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跟宋老师练操
王士雄

    清晨，长宁区天原公园鸟
语花香，松鼠跳跃，在西南角
上，伴随着音乐节拍，只见四十
余人的队伍，时而“鸿雁飞空”，
时而“仙鹤揉膝”，时而“凤凰旋
窝”，时而“双龙戏水”，有位站
在最前面的白发老伯，正教大
伙“导引养生操（亦称功）”呢。
他身板硬朗，姿势流畅，那鹰击
亮翅式、白猿缩身式、卧虎扑食
式……意念导引，刚中有柔，动
中含静，给人行云流水之感。

他叫宋志坚，80岁。宋老
师在家附近的几处公园、学校、
社区，不为名，不为利，为广大
中老年健身爱好者免费指导。

我 60

岁 那

年，巧遇天山星城邻友阿发，
他是位热心人，推荐我去锻
炼，我犹豫着，他苦口婆心说
服我不妨先感受，再定论，就
开始跟着宋老师锻炼，这一
试，一晃十年有余。
宋老师教学很规范，讲课

很“科班”，这儿尽管都是 60岁
开外的学生，不少还是 80岁左
右的粉丝，老人反应慢，教学
难，宋老师不厌其烦，讲功授
法，如何掌握好“意，息，形”，如
何功势标准，做到“内练精气
神，外练筋骨皮”，有时数月，上
了 108节课。瞧，“养血补气益
寿功”一节，周身放松，气定神
敛，怡然自得，宋老师耐心辅导
着、讲解着：“很好，再努力，要

通过抱气、踩气、拉气、归气等
动作，才能以充其气，以行其
气，以聚其气”。我们瞪大眼睛，
观察老师的一举一动，慢慢地
领悟这运气的真谛，细细地体
验这其中的奥秘，从而有助于
调整中枢神经，协调脏腑气息，
增强呼吸机能，达到意守气海，
畅通气血，养血补气等功能。

在“实战”教学时，宋老师
还十分注重中老年学员的实际
情况，纠偏错误动作，他经常在
学员旁，一个一个地辅导补习，

一遍一遍地大声呼喊：“动作
注意，蹲马步、跨弓步、八字
掌、臂旋转”；“规范要求，45
度、脚趾翘、点穴位、眼轻闭”；
“掌握要点，捶臂叩腿、呼吸配
合、叩齿咽津”……就这样，经
过坚持不懈的锻炼，一批批学
员都觉得这“疗养操处方”，具有
明显的健身效果，也使数以百计
的年老多病患者受益匪浅，于是
一个个都心存敬意、点赞称颂。

如今，在这“特殊课堂”坚
持了 30个年头，大家除了春节
和雨天，从不间断，养成了锻炼
的好习惯。84岁的宋双泉老人
深有感触，之前，他因患病，数
月未去锻炼，谁知，手臂也举不
起，心下焦虑。经过一段时间的

晨练后，
如今他又
恢 复 如
初，像换了一个人似的，双手弯腰
又能触地了噢！
为了提高锻炼的功效，宋老师

不辞辛劳，收集史料，把长期与中
老年锻炼教学的体会，积累总结，
着眼中老年的生理特征、四季变
化、音乐节奏、经脉穴位、病理治
则等因素，提炼发展出科学性、实
用性、具有可操作性的 11套功
法，汇编成约八万余字的《特色锻
炼养生缘》一书，将由交大出版社
出版。

宋老师乐呵呵地说：希望把
这些宝贵知识、健身之道，能薪火
相传，更好地为中老年长寿服务。
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李冲的故事
洪 水

    李冲，是北魏王朝
的一位重臣，曾因设立
“三长制”、参与南迁、
多次建言献策，得到朝
廷的重用，孝文帝时官
至尚书左仆射，封清渊县侯，去世后追赠
司空，谥号文穆。《魏书》记载说，李冲年
轻时就深沉高雅有大气度，执掌朝政大
权后，勤奋努力，孜孜不倦，逝世的时候
孝文帝下诏说：李冲生性坚贞温和，以德
义修身。职位升到尚书省之首，掌管出纳
王命，忠诚恭敬，柔顺聪明，仁慈恭敬，守
信施恩，团结民心。孝文帝最后说，李冲
是国家的贤臣，朝廷的表率。

不过，这个国家贤臣朝廷表率暴怒
致死很值得今人警戒。《魏书 ·李冲列传》
记载说，他年龄四十多岁，鬓发
已经斑白，但体貌健美，没有衰
老的迹象。他善于交游，乐于荐
举人才，依靠他任用晋升的人很
多，深受朝野称道。

孤单卑微没有靠山的李彪
入京后，冲着李冲喜好人才，倾心敬仰依
附他。李冲看中了李彪的才华，接纳了
他，并多次向孝文帝推荐，公事和私事都
让李彪参与。后来李彪任中尉兼尚书，受
到孝文帝知遇。时间一长，皇帝宠幸，李
彪遇李冲再也不点头哈腰了，只有公开
场合略表敬意而已。李冲因此很记恨他。
后来孝文帝南征，李冲与吏部尚书、任城
王元澄借口拘禁了李彪。上奏他的罪状
李冲亲自书写，语辞非常激烈。孝文帝看
了他的奏表，感叹了很久，说：李彪可以
说太不检点，仆射的行为也太过分了。李
冲听不进孝文帝的劝说，时常愤怒咆哮，
多次数落李彪的过错，动不动就扼腕叫
骂，圆瞪眼睛大呼，说李彪
是小人，几次摔坏几案。没
几天精神失常，思维紊乱，
言语错乱。医生不能治疗，
认为是肝脏破裂，十多天
后就去世了，年仅四十九
岁。
读罢这个故事，情不

自禁，有言在喉。首先，为
国荐才，勿求有报啊。不能
因为是自己举荐的，就要
让人家依附于你，视作家
臣。不管李彪是不是小人，
自己举荐给皇上，全应由
皇上把握。人家不恭敬自
己，就心生怨恨，甚至欲置
人于死地，实在有违荐才
的初衷。不过，现实社会中
也不乏李冲啊。
其次，位高权重，一发

怒，是要地动山摇的。
这不由得使我想起战
国时期的西门豹，他为
了制怒，身背一块虎
皮，遇事急躁时，时常

手摸皮上软毛，自语：柔和些，柔和些，
以制怒。儿时听这个故事权当笑话，现
在想想，位高权重的人是该背上背块虎
皮。
其三，暴怒伤身，当以李冲为戒。当

年林则徐火烧了鸦片，英舰炮队到了天
津，道光皇帝吓破了胆，连忙下圣旨，飞
马送到广州，革林则徐的职，押林则徐
到京听候惩办。林则徐接旨，沉着应对
出尔反尔的道光帝，整理行李，独让夫
人把墙上挂的“制怒”横幅带上。哭成泪

人的夫人说，比这贵重的东西都
不要了，带它干什么？林则徐说，
它比什么都宝贵。我为朝廷办事
数十年，时时都记着它，如今老
了，还要靠它养身呢！林则徐很
懂得制怒养身的道理。他说这个

横幅是自己当官时遵父嘱书写的，性子
急躁，遇事不顺心，便易发怒；发怒了，
肝火就旺；肝火旺，既坏事，又伤身。我
看老年人得中风，十有八九是肝火旺的
缘故。这次进京，定会受到重惩，我一定
要带上这“制怒”的横幅。

李冲如果也有林则徐这个横幅，时
时提醒自己，绝不可能一怒而殒。怒有
四害———于个人形象有害，很失态；于
人际关系有害，很伤人；于事情处理有
害，很坏事；于个人身体有害，很伤身。
怒伤肝，轻者气逆不下，积血薄厥，重者
面留凶相，气绝呕血。
劝世人学学林则徐以李冲为戒！

动人的博物馆
荆 歌

    在世界各地游览，我
最喜欢逛的就是博物馆。
与巴黎卢浮宫、台北故宫、
佛罗伦萨乌菲兹、马德里
普拉多这些世界著名的博
物馆比起来，位于深圳宝
安区石岩街道的“劳务工
博物馆”，就像烂漫春天草
原角落里一朵无名的小
花，小小的，默默无闻。没
有金碧辉煌的装饰，也没
有昂贵的藏品。简陋的建
筑，里面所陈列的，只是一
些再普通不过的生活用
品，它们陈旧、廉价，它们
跟我们印象中的博物馆殿
堂是那样的格格不入。如
果这些物品出现在我们家
里，我们也许会在大扫除
的时候将它们扔掉。只要
我们不是在“博物馆”里遇
见它们，我们都不会有兴
趣多看它们一眼。
也就是这样一座由旧

工厂改建而成的民间博物
馆，在南国初秋艳丽的天
空下，普通朴实得就像一
个木讷的工人。我走近了
它，靠近了它，迈入它阴凉
的室内。我着实被它感动
到了。它低矮的屋顶，它敦
厚的地面，它简陋的陈设，
它里面一件件普通得不能
再普通的物件……我仿佛
看见了一些隐秘在时间深

处的脸，它们漾着灿
烂的笑容，希望和梦
想在这些脸上绽放，
就像花朵一样。我还
仿佛看到一些脸，在
拥挤的人群中，带着些许
疲惫，也带着一丝恐慌和
茫然。我还仿佛看到一些
面孔，是挂着晶莹的泪水
的。它们是欢乐的星星，是
青春的钻石，也是梦醒时
分蒸发于阳光之下的晨
露。我还仿佛听到了一些
声音：颤抖的嗓音在向双
亲道别，霓虹灯下的私语，
与酣声相伴的磁
带录音机里委婉
的流行歌曲，以及
带着各种方言口
音的普通话，它们
汇集成海，拍打着
深圳这块神奇土地的坚实
海岸，发出了比潮音更有
力量的声响。
“劳务工博物馆”所在

的老厂房，是深圳第一家
“来料加工”、“来件装配”、
“来样加工”和“补偿贸易”
的“三来一补”工厂。这也
是全中国的第一家。深圳
无疑是新时代改革开放的
前哨和重镇，深圳由宝安
县发展成为今天国际化大
都市的大戏，就是从这家
小小的工厂开始的。它就

是我们改革开放的一个鲜
明标志。思想的解放、伟大
的创造和腾飞，随着北京
的一声哨响，就从这里出发。
我一直都认为，改革

开放是我们中国历史上最
了不起的一件大事，它是
中华民族真正强大和复兴
的起点。如果没有改革开
放，就没有我们今天的一

切。当然也就没有
了令世界瞩目和让
我们引以为骄傲的
深圳。深圳的开放，
是中国开放的一个
标志；深圳的发展，

是中国发展的缩影。历史
会记录下我们的改革开
放，深圳也许是我们这个
时代最美的诗篇。从这个
意义上讲，“劳务工博物
馆”虽小，它却有着最重要
和深刻的意义。它记录了
希望，记录了汗水，记录了
青春的绽放和生命的瑰
丽，记录了时代的汹涌大
潮和每一朵精彩的浪花，
记录了创造的力量，记录
了奇迹。
这个小小博物馆里的

每一件物品，都让我
感到亲切并为之感
动。一张张车票和船
票，曾经承载了一份
份梦想，从天南海

北，像鸟儿一样飞到这火
热的南国。在陌生的他乡，
在工地、车间和各个劳动
岗位，它们没有被丢弃，而
是被小心地珍藏起来。这
上面有他们手心里激动忐
忑的汗渍，有他们青春的
体香，也有着他们与家乡
亲人彼此的思念。各种各
样发黄发皱的工作证，上
面的照片已经褪色，却定
格了他们青春的容颜。他
们的脸上，没有太多的表
情，显得多少有些紧张和
呆板。然而我们却不难猜
测到，在这样的面容之下，
藏着一些什么。一只表面
玻璃已经破碎的闹钟，我
仿佛听到它依然响着咔嚓
咔嚓的脚步，它曾经在寂
静的午夜，与心跳和脉搏
同步。它仿佛突然响起了
闹铃，将我的遐想惊醒。一
只小小的收音机，它曾经
在谁的枕边流淌出柔美的
音乐，安抚着白天辛苦劳
累的身体和夜晚思乡的
心？还有一本本《打工文学
作品》，我真想把它们从展
柜里取出来，读一读上面也
许稚嫩却一定感人的文字。
这真是一个特别有创

意和用心的博物馆。一座
坚强有力的手的雕塑，占
据了展览的中心。这是一
只粗糙的大手，这手，代表
了劳动，代表了创造，代表
了将深圳和整个中国推向
现代化的力量。这是一只
打工者的手，一只深圳之
手，也是中国之手。

这个博物馆小小的，
却是丰富的，立体的，有血
有肉有温度的。这里有梦
想，有希望，有足迹，有汗
水，有欢笑，有人性的色彩
和深度。在一块名为“南腔
北调”的巨大电子屏上，有
着令人震撼的中国地图。
这是一幅特别有意思的地

图。点击任何一个省份，屏
幕上就会出现一张健康快
乐的笑脸，用他们家乡的
方言，说出同一句话：“我
爱深圳，深圳加油！”

我总是觉得，衡量一
座博物馆的好坏，主要看
它的藏品。好的博物馆，不
能只有图片和文字，而是
必须有大量珍贵的实物来
支撑和充盈。我真的没想
到，这样一座貌似简陋的
小博物馆，会有这么多丰
富感人的藏品。一台缝纫
机，几件生日礼物，还有结
婚照、生育证，这些不“值
钱”的东西，却是有着特别
的意义和价值的呀！参观
“劳务工博物馆”的下午，
我被一次次感动。当我获
悉它只是一个区级文物保
护单位的时候，我感到非
常遗憾。它是一个时代的
记录，它是一个国家崛起
的象征，它是如此的重要！

山里人家

    五指山下，有个叫畅
好农场的地方，上世纪七
八十年代建造的营房式住
房，显得有些败落，年轻人
大部分已外出谋生，现在
只剩下几户上了年纪的退
休职工还在此生活。

几年前我们带着孙子
在海南环岛游途中，无意
间走进这里，虽然没见到
几个人，但还是能看得出
当年兴旺的痕迹。村子屋
前空地上和屋后山岗上长
有各种各样的果树，大小
各异的果实挂满枝头。

跟着村民绕到屋后的
山脚下，他一手拿着带伸
缩杆的钩刀，借助枯枝和
杂草，手脚并用灵活得像
猕猴，一溜烟地爬上约有
70度的陡坡，并在十余米
的高坡上招呼我们上去。看
着陡峭的山坡，既没抓手的
地方，又无落脚的位置，试
了几次我还是没爬上去。

只见村民灵活地将伸
长的钩刀卡在果蒂上，用
劲扭转，菠萝蜜便顺势重
重地砸了下来，一眨眼的
工夫，另一个也摘了下来，
每个约有四五十斤。村民
怕摔坏要提着它从陡坡走
下来，我担心这样太危险，
我说：“菠萝蜜摔坏没关
系，将菠萝蜜沿山坡滚下
来吧”，看着溜溜滚落的菠
萝蜜，小孙子开心得手舞
足蹈。刚摘的果子是那么
的新鲜，白色乳胶状液体
从果蒂的刀口处渗出，碰
到手上黏黏糊糊洗都洗不
掉，这么新鲜的菠萝蜜市
场上是买不到的，我知道
菠萝蜜拿回去也吃不了，
但村民已经费力摘下来
了，又是那么便宜，我们还

是一起要了下来，村民用
编织袋给包好后，帮我们
装上车，挥手向我们告别。
我们沿小路继续往里

探索，远处树林间，隐约有
石棉瓦的屋顶露出，到跟
前才发现周围还零星居住
着几户人家，我们将车停
在路边，在周围转了起来。
小路右侧是一片长满

槟榔和胡椒的树林，林中
树下种有黄瓜、番茄、辣椒
等蔬菜，用于灌溉的小池
塘在林中静静躺着，几只
白鹭和水鸟在池边安逸地
觅食和休息，好一派静谧
的田园景色。

左侧则是用树枝、竹
片和绳网搭建的围栏，鸡、
鸭在围栏的土坡上嬉戏，

坡上也有成片的胡椒和槟
榔树。路边两间简易平房
的门口，竖着两棵挂满金
黄色果实的木瓜树，一股
山间泉水从房后的山坡上
流向园中，这正是王维诗
的境界。
园内树下，一对老人

正聚精会神地清洗着什
么，我们站在外面看了片
刻，便询问道：“大哥能让
我们进来看看吗？”他们便
抬头招手：“当然可以，欢
迎欢迎”。来到园中，只见
两个塑料大浴桶里泡满了
黑乎乎的东西。大嫂坐在
桶前双手搓洗着，旁边的
大哥蹲在桶边一手拿着水
管冲洗，一手伸在桶里不
停地搅拌，黑乎乎的杂物
从桶边溢出，桶中隐约呈

现出小小的白色颗粒。
小孙子好奇地问道：

“爷爷奶奶你们在干吗
呀？”，“噢，我们在洗胡椒
呢。”据介绍，胡椒从树上
摘下后，先要放在水池里
浸泡发酵半月左右，而后漂
洗去皮，清水洗净，晒干后便
成灰白色的颗粒状胡椒。
在和两位老人闲聊中

得知，他们老家在安徽阜
阳，为了温饱，上世纪七十
年代初，跟随叔叔来到了
这个畅好农场谋生，这一
呆便是五十年，现在已退
休了。我曾经也是上山知
青，也有同他们一样农场
工作生活的体验，虽然从事
的生产不同，但经历是相似
的。相逢何必曾相识，彼此
越聊越有聊不完的话题。

老两口育有一双儿
女，已成家立业，现都工作
和居住在五指山市区。儿
女们也一直想接他们去城
里生活，而老两口说住城
里不习惯，劳作一辈子也
闲不下来，在山里可以栽
瓜果，种蔬菜，养鸡养鸭，
搞点副业，绿色食品“物产
丰富，自给自足”。周末儿
孙回家团聚，临走还可以
带点农家时令土产。他们
说：山里空气好、水好，田
间劳作是最好的健身运
动，这确是他们最喜欢的
生活方式。
临走时大哥还特地拿

着带伸缩杆的钩刀，来到
门前的木瓜树下，特意为
我孙子选摘了几个熟透的
大木瓜，给我们带上。我们
要给钱，他们无论如何不
肯收，说道：“自己家种的，
拿几个给小孩吃，哪能收
钱呢！”

李 文

柔 情
小 易

    1925 年 7 月 29 日，
鲁迅致许广平：“天只管下
雨，绣花衫不知如何？放晴
的时候，赶紧晒一晒罢，千
切千切！”

欢乐图（中国画） 庄艺龄


