
如何放下和放空
张 欣

    鸡汤喝得好好的突然
倒了胃口，其实谁都不
傻，就是再高浓度的鸡汤
都没有可操作性。现实生
活中，谁不想活得跟鸡汤
一样干净鲜甜可口，然而
每一天的现场实拍都是一
地鸡毛无数难题而且要独
自面对。
可以说生活中的任何

一件小事，都足以
成为我们长途跋涉
时鞋里的一粒细
沙，令人百般不适。
更不要说那些绕不
过去的大事，工作，升职，
人际关系，看病，家庭成员
以及子女的各种问题，如
果再有突发事件，令人不
堪其扰。
然后我们希望自己静

心，结果烂事还是一波一
波袭来。

烂心情也就裹挟着
我们一路前行，简直暗无
天日。
其实，人生是非常具

体的，鸡汤要喝，遇到问题
还是要有实操性，否则都
是前戏。

最近总结了一下，稍
有心得。
第一条就是少说一句。
以往我们的烦恼都来

自反应过快，有问必答是
第一傻。

第二傻就是快速反
应，所有的争执都来源于
话赶话，你追我赶先有
了情绪，然后冒火压都压
不住。
然而每一场争执的结

果都有自损成分。如果不

吭气，不反应，其实本身也
是一种态度，至少说明我
不赞成或者不接受，或者
我要想一想。对方也会陷
入新一轮的思考，想其他
办法沟通，于是避免了一
场世界大战。

第二条，听人劝，吃
饱饭。
不知道从什么时候开

始，我们都变得很难听进
别人的意见，无论对错统
统拒之门外。渐渐地我发
现，即使身边有许多朋友
的人，敢于在伊面前坦露
心声的人也几乎没有。而
我自己也一样，只要是反
面意见，逆反心理马上不
召即来，变本加厉地固执
己见。
但其实，任何人的认

知都会出现偏差，能够倾
听别人中肯的意见
甚是幸事。否则怎
么可能有那么多的
智囊团、军师、师
爷、洞见、意见领袖
出现，就是因为哪怕是身
在高位的人，都会感觉到
自己不全面不客观的时
刻，多一个角度看问题应
该没差。

我们跟人借钱借车觉
得是天大的人情，殊不知忠
告以及正确的决定价值千
金。所谓“一句话点醒梦中
人”即是。
第三条，找一个能坚

持的运动或者爱好，让它
成为磨人的小妖精。

读书，唱歌，瑜珈，书
法，摄影，游泳，撸铁，绘画
等等，总之让它成为一种
习惯，同时又是一种磨练。
至少在遇到烦心事的时候
耐得住性子。
这些爱好看上去是消

遣，是打发无聊和寂寞。慢
慢的，它就成为我们不离不
弃的挚友，成为我们的生活
方式，会积累很多的心得，
有时甚至歪打正着，成为这
一行业中有建树的人。
最重要的是我们看到

了耐磨、坚持的力量。而且
可以帮助我们独处，没有
集体活动的时候心里也不

会乱。
而只有独处

的时候，人才能慢
慢放空自己，才会
安然地面对自己。

第四条朋友圈要荤素
搭配。

全是沙龙式朋友，每天
装模作样肯定不行，常常，
有些人扮着演着，看的人都
累了自己还在孜孜不倦。这
样的行为艺术点到为止。

什么是沙龙式朋友？
就是不谈柴米油盐的。

但全部是所谓功能性
朋友又感觉话题没法深
入，谈话只能横向，没有纵

深。可是人家在关
键时刻出手相助。
这样的朋友必须好
好珍惜，每个人的
生命中都有不能承

受之轻，全靠百度吗？不危
险吗？
所以，当然混搭最好。

不过不用太多，一定是人
品好靠得住的人。
不要觉得交朋友就要

能借钱能血盟，那是看文
艺作品太多了。
有困难的时刻出现在

你身边，这就是好朋友了。
最后这条也最重要，

就是护觉。
我们对睡觉都太不重

视了，随便熬夜刷夜，睡前
来一顿宵夜，一般都吃高
喝高，胃里撑得要命肯定
影响睡眠，或者睡前煲电
话粥越说越兴奋，要不就
是刷手机玩游戏管不住
自己。
当然，即使是个人习

惯不错，也就是自律的人，
同样可能出现睡眠障碍。
所以要护觉，一时半

会儿想不通的事就不要想
了，换频道，想点做点其他
事。事缓则圆，慢慢会有答
案的。
人只有休息好了才能

不焦躁，甚至不生病。
自己太平了，这个世

界才会太平。
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做“建筑阅读”的志愿者
周培元

    人生有许多第一次，比如：
第一次画画、第一次上学、第一
次恋爱等等。人生的第一次都会
记忆深刻、难以忘怀。我仿佛天
生就与建筑有缘，清晰地记得，
在我四五岁的时候，父亲在饭后
教我画了一幢房子。我不久就掌
握了画房子的技术，在房子后加
上了大树，从一幢房到一个村
落。没想现在我的生活与工作已
经离不开建筑，我已经是上海市
“建筑阅读”文化志愿者。

我第一次讲老建筑是从中
国历史文化名街———武康路开
始，记得当时是带领湖南街道的
白领党员。湖南街道做党建工作
的朵儿老师邀请我作为人文行
走导师，于是我的第一次就这样
开始了。

时光荏苒，光阴似箭，到底
是哪一天我已经忘记。于是，就
问了朵儿。没想到她几乎没有思
考，就在微信里回我：“2016年 5

月 28日，周六、小雨”。我惊讶地
问她为什么记得那么清晰，她说
也不知道，只是这个时间已经烙

在她的记忆里。也许这也是她第
一次带领党员开展行走活动，给
她留下了非常深刻的记忆。

记得第一次在武康路行走
之前，我可是下了大功夫。仔细
阅读相关武康路的著作，也看了
邬达克的传记，还在网上搜索博
客、百度文
章，充分了
解衡复历史
文化风貌区
和武康路的
建筑历史、艺术和名人故事后，
又仔细踏勘了现场，走了好几
遍。还好，我曾经带书友们走过
“上海五大园林系列”，去过古猗
园、豫园、秋霞圃等，已经有了实
地导览的经验。

由于是党建活动，我还特意
为年轻党员们讲述一些红色故
事。讲起武康大楼我会介绍两位
演员，一是王人美，她是电影《风
云儿女》的女主角。这个电影的
主题曲叫《义勇军进行曲》，歌曲
是由田汉作词，聂耳作曲，对激
励中国人民的爱国主义精神起

了巨大的作用，后来成为中华人
民共和国国歌。另一位是孙道
临，他和夫人王文娟住在武康大
楼的辅楼。提到孙道临，我们不
得不说到他主演的经典电影《永
不消逝的电波》。孙道临演的原
型人物是地下党员李白。2009年

9 月 14 日，
李白烈士被
评为 100位
为新中国成
立做出突出

贡献的英雄模范之一。
在武康路上，我最喜欢的建

筑是密丹公寓。它的设计灵感来
源于大象，建筑风格是 Art-deco

（装饰艺术派风格），是上海 30

年代最流行的建筑风格之一，比
如：国际饭店、大光明电影院、
百乐门、上海大厦等都是这样的
风格。

记得第一次走武康路的终
点是上海市优秀历史建筑———
丁香花园。大家围坐着，我当场
提问，凡是答对的，就能得到我
的签名明信片。大家踊跃交流行

走武康路的收获，回顾漫步街区
听到建筑背后的红色文化、海派
文化。

这是我第一次成为老建筑
人文行走的导师。武康路也开启
了我漫步上海 64条永不可拓宽
马路的序幕。“建筑是可以阅读
的，街区是适合漫步的，城市是
始终有温度的⋯⋯”
展望 2035，上海将建成卓越

的全球城市，而我作为上海市
“建筑阅读”文化志愿者，要携手
更多的文化志愿者带领市民，漫
步在历史街区，让他们知道建筑
的前世今生，了解上海的海派文
化、红色文化、江南文化，从而滋
养他们的心灵，反哺城市，提高
城市的文明程度。

让我们聆听建筑的故事，让
我们关注城市更新与文化传
承，让我们分享上海的街巷之美，

让我们的明天
更美好！

曾为王元化
先生做书籍设
计，明请看本栏。

十日谈
人生第一次
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    去年 11 月 30 日，正
是初冬时令，那天也正是
冬雨开阖、风雨飘拂。上
午，来了一大拨人，是两个
不同地点来的，一路从山
东奔波而来，是考
古学大家王献唐的
孙子王福来先生带
了夫人子孙一行，
另一路是上海朵云
轩带着几位专家。
为何而来？为大名
鼎鼎新月派诗人、
考古学、文字学大
家陈梦家 (1911年
4月 20日-1966年
9月 3日)而来。梦
家早已逝世，他的
那句“一朵野花在
荒原里开了又落
了”，读书人大都知
道，但你能想到这
位诗人会留下鲜为
人知的一个豫剧手
稿本《红日》吗？

剧本是 1959

年写的，是 60年前
由陈梦家用钢笔亲
自所撰。经历了风
风雨雨的 60年，人
早逝，剧本在，这文字的生
命力有多强。不久前，上海
朵云轩征得陈梦家的这份
手稿。陈梦家是浙江上虞
人，他夫人赵萝蕤 (1912-

1998)是浙江湖州德清人，
一位中国著名翻译家和比

较文学家，长期从事英国
文学家狄更斯、勃朗特姊
妹和美国文学家惠特曼、
詹姆斯的研究。译有艾略
特《荒原》、惠特曼《草叶

集》等名著。这就
有了陈是半个湖
州人氏的姻缘了。
一如陈的好友王
世襄也是半个湖
州人。

为何于 60 年
前，陈梦家突然会
写出一个戏剧剧
本？就是来为陈梦
家与赵萝蕤寻根
溯源。记忆中近 20

年里，诗人、作家、
专家学者有一二
著作，自我宣传、
找人写书评，自我
哄炒，已成司空见
惯的平常事了。然
一如陈梦家这般于
现代历史上完成了
许多不朽之作的
人，却在洛阳东郊
白马寺镇十里铺
村的植棉场里，悄
悄地把一部豫剧

剧本《红日》送给了他的友
人，至今还找不到有第三
个人知道。更没有在这部
他一生唯一的剧本签上自
己的名字！几乎成了一个
奇特之谜。

吴强的长篇小说《红

日》，1957年 7月，由中国
青年出版社出版。那天，于
湖州湖笔博物馆参观时，
我与王福来先生聊谈中获
悉，陈梦家在给他祖父王
献唐的信中写到过，陈梦
家一边下放干体力，一边
抽出了大约三十六个“半
工”，写成此剧。在陈逝世
后，人们很难将他和豫剧
联系起来，更难与德清人
赵萝蕤生前的作品联系起
来。因此陈梦家创作豫剧
剧本，引发一些学者感叹，
并直至近期猛烈地
爆出此料。
王福来那天还

与我说，当年陈梦
家写给他祖父很多
封书信，于“文革”中一烟
化之。但总算在那年代，由
三代人藏藏掖掖，保存下
来这部剧本手稿，且非常
完整。

豫剧与陈梦家有何
关系？为何陈要写此剧？
是他自己喜写，还是为他
人所写？是在怎么样的处

境和心情下，完成这份写
作？⋯⋯

我认为并不太重要，一
部稿本，只是记录了这位大

家，于生命过程中的
一段历史。作为一个
诗人、考古学家、文
字学家，活着时的
写作，早成为画上

句号的过往心灵史的真实
写照，同时也反观了那个
时代的历史。
而作者只是“执古之

道，以御今之有”，故他
的唯一的剧作，因有心人
而永远存在于这世界上，
并让此段历史在史学上
远航。
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三“凤”齐颂凤凰古城
明 德

    己亥仲夏，予偕家人欣赴“湘西明珠”凤凰古城探
胜，但觉山川昳丽，古巷幽邃，风景如画，爰借《凤凰台
上忆吹箫》《凤求凰》《凤栖梧》等三种“凤凰”词牌咏
唱此邑晨曲之妙、白昼之美与星夜之魅。

凤凰台上忆吹箫·凤凰古城晨曲
闻彼丝竹，共岚缭绕，漫江寒濑东流。 瞩水车摇

梦，玉瀑浇愁。烟笼葳蕤笔架，暾渐染、吊脚竹楼。廊
桥顶，支颐骋望，对巷绸缪。

啁啾。北皋鸟唱，爰振翼逐云，羡煞扁舟。恰百商
披闼，千客悠游。 瑰宝奇珍胪列，榆乍醒、邀我淹留。

泡桐翠，听涛雅轩，浪响人稠。

注：1.笔架即城西笔架山。2.听涛雅轩即沱江北
岸之听涛轩。

凤求凰·咏湘西凤凰古城
风云雪雾，共揽沱江，虹桥袅绕笑语。 阆苑鸽来

朝凤，但求齐翥。 南华塔影秀逸，吊脚楼、尽摛山麓。

枕雪浪，跳岩迎、两岸百俦千侣。

宋韵唐风赓续，阛阓广、茶坊酒垆棋布。 柳掩城
堞，缅邈史痕缕缕。 兰宫更兼桂殿，耸雕甍、绣闼户
户。 履北浦，任挹水濯手降暑。

注：1.词牌名《凤求凰》即《声声慢》。2.风云雪雾
乃沱江风桥、云桥、雪桥、雾桥之合称。3.虹桥系横亘
沱江之廊桥，全称为虹桥风雨楼。4.阆苑即宫苑，此
处借指古城博物馆庭院。5.南华即沱江南岸之南华
山。6.跳岩系沱江河道中一座仅有岩墩而无桥板之
特色石桥。

凤栖梧·星夜沱江泛舟
启碇壁辉门外岸，犁浪乘槎，款款情无限。 人影幢

幢游侣忭，鳞波片片霓虹闪。

星照浮屠逾璀璨，阕阕笙歌，撼地冲霄汉。 舟艏
花灯红烂漫，扣舷唱到风桥畔。

注：1.词牌名《凤栖梧》即《蝶恋花》。2.壁辉门即
凤凰古城北门。

海棠糕的附加值
黄 亨

    都说 Q镇的海棠糕有名，那是当年阿毛做的海棠
糕为 Q镇打造下的金字招牌。记忆中阿毛的操作台面
对顾客，两个铜锅交替使用。填面料，加豆沙、脂油块，
再均匀地撒上砂糖⋯⋯每完成一锅，在给另一锅加料
的同时打理、洗刷好上一个锅，并时不时地照顾一下炉
子。然后在蒸汽氤氲、香气扑鼻中把海棠糕包装得体，
交到你手里，最后不忘露个笑脸，道声再见。整个过程
干净利落，没多一个动作，也没少一个动作，给人以动
感的美。
今天镇上也有几家做海棠糕的，吃过几次，总感觉

没有阿毛做的好吃。阿毛的海棠糕是有附加值的：那种
动感的美中包含着他对职业的喜爱和自信，以及对顾
客的发自内心的友善———这些都不是轻易能学会的。

闲 茶
陈 迅

    清代画家徐琮 62 岁那
年画了幅《湖上樯帆》图。湖
在山间，帆在湖上，一户人家
住山林里，柴门敞开，门外的

松树下坐着两个
人，边喝茶，边聊天。题画诗云：“湖上樯帆
舟子，林中鸡犬人家。闲来客到暂烹茶，箕
踞长松树下。”湖上跑生意，山里求生存，忙
碌总在当下，难得一杯闲茶。
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