
近日，香港第九届全国摄影艺
术展览获奖作品正式揭晓。达州摄
影人异军突起，在市摄影家协会精
心组织下，参赛人数多达100多人，
参赛作品400余件，最终24人获奖，
获奖作品26件。

此次赛事历时 4 个月，共收到
世界各地 5664 位作者的 127000 多
幅参赛稿件。达州参赛获奖作品
中，计有银奖2名、铜奖2名、“摄影
十佳”2 名、各类别“摄影百佳”18
名，创下达州摄影史上集体参赛最
好成绩。巴山摄影人成为此次香港
赛事中的一支劲旅，使组织者、参赛
者刮目相看。
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快到清明节了，路过县城街头
的摊点，已有了香喷喷的清明粑飘
逸出的香味，那一个个棱角分明、让
人垂涎欲滴的清明粑，让我想起了
儿时的童年。

小时候家里穷，平时没有什么
好吃的。每年清明节的前几天，我
和妹妹都嚷着母亲要吃清明粑。母
亲十分迁就，带着我和妹妹到田坎
边和山坡上采摘清明菜。那时候的
清明菜长得多，田坎边和坡地的草
丛里，一丛丛清明菜静卧其间，修长
的茎和细长的叶子长满了白色的绒
毛，淡黄的嫩叶顶端托着淡黄色的
莲状花蕾，亭亭玉立青翠欲滴。我
和妹妹一边比赛采摘清明菜，一边
放到鼻子上嗅着清明菜的清香，不
到一个小时就采摘了半背篼。

回到家，母亲把清明菜里的杂
草和老的茎叶剔除，用清水洗干净，
放入锅里熬煮二十来分钟。这时
候，母亲的双手没有闲着，从坛子里
抓出榨菜，连同头天挖回的野葱、采
摘的椿芽、洗净的腊肉切细，炒熟后
混合在一起。

母亲炒馅儿有她的秘诀，最关
键的不光是食材要准备充分，更重
要的是把握火候。首先将腊肉和榨
菜先后倒入锅中，用大火翻炒两分
钟至六成熟的时候加入配料起锅，
馋得在旁边守候的我和妹妹直流口
水。

小时候，我和妹妹爱偷嘴，一旦
母亲把馅儿炒结束装在盘子里，又
忙着起锅熬煮半熟的清明菜时，我
们便火速拿来筷子，夹着馅儿偷吃
起来。

母亲将熬煮半熟的清明菜和水
一起倒入头天推好的糯米粉中，按
糯米一、饭米三的比例和面。和面
不能马虎，母亲的双手用力在瓷盆
里揉搓，才能够将清明菜均匀地揉

在米面里，清明粑才有嚼头又不粘
口。母亲揉面往往需要一个多小
时，这样揉出来的清明粑才是淡绿
色的，不光好看，煮熟后吃起来更是
绵软可口。

包清明粑的时候，母亲将菜馅
儿包成圆形，说是圆形的清明粑吃
了圆圆满满，年头到年尾顺顺当当，
不生病不长疮。我和妹妹将信将
疑。

母亲忙忙碌碌一个上午，一个
个漂亮、诱人的清明粑终于做好摆
在了簸箕里。清明节那天，母亲将
清明粑放到铁锅里，蒸煮半小时后，
一个个香喷喷的清明粑蒸熟了，端
在了桌子上。只要母亲说“可以吃
了”，我和妹妹不怕烫，拿起就咬，滚
烫的馅儿油粘在嘴皮和舌头上烫起
了泡。这时候我也顾不上疼痛，边
吹边吃。母亲看见我们的馋样儿，
总是担心着：“慢慢吃，别烫着，没有
人和你们抢。”我只是朝母亲“嘿嘿”
一笑，然后一个接着一个吹着吃，直
到吃得肚子胀鼓鼓为止。

那些年里，只要清明节一到来，
我就叫嚷着母亲采摘清明菜做清明
粑，年复一年在节日里三餐吃清明
粑都不觉得腻。在外工作二十多
年，母亲每年都会坐车二百多里送
来清明粑，看着我和她的孙女们狼
吞虎咽的样子，笑得乐呵呵的。

今年清明节又快到了，母亲在
电话那头告诉我：“兴华，清明菜已
经采摘好了，你就等着节日吃清明
粑吧！”

等待的日子里，一个个清香绵
软、糯滋滋、香喷喷、绿莹莹的清明
粑便萦绕在我脑海，甜在我心里！

天上的爸爸，您好吗？
临近清明，您走后的第一个月，我依然感觉您一

直在我身边从未离去。每一个夜里，我想起您总是泪
眼婆娑。我不相信，您分明是一个健康的人，怎么就
不辞而别，永无归期？

其实，我有些怨您，因为如果没有您对我的养育
之恩，我就没有机会体会这彻骨的丧父的悲与痛，我
就无从表达这一生都无法偿还的爱与罪。我的好父
亲，我抬头问苍天，苍天默默无语，只有浮云悠悠，无
助的我泪如雨下，只能将这血浓于水的亲情化作思念
的潮水，任它在心灵深处尽情地涌动奔流。

你走了整整一个月，多少次梦见您，我都无比珍
惜那难得的、短暂的相聚。因为我知道只要梦一醒，
您就不见了。

爸爸，能原谅儿子对您的不孝吗？原谅我对恩重
如山的您无力回报吗？原谅我在您身体健壮时对您
的忽视吗？原谅我在您弥留之际对您照顾不周吗？
您从来都说：“年轻人，以工作为重。”还记得您第一次
去重庆西南医院检查治疗时，我本想陪您去，但您总
说您没有事，叫我好好工作。当我星期五接到您给我
发的微信时，里面写着“儿子，你好久来重庆看我”。
当时我内心慌乱，我从来没有听过您叫我“儿子”，这
是第一次，但却成为了最后一次。

我收到消息后第一时间给您回了电话，我听到电
话那头的您说话有气无力。您告诉我，您生命有危险
了。我说，“爸爸，我马上买明天的火车票过来陪您。”
当我第二天来重庆看您的时候，我感觉天要塌下来
了，您坐在轮椅上，一动不动。我从来没有看见您坐

在轮椅上的样子，您那么强壮，却突然变得那么瘦
小。您告诉我，我在您身边，您才安心，才有安全感。
我明白，您把自己的心酸、孤独悄悄地隐藏，直到生命
的最后一刻。都说父爱如山，而今，山倒了；都说父爱
如天，而今，天塌了，这叫我情何以堪？

爸爸，您为什么要走呢？在您病中，前来探望您
的领导和同事，他们沮丧的神情和泪水，难道不足以
表达对您的尊重和惋惜？你勤劳节俭一生，难道不足
以表达对儿女妻子无私的爱？您病危时，我们苦苦哀
求医生“只要有一线希望，也要尽百分之百的努力”。
妈妈、姐姐和我对您细心照料，想方设法减轻您的病
痛。我们祈祷，让您恢复健康，生怕油枯灯灭，这难道
不足以表达我们对您的挚爱？也许您真的累了，尽管
我们万般不舍、万般挽留，也留不住您执意要走。

爸爸，清明节到来，您在天堂还好吗？愿您一路
走好，我会好好听您的话，努力工作，不辜负您的期
许。

世界上每个人都有烦恼，这一点我不否认。但对
待烦恼的态度如何，会直接影响到你的幸福感。

听上去这是尽人皆知的道理，有什么值得单独拿
出来说的呢？不过既然你都明白这个道理，那你为什
么不快乐呢？

明明一整天都是好心情，却因为一点小事，就会
持续不开心。其实这是情绪习惯在作怪。就算你知
道沮丧、愤怒等负面情绪对你百害而无一利，但因为
你习惯处在这种情绪里，所以即使有开心时刻，大脑
也会潜意识地把你带回你所熟悉的负面情绪里。

爱情也是一样。
有个男生跟我聊过，因为工作压力大，凡事追求

高效率、快节奏，自己的脾气也开始变得越来越焦虑
和急躁。渐渐地，这种情绪形成习惯后，便开始带回
家里，带给自己女朋友。明明有时是他的错，他应该
感到抱歉，却总是不由自主地对着女友发火。对此，
他也感到很痛苦。明明当时的情绪是作为一个男友

对没照顾好女友的歉意和内疚，但由于习惯性焦躁，
他还是忍不住训斥了女友。

这就是情绪在捣乱。他只是因为习惯了发怒，而
开始无法分清歉意、内疚和愤怒。

但没有人能做到你每次发了火，还会因为知道
你是情绪习惯而包容你。都是成年人了，要对自己
的情绪负责，知道这样不对，就应该去纠正这个坏习
惯。

也许你会说，平时生活得顺风顺水的人自然会有
好心情。天天烦心事一大堆，哪还有什么幸福感呢？

心理学家菲利普·布里克曼曾经做过一个特别有
意思的心理研究实验，他同时观察了刚刚中了彩票一
夜暴富和经历了重大事故的两组人的情绪变化。任
何人都能想到开头，中彩票的人幸福感高出之前许
多，而发生事故的人幸福感大幅下降。但令人惊讶的
是，过了一段时间后，两组人的幸福感都恢复到了之
前的水平。

根据这个结果，再回到刚刚的问题，我给出的答
案是：决定你幸福与否的主要因素并不来源于外界，
而在于你的心态。之所以觉得自己不幸福，就是因为
你习惯于处在不幸的情绪里。想想看，每当有让你不
高兴的事发生时，你是不是会在内心说：“我就知道，

怎么可能那么顺。”这种情绪，会让你不开心。不过这
种可怕的习惯是可以改的，一直让好心情持续下去其
实并不难，但需要你耐心去做。

总是不开心的人，是因为他的目光总是停留在不
开心的事上面。仔细了解这个人的日常生活，其实会
发现他也有很开心的时候，心情也会变好，只是那样
的瞬间很快就会消失，会被忽略和忘却。

不过，只要有哪怕一丝积极的情绪，就有希望。
当积极情绪出现的时候，尽可能长时间地去维持

这种快乐情绪，学会渐渐把目光停在积极情绪上。长
久去做这个练习，大脑就会渐渐熟悉积极情绪，从而
慢慢接受新习惯。

你可以多给予自己一些关心，一旦产生了积极情
绪，就必须不停地反复体会、感受。最方便的一个方
法就是将好心情记在笔记本上，即使是非常微小的事
情也一定要记下。一天结束或者感到情绪失落的时
候，就翻开笔记本，连自己都会觉得“原来我那天发生
了这么令人开心的事情”，同时努力回想当时的情况，
回味一下当时的情绪。

产生的好情绪越少，就应该越发珍惜。让自己开
心起来，幸福感自然也就跟着来了，跟恋人的相处也
越来越轻松愉快了。

母亲的清明粑
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父亲，您在天堂还好吗？
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丢掉坏情绪
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