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一位普通的韩国母亲七十多岁时通过
自学学会了识字写字，开始每天记录家庭日
记。她在所剩不多的人生时日中，带着一种
对世事和生活的淡然与眷恋，以日记的方式
记录下对家人的爱。
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饭，人人都得吃，一辈子都在吃，但是，
吃饭的智慧，却未必人人都懂。营养专家于
康教授用最平实的语言告诉你怎样吃好每
天三顿饭，用最通俗的讲解告诉你怎样有效
摄取营养素，用最实用的方法告诉你怎样选
好每天入口的各类食材。
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母亲节，有什么礼物能比一份蕴含着儿
女浓浓爱意的自制健康小点心更具温情呢？
这本烘焙书非常适合新手入门，其中配方都
是经过国明反复尝试和改进的，材料的分量
也特别适合家庭操作，制作的步骤也在合理
的范围内做了些简化。这套书还有《人人都
爱的经典蛋糕配方》、《纯天然健康手工面
包》、《自创独一无二的美味饼干》三本。
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这是一部讲述母子亲情的绘本。母亲不
善言语，用自己的双手折叠着对孩子的希望
和牵挂；而孩子单纯地去追求梦想，却从未料
到一直在背后支撑着自己的那双手，会有一
天悄然松开……“妈妈，我还来得及爱你吗？”
趁现在还来得及，学会爱，赶紧爱，好好爱吧。
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《好好修养爱》
素黑 著
中信出版社
2012 年 4 月出版

《好好修养爱》是一部素黑
等待 20 年才完成的作品。素黑
称，新书是其情感自疗三部曲
的第二部。第一部是《学会爱，
超越爱》，是从爱情和两性问题
出发。第二部中素黑不再谈人
到底有什么毛病，人在爱情、两
性关系上出了什么问题，而是
再深入一点，告诉大家要修养
自己，要自爱。“第三部还没有
写出来，那是更具体的处理情
绪的问题，分享我做治疗的体
会，具体地解决问题，包括身体
的、心理的。”

在《好好修养爱》的发布会
上，素黑称，她写作已经 20 多
年了，一直没想非要写一本什
么样的书出来，其实她喜欢做
音乐多于写字。“我在大学的时
候就开始写专栏，有文化评论、
艺术评论，因为写得尖锐，很多
读者以为我是五十岁的老头。
但是最想通过文字跟大家分享
的却是：我们到底知不知道我
们在干什么？我们跟世界的关
系是怎么样的？所以才有了情
感自疗系列。”

素黑称，自己写书就是让大

家看到自己，看自己到底是怎样
的一个人。“我们很多时候并不
了解自己。为什么你旁边的人有
时候会觉得不能跟你沟通？因为
你的表现让他觉得陌生，这是很
正常的，人有太多面。”

素黑强调自己的书是让大
家去反观自己，或者看看自己到
底有多少面。“到最后，自己整合
自己的多面，少一点分裂，才能
说：我是我。现在很多人逃避或
隐藏他是谁，若不先肯定自己的
话，你就是虚的。这就是我的书
里面讲修养的一个重点。”

>> 少一点分裂，才能说：我是我

因为新书定名《好好修养
爱》，谈话自然离不开爱情这个
话题，不过素黑强调，真正读她
的书的读者很清楚，她从来没有
讲过爱情，爱情不是重点。“为什
么很多人上很多课，买很多书，
还是不懂爱情？我花了那么多年
处理男男女女一大堆爱情问题，
最终却慢慢地将他们带领到自
爱的过程，‘自爱’、‘修养’、‘成
长’就是我的一堆关键词。”

“爱很重要，但是先搞清楚

你在爱之中吗？你还没到位。世
界上关于爱情的东西有一大堆，
但是让我真正看到的爱很少，因
为大家还没有成长。”

素黑称，只有超越了生存的
问题才能谈爱，才能谈感觉。从
她从事心理咨询这么多年来看，
大家有爱的需求，但是没有爱的
方法，而且缺少爱的教育。“我们
看到的只是消费品，比如小说、
电影、项链、巧克力、烛光晚餐，
所有都是钱、钱、钱，你就是买爱

情，你以为这些就是爱情。”
“最近有一个个案，一个女

生为了爱情自杀了几次，其中一
个原因是男朋友很少在过生日
或情人节的时候买礼物给她，女
生便觉得他对她不好，他要离开，
她便活不下去了。但是爱一定要
买项链吗？这是韩剧给你的概念，
韩剧中肯定有一条项链，因为这
个才代表爱。”素黑称，大家就像
中毒一样，看不到爱情，只是看
到消费和令人恐怖的欲望。

>> 看不到爱情，只看到消费欲望

因为做过艺术行政、文化编
辑、网站高级管理、网上电视主
持、情绪教育顾问、客座讲师等职
业，素黑的经历是多元的，但是她
本人给人的印象是神秘的、另类
的。素黑不接受娱乐性媒体的采
访，一般媒体采访也要有选择，也
不愿意面对镜头。但是在另外一
方面，素黑又很希望分享，分享的
内容包括修养自己、保护地球、大
学演讲、面对面沟通等。

素黑称，她的每种经历都是
有色彩的，让她学习很多，经历
很多，看到自己和社会的实际面
目。而她自己是个喜欢亲自“跑
腿”的人，喜欢创新，喜欢开山，

在不同的领域体验人生。素黑
称，艺术文化让她保持开放、创
意和前瞻视野，做媒体让她接触
真实的群众生活面貌，而演讲和
教育让她奉献。这一切，同时也
丰富了她的阅历，让她在写作上
更成熟，没有活在幻想里造文
章。更重要的是，这些阅历让素
黑成为更丰富和敏感的治疗师，
让她明白和体验活生生的人的
情绪起伏和感情需要。

而在日常生活中，素黑自称
不愿意或者不习惯去跟很多人
见面聊天，在香港几乎不见任何
人。素黑注重修养自身，在适当的
时候吃饭，注重作息。她称，只有

管好自己的作息，你的振频才不
会乱七八糟，你乱七八糟的时候
会让别人也觉得累。

“重要的是人是不是稳定，是
不是言行一致。虽然我的经历不
太多，但是在我 43 年的人生中给
我最大的感触，就是我发现每个
人几乎都是讲一套、做一套。大家
以为自己很平衡，但是经常很难
触摸。”素黑慨叹人太复杂，希望
人应该先反观自己，把不同的自
己整合，以免慢慢变成难以抑制
的心理病。素黑称对于女人来说，
有了安全感，所谓的爱才能出现。
而安全感永远不是谁给的，女人
必须学会处变不惊。

>> 经历很多，看到自己和社会的真实面目

除了自身的生活注重细节、
讲究修养之外，素黑对外界所传
递的也是一系列简约生活、保护
环境等正面能量。素黑称，大家每
天都洗澡，但是身体里面没有“洗
澡”，三年、五年、十年、二十年地
拖着，很多问题拖延长了便很难
解决。“我的另外一个观念是出
走，不是找一个地方呆两天那种，
而是真正放下你目前的工作、关
系。你要去经历自然的安静，跟它
在一起，这是生命最强的力量来

源，这是永远陪伴你的力量。”
“修养中的养是需要养分

的。养分在哪里？可以看书，可
以吃，可以是大自然给你的力
量，但是你必须要经历过接近
自然的洗礼。”素黑称不少原始
宗教都在扮演太阳、土地和雨，
因为这些才是人真正的需要。
最原始的宗教是最纯粹的，太
阳就是太阳，土地就是土地，踏
踏实实的。

而谈到极简生活，素黑称她

在平日的治疗中发现，恐惧感最
强的人恰恰是那些最有钱的人，
这些人不分享，先想别人是不是
骗他才考虑是否去捐钱。“有钱但
不分享、自私、恐惧、浪费地球资
源的人，他们应该把自己的财富
奉献到非洲某户吃不饱的家庭，
而且要尽可能少地耗损地球资
源。”素黑称，她一件衣服可以穿
二三十年，还补了很多补丁，大家
应该明白家里的很多东西都是
无用的、浪费的。

>> 必须要经历过接近自然的洗礼

素黑有很多头衔，她

被誉为华语世界最具影响

力情感自疗作家，还被国

内媒体誉为“以神奇力量

向世界传递爱、疗愈爱的

第一人”。继完成《一个人

不要怕》《两个人的孤独》

《放下。爱》《在爱中修行》

等讲述个人修养的作品之

后，近日素黑推出了《好好

修养爱》，讲述其对于修身

的独特见解。素黑称，现在

很多人在逃避和隐藏自

己，整个人都是虚的，大家

需要整合自己，需要好好

修养爱。

本报记者 师文静
实习生 刘 佳

作者简介

素黑，原名叶佩怡，1969

年出生于香港，毕业于香港中
文大学英文系文化研究硕士，
曾办文化杂志《过渡》，热衷于
表演艺术策划，同时也是香港
著名心理及情感治疗师、作
家，著作有《你不是一个人》、

《黑白情书》、《一个人不要
怕》、《两个人的孤独》、《女人
私密档案》、《女人性史档案》、

《学会爱，超越爱》、《放下。
爱》、《在爱中修行》等。

素素黑黑：：
爱爱需需要要高高端端进进化化，，
需需要要好好好好修修养养
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你对父母的爱是否只停留在多给父母
些钱、偶尔打打电话、过节回家看看？这些其
实远远不够。你还能记得，父母为你做了多
少事吗？或许要从教你吃饭和扣纽扣这样的
事情算起吧。而在过去的岁月里，你又为他
们做过些什么？在还有机会尽孝的日子里，
我们应该为父母做的、能为父母做的，其实还
有很多……
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