的慈悲：我们要爱惜一株青
草、践地唯恐地痛。这些，都是修行。

每一缕阳光都有欢乐，每一个角落
都有禅悦。当我看见了世界的转动，抬
起头来，看一朵精美纯白的云朵，以温
和优雅的姿势缓缓飘过，这时我知道
了，能够以清欢的心生活着，真是世间
幸福的事。

结语
我的写作不只是告诉人们这人间的

美丽，而是在唤起一些沉睡的美丽的心。
如果你要享受清欢，唯一的方法是

守住自己小小的天地，洗涤自己的心
灵，放下执念，不浮不躁，不慌不忙，
以清净心看世界，以欢喜心过生活，以
平常心生情味，以柔软心除挂碍，淡定
从容地过好每一天。

选自林清玄《人生最美是清欢》，北
京十月文艺出版社2016年3月版

人生最美是清欢

□张艾嘉

在不同的公共场合听别人聊天是件很好玩的
事，也是做编剧可以用来练习编故事的方法之
一。

前几天我在厕所里排队，突然身后两个女生
大声地在说：

“现在越晚结婚就越贵。”
“是啊！每一年都贵上几个percent。”
“所以要结就早一点，不然就结不了婚。”
“对啊！我姊姊就是拖了半年，发觉所有东

西都涨价了，到现在还没结婚。”
很可惜到此我就得进厕所，不然很想知道如

果物价一直上涨，这些女生会不会从此就不结婚
了？或是为了要早办喜事就匆匆找个人嫁了？结
婚原来跟通货膨胀的关系大过于跟爱情！

这是标准现代人的对话。我常常把一些听来
的对白放在我的剧本里，这些都是精彩而有共鸣
的对话。中文对白是最难写的一环，尤其是台湾
的国语文艺片，总令人感觉文绉绉，造作，不够
生活化。这个问题也请教过一位白话造诣高深的
作家，他分析国语因为是统一语言，必然偏官
腔，好听，但就是客气，甚至有点假情假意。所
以近年来华语片也回归到港片要看广东话版，台

湾的本土闽南语令观众感到真实和亲切，地方色
彩首先就由方言开始。多数用国语发声的电影常
常归类于时装文艺偶像电影。西方的语言是属于
有节奏、有规律的（rhythmic），而中文是有调性
的（tonal）。一不小心没有处理好，包括对白写
得不好、演员掌握过多或过少，都会造成伤害。

我也没有找到一个最好的解决办法，唯一能
做的就是少用对白。有时候拍了一大段说话，最
后都给剪掉。不说好过说，非得说的才说，还得
演员说得好听，真不容易啊！

我这种偷听的习惯是很自然养成的，我老公
常笑我狗耳朵。我坐在地铁上、医院里、任何地
方，我就可以听到一些对话后，开始猜测那些人
的关系、家庭背景、性格、目前的状况、可能之
前发生了什么事。当然之前之后的多数是我编
的。我可以越编越有趣，兴奋半天。如果我记得
把它写下来，很可能某一段就会出现在某部戏
里。忘记写的，就逐渐模糊，直到有一天在类似
的情境下又听到类似的对白，闪出了一些我库存
的画面，然后我又可以开始继续往下编故事了。

记得下次如果遇见我坐在你附近，说话最好
当心些，你们都是我最好的资源啊！

选自张艾嘉随笔集《轻描淡写》，上海人民
出版社2016年4月版
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□博 煜

想要表达情感，人们绝非只有语言这一个途
径，无声的微反应就是在向他人传递一个人内心
的真实信息，可以说，微反应为我们展示了一个
隐藏在日常生活、感觉背后的世界。

统计数据表明，在人们的总交流中，非文字
语言交流所占比例为60%～93%，这个数字足以颠
覆我们以往看待世界的方式，在人与人之间从相
识到熟知的整个交往过程中，我们都可以利用自
身每一个细微的动作来传递最真实的心意。同
时，我们也可以通过解读对方的细微动作来体会
他们的情感，比如，眼神的一次流转、眉毛的一
次耸动，或是一个耐人寻味的微笑。而这种非语
言形式的传递更加准确，也更可以直达对方内心
深处。

那么，如何识别这些微反应所包含的信息
呢？最好的方法就是熟谙这种交流方式的技巧，
使其变成我们交流中使用的一种方式，这样就可
以自然地使用它们来向对方传递我们想表达的信
息，并且破译对方微反应的密码。

1.留心观察是基础
很多时候，我们无法理解对方通过身体语言

想要传递的信息，是因为我们的观察太粗略。在
人际交往的过程中，观察是最为重要的一个环
节，我们想要洞察对方的思想，就必须注意到对
方身上所发生的每个细节变化。因此，留心观察
对方的每个表情、每个动作是微反应解读的基
础。同时，这方面有一点值得我们注意，这里所

说的观察并不是指“看”，不是只要使用眼睛就
可以了，而是需要用所有器官，眼睛、耳朵甚至
鼻子来感受，更要用心灵去体会和理解。

2.整体理解是保障
没有什么微反应是单一存在的，所以，我们

在剖析微反应的时候，不能孤立、片面地看问
题，即把对方的每个表情或动作分割开来进行解
读，这样很容易产生误会。比如，我们在和相亲
对象就餐的时候，对方忽然做出了挠头的动作，
这既可能是单纯的头痒引起的，也可能是尴尬的
情绪引发的，还可能表明对方在撒谎。所以，我
们在解读每个微反应的具体含义时，要联系对方
做出的其他表情和动作进行整体理解。

3.进行对比是关键
识别微反应最重要的一点就是要学会对比，

能够区分对方的“正常行为”和“异常行为”。
对比的基础是明确对方的“正常行为”，因

为“正常行为”是“异常行为”的参照物，比
如，我们要熟悉对方的坐姿、站姿、走路的习
惯，以及他们通常的面部表情、头的倾斜度，甚
至包括他们放置自己物品的位置，以及生活中的
其他小习惯。有了这个基础，当对方出现“异常
行为”的时候，我们才能快速识别出来。

4.注意寻找协调性
微反应与话语的协调性是解读微反应的突破

点，能帮我们深入地了解对方的意图，从而击穿
谎言。比如，当与一个人交谈时，我们询问对方
对我们所说的内容的看法。如果他用话语表示赞
同，那么，他的身体语言所传递出来的信息是愉
悦的，他的话语和身体语言之间是协调一致的。
而如果他嘴上称是，但做出诸如目光躲闪、双臂
环抱在自己胸前的躲闪、防御性动作，那么，他
就有可能是在说谎。

心理学家西格蒙德·弗洛伊德曾经说过这样
的话：“任何一个感官健全的人，最终都会相信
没有人能守得住秘密，如果他的双唇紧闭，而他
的指尖会说话，甚至他身上的每个毛孔都会背叛
他。”由此可见微反应在人们交往中的重要性。

选自博煜《图解微反应：你的动作出卖了你
的心》，现代出版社2016年版
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