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用手弹琴认识世界 用脚跑步丈量世界

身动 律动 心动
    钢琴家孔祥东不仅跑步上

瘾，还迷上了作曲。

孔祥东说：“2020年， 对我来说是全

新的一年。 因为从今年开始，有了孔祥东
的作品。以前，我都是演奏别人的曲子。 ”

上海援鄂医疗队回来， 孔祥东为 30

?医护人员一一作曲， 与摄影师郭一共

同完成了“音乐肖像”。 曲子奏响，有医生
流下热泪。

妈妈生日， 孔祥生作曲一首，7? 27

秒的曲子情深款款， 这是他第一次用自
己的作品为母亲祝寿。

于是， 我们请孔祥东为本报的专栏
《申动》谱一支主题曲。 很快，孔祥东传来

了他亲自演奏的曲子， 标题就叫 《申
动》。 江砚

    清晨六时许，晨光微露。城市还沉

浸在一片刚苏醒的静谧之中， 孔祥东

已整装待发。穿上小红鞋，他赶着去徐

家汇公园赴每天不变的跑步之约。

跑步， 是孔祥东每天开启忙碌工

作前的一种特殊仪式， 更是让他寻找

到更好自己的方式。从 2018 年开始跑

步，500 多天的风雨无阻让他瘦了 72

斤，也让他走出昔日的情绪阴霾，更从

容面对生活中的一切。

孔祥东感慨：“前半生， 用手弹琴

让我认识世界；而后半生，用脚步丈量

世界，让我爱上了自己。 ”

    孔祥东和他的跑友小队是这里出了

名的红鞋小分队，几乎每个人都脚蹬一
双红色跑鞋，格外显眼。红鞋的提议是孔

祥东提出来的，因为他相信穿红鞋走鸿
运，“走运走运，运就是走出来的！”

小分队在每天跑完之后都会选徐家
汇公园的一处窨井盖前，给红鞋拍照打

卡。翻开孔祥东的朋友圈，每日打卡照片

上，红鞋数量都不一样。不变的，是他那
已是 2.0 版本的红色跑鞋———锻炼近两

年，他已走坏了一双鞋。
从 0?础，开始了每天 5到 8公里

“快速走+慢跑”。孔祥东坦言，最难坚持
的就是第一个月，“小腿肚酸，回到家里

就蹲在那儿，半天动不了。我告诉自己，
这个时候反而要坚持。”曾经颠倒的作

息，因为规律健身恢复正常。更重要的
是，跑步让孔祥东的心情永远处在一种

淡淡的平静喜悦之中。“这种感觉让我灵

感一触即发，只要我在钢琴琴键上，我随
时可以有旋律出来。”

这半年来，孔祥东开始鼓动朋友加入
自己的“红鞋小分队”。跑步小分队中的

蕾姐，曾是朋友圈中出名的赖床王，口头
禅就是“谁七点前叫我起床就不要做朋

友。”如今却成为骨干跑友，每天七点都会
准时出现在徐家汇公园。小分队的葛香

汝是上海京剧院的名角儿，跑步 3个月已

瘦了近 10斤，站上舞台，风姿更靓。
孔祥东还成为了上海市民运动会的

推介者。他感慨，健康的能量是每个人都
需要的。自己近两年运动的美好感觉和

正能量都希望与人分享。在他看来，行走
是一个形式，运动能给人带来更多动力去

热爱生活。“跑步让我拥抱更好的自己。”

本报记者 厉苒苒

    音乐家在跑步时会听什么？这个问

题，孔祥东已被问过无数次。

跑步时的孔祥东几乎听所有的音乐，
唯独没有古典音乐。“因为古典音乐是我

的工作，听着古典乐的话，会把我的思绪
牵扯进去。”孔祥东还给记者分享了自己

的跑步专用歌单，30首曲子中，最多的是
纯音乐———或舒缓或激越，换一首歌就好

像换了一种心情，脚下的步伐都会有些许

改变。
音乐，是孔祥东生命中不可分割的一

部分。如今，更成为他因跑步而改变的见
证者。“有音乐陪伴的跑步是有色彩的。你

会感觉，蓝天、白云都在和你对话……”音

乐给予他的鼓舞、温暖、激励是超越语言

的。
孔祥东还给记者普及了一个小知识：

很多人都认为跑步时就应该听一些节奏
感强的曲调。但事实上，音乐带动心跳，心

动过速，体力消耗就大，反而步伐无法持
久。而较为舒缓的慢音乐会让自己更宁

静。如果能找到和自己心跳契合的曲调，

那就好像有了一个专属自己的陪跑者。
“学会聆听自己心脏的声音，学会调

节自己呼吸的节奏，找到自己呼吸的节
奏，找到自己的心率配速。”在孔祥东看

来，对于跑步者而言，找到自己的节奏是
最重要的。

    顺时针绕着徐家汇公园外圈开始跑

步，孔祥东会微笑地与擦身而过的每个人
都打招呼。他们中，大多数人都与孔祥东

素昧平生。但就是因为这日复一日的跑
步、邂逅，成为了朋友。

“如果要拍照，烟囱前是最好取景
地……我最喜欢的是靠近衡山路的这段

林荫道，凉快宽阔也很优美……今天那只
佛系的猫好像不在了……”500多天的风

雨无阻，让他对徐家汇公园的一草一木无
比熟稔。

事实上，徐家汇公园对于孔祥东而

言，的确并不陌生。掩映在花木扶疏之间
的小红楼曾是孔祥东音乐梦想起航的原

点。小红楼是一幢荷兰式的建筑风格的洋
房。1921年，法国百代唱片公司在这里建

起了上海第一座录音棚，开创了中国唱片

生产的历史。1982年，这里挂上了中国唱

片上海分公司的牌子，一直到 2002年，这
段小红楼和中国音乐的历史才画上句号。

位于衡山路 811号的小红楼中，曾走
出诸多耳熟能详的音乐人。孔祥东也是其

中之一。1987年初，孔祥东就在中唱上海
分公司和上海交响乐团共同录制了自己

第一版的《黄河钢琴协奏曲》唱片。

冥冥中，或许真有缘分的牵引。开始
跑步后，孔祥东辗转了沪上多个路跑圣

地，却始终找不到感觉。寻寻觅觅一段时
间后，兜回徐家汇公园的他，最终找到了

最适合自己跑步的地方。
他坦言，每次跑过小红楼，思绪都会

产生波动———跨越 30年，在曾经音乐梦
开启的地方，孔祥东用跑步开启了自己人

生截然不同的下半场。

遇见———重启对生活的热爱

悦跑———音乐家的跑步歌单

缘分———小红楼的梦想起航

    一路快走，行至徐家

汇公园，孔祥东的额头已
冒出一层薄汗。每天开始

跑步前，他总喜欢在衡山

路、宛平路交界处的喷泉
边，先进行热身。那个喷泉
有个美好的名字，希望之

泉，就好像跑步之于孔祥
东，给后半生的自己带来

改变，更带去希望。

孔祥东开始跑步，源
于一次偶然。两年前的某

天，他陪母亲去南翔吃小
笼包。饭店门口，他看到一

个城中已难见到的身高体
重秤。好奇一站，228斤的

结果吓了他一跳。匆匆逃
回家换秤再检测，数字依

然不变。那一刻，孔祥东脑
海中仿佛炸了一个雷：“这

不是我想要的孔祥东，这
也不是我想要的生活。”跑

步，成为一种解决方式。
孔祥东至今都清楚

记得自己第一次迈开腿
跑步的日子：2018 年 10

月 28日。那是他 50岁生

日之后的第 6天。他感慨
“前半生是父母给的，后
半生是自己给自己的。”

而跑步，是他送给自己的

50岁生日礼物。

事实上，孔祥东的胖并非全是吃
出来的。在开始跑步前七八年，他一直

处在精神抑郁的状态。那段时间，他几
乎不参加任何活动，每天把自己关在

房间里，就连一日三餐都是母亲放在
门口的。情绪低落，体重飙升，伴随好

身材一同消失的，还有音乐上的灵感

和曾经健康的身体。
开始跑步之后，他迎来了一个焕

然一新的自我。“强身健体，是一种从
内而外的清洗。”跑步给了孔祥东更

多的时间和自己对话，独立思考。“跑
起来，人会放空。生活中所有的私心

杂念都随着跑步的步伐抖落掉了。”
跑步也成为引导他走出情绪迷雾的

灯塔。
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跑步———

50岁的生日礼物
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