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十日谈
幸福的菜单
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扫一扫,关注“夜光杯”

楼下高树丛丛墨墨，不远处有点点星光。恍惚的
瞬间，已经有小孩提灯嬉笑而来。我方才恍然，过年
了。不禁想起一些十分遥远的事。
一入腊月，晋北人家家户户要请“神”。先将去年

的门神请下来换新的贴上，秦叔宝与尉迟恭并肩而立，
面色淡然。关老爷如今不再读春秋了，怀里抱只金元
宝。奶奶且贴且念叨开了，“地上金砖三尺高，钻石珍

珠洒满道……”
好像是，全国各

地的水域都有水神，
但在中国却并无专职
的水神？水神不像灶

神灶王爷那样，全国统一，且举世无两。
水神多为女性，是因水属阴的缘故？太原晋祠的

水母娘娘算水神，然其泥塑却丰腴而富贵，倒更像是贵
妃娘娘。倘若你没到过汾河源头，务必要去一趟，唯有
身当其境，方能明白此地的水神，绝对盖世无双。
一位乡间小娇娘，临水而席，端端坐在个很小的窑

洞里的一个水瓮上梳头。神龛、神像，线香袅袅，精致
玲珑而神工鬼斧，但洞外的水流可绝然不小。那水势
不但不小，真可谓澎湃而浩大。脚下微微震颤，耳畔轰
轰然，如果恰逢水旺季节，那水声可谓响遏行云。
有一年春节，父亲心情好，于是举家前往汾河源

头。父亲的朋友是宁武县人，玩累了直奔他家，饱餐一
顿闻名遐迩的宁武银盘蘑菇。就用汾河水烹制。炖
煮、煎炸、熘炒，临了连吃带拿，其味之鲜美，纵使时隔
多年，如今想来仍妙不可说。
记忆中，父亲住在“学习班”那时，有一回被村支书

请去做“画匠”——给村里一座小庙画壁画。这庙说不
上来究竟属于哪一派，“万事通”性质。人们纷纷前往，
求婚姻求平安，求子求女求万事圆满。人人可以去的
那么一座小庙，村子里每年一入旱季，祈雨也来这里，
好像磕头也能磕出一个龙王爷来。但父亲画画的爱
好，就此沿袭下来。
一到过年，父亲要写字作画。画最多的是梅花。

我躲在门背后看见父亲于书案前默然凝立，隔十几秒
钟方才提笔。然而在全然不懂何为技法的我看来，不
过就是随笔点染。梅花画好再画点什么呢？晋北没荷
花，但晋北人过大年的炕围画最受欢迎，其中尤以百花
图最受热拥——秋菊、冬梅、兰花、山茶，四个边角画荷
花，都是北方难得一见的花色，满腾腾五彩绚烂，好一
个锦团花簇的墙上春天。
我屏息凝神，看见荷塘一点一点映现在父亲笔

下。十点百点，墨点深深浅浅，我知道，这便是荷了。
一道弯痕代表看荷的桥。听见父亲悄声叨咕一声，“删
繁就简。出彩！”我忖度犹疑，总觉得少了点什么似的，
就见他在那廊桥之上迅速点了一点。看花人若有似
无，端然而立。那画面实在很特别，是幼时的我尚难以
体味到的静寂之中的热闹。
父亲画得开心起来，用赭石画麦秆儿色的两只蝈

蝈。画几笔来一句，“绿蝈蝈红肚皮，能好看？”听得我
一脸茫然。
画好画，父亲要把画纸拿起来，悬挂到书案对面的

墙上，接着退后三步，左看右看。
看啥呢？挂起来干吗？
父亲鼻子里哼一声，却并不看我，来一句，“平摆着

看是虎，挂起来再瞧，有可能变成一只猫！”
记忆中，父亲画梅，并非一枝一枝，也非一朵一朵，

但凡落笔便是成片成片。浓点淡墨，自然晕染，即使是
完全不懂书画之人看了，亦觉风雅。我曾多次请教父
亲，他这画法究竟属于哪个门派，大多时缄默，问得烦
了来一句，“北风浩荡的独家自创！”我只当是一句敷衍
搪塞的玩笑话，如今父亲早已不在，我在某个瞬间恍
然，花木于寂寥而绵长的寒冬里悄然醒来，本也不在那
一枝新绿或一朵小花。春水初生，春花初盛，春风十里
皆美好，既然来，就一准是漫天掩地的春色呀。

王 瑢

墙上春天

翻开钧剑君这
本《置剑梅隅》，一
股清新俊逸之气扑
面而来，陡生欣
喜。他早就该有这
么一本诗词书画的作品集，以彰显其多才
多艺。在世人眼中，他是声情并茂的歌唱
名家；在我心里，则更是一位触类旁通的
才子。所谓才子，则是歌坛乐池，浅吟高
唱，诗词翰墨，样样擅长，并都是个中高手。
郁钧剑之歌唱，世人皆知，自不必

说；其诗词书画，乃个人所好，不求闻达，
不曾面世，知之者只是身边一些友人。
他的书法擅长行草，绘画尤工花鸟，大幅
小帧，都见功力。我不知他曾师从何人，
或问道于谁；我看画也从不问人师承，只

看作品。他的画作布局
讲究，笔墨得法，不论繁
简疏密，苍润巧拙，都不
是每每曲终罢了逞一时
之雅兴而来的。他耑心

于笔之精，墨之
妙，寄兴抒怀之表
达。他的诗词书
画，原是他个人心
灵的生活。

谈到诗词，尤为其所钟爱。在我的
友人中，不时通过微信发来诗词者，钧剑
是其一。多年来一直断断续续，都是有
感而发，没有为诗而诗；或感物时伤，或
睹物生情，或寄情山水，或追念往昔；古
来诗词都是性情之作，我从中却能感知
他的重情重义又多愁善感，以及独自的
心性与气质。
他的词尤有味道。此中的一些意

象、意境、字句的精到与韵致，绝不仅仅
来自学养。写诗并不全靠学养，更凭悟
性。语言的韵律，诗境的生发，对万事的
敏感，对人生彻悟，更多源自心灵。于
是，这本诗文书画集，便是认识钧剑君才
气难得的凭借了。
为此，祝贺此书的出版，且为序焉。

冯骥才

剑影梅香见才情
节日在家持桩，背脊

映照着暖阳。温煦安悦之
气，慢慢在全身自然游荡，
怡然自得。
自2009年站桩始，至

今日已有12年。以每天
一小时计，已超过4380个
小时。闭关十年，每次出
关要站3小时。每年站桩
日比赛活动，要站3小时
以上，最高纪录站了5小
时余。写站桩笔记、诗偈、
文章数百篇。站桩既久，
有所得、有所失、有
所感、有所悟。
第一个方面，

是站桩强身。站桩
之妙，其实首在强
身。强身是要得一
个好身体，这是人
生之本。站桩能做
到这一点，是因为
通过站桩的抱架和
身姿，如虚领顶劲、
目直项竖、含胸拔
背、肩撑肘横、双手
抱球、小腹圆实、双膝微
曲、足沉大地、与肩同宽等
要领，经过一定时间站定
以后，就能使身体的血液
循环加快，新陈代谢增强，
从而身体逐步进入良性循
环状态，健康少病，百毒难
侵。
每次站桩，外在静止，

但体内却在大动。站桩开
始10分钟左右，就开始微
微出汗，血流会逐渐加
速。一定时间后，脉搏会
增加跳动次数。平时，血
管里只有55%～75%的血
在流动，其余的血液储藏
在血库(骨髓、肝、脾)中，

站桩时血库里的血液会被
调动出来。随着血液流动
加速，氧气会随之流动，通
过动脉、静脉和毛细血管
供应到处于静位运动中需
氧的各个细胞，使其供氧
充足，新陈代谢良性循环。
随着氧气充分供给，

大脑会入静，形成保护性
内抑制。由此，站桩可进
入“松、静、自然”阶段，通
过身形调配、精神假借和
意念诱导，站桩可以起到

对人体七大系统
(呼吸、循环、脑神
经、消化、排泄、免
疫、内分泌)的保健
和一定的治疗功
效。
站桩的第二个

方面是修心。这是
站桩的更大功效。
因为站桩到一定时
间后，会自然达到
入静状态。人脑的
重量只占人体的

2％，但大脑的用氧量却占
了人体全部用氧量的
20％。脑的活动指挥着全
身，需要大量供氧。站桩
到一定时间，供氧量遂渐
充分、增加，大脑中阿尔法
波、贝塔波等逐渐增强并
稳定化、有序化，脑内5-

羟色胺增加，从而使大脑
形成保护性抑制状态。大
脑开始入静，入静后可以
使站桩者感到头轻目明，
神清气爽。
随着呼吸的均细深

长，人会进入似守非守、似
睡非睡、若有若无、绵绵若
存的状态。神意和平安

详，心情宁静舒适，气息沛
然充满。呼吸、循环、脑神
经三个系统相融无间，气、
意、神相合，进入养脑怡神
状态。随之全身毛孔张
开，呈现吐唯细细，纳唯绵
绵的毛孔呼吸状态。全体
心息平静，胸中波澜不
惊。进入高高山头立，深
深海底行，穷精微致广大，
观照山河万物的
境界。大脑和心
灵，气息与精神，
都可以修炼得圆
融无碍。有一首
《合桩》的站桩意象诗，体
现了这种状态：合桩／钵
音游天宇，／顶心虚灵
光。／细胞飘荡荡，／颤
悦阵阵芳。／内息默默
流，／毛孔徐徐张。／空
中绵眠久，／同尘和微罡。
第三个方面是桩境中

的文化和哲学精神。站桩
中，会强烈感受到中国文
化和哲学精神的滋养和传
承。以养生为目的的站
桩，是以中国道、儒、禅的
文脉底蕴为基础展开的。

据前人研究，站桩的
功法古老，古代经典有所
记载。如老子《道德经》
曰：“圣人抱一为天下式。”
“独立不改，周行不殆。”皆
吻合浑元桩的独立抱球的
形神之态。《黄帝内经》亦
载：“提挈天地，把握阴阳，
独立守神，呼吸精气，肌肉
如一，故能寿敝天地，无有

终时，此其道生。”
生动描述了站桩状
态和境界。

道家讲道法自
然。儒家讲“知

止”，讲“定、静、安、虑、
得”，静观以默照、慎独而
勉一。这些都是中国文化
精神中顺生自然，独立不
改，守神恒绵，天、地、人和
谐，追求究竟的自在境
界。有一首《桩偈》体现了
这种自在境界：桩偈／抬
手皆是道，／抱圆即修
真。／上接宇宙心，／下
沉大地春。／虚含千秋
云，／意动万古根。／绵
密成一片，／内外精细
耕。／虚无中切实，／八

面之互争。／圆融中定
慧，／超然处缤纷……
在21世纪的现代社

会中，高度的科学化、数据
化、物质化、商业化，使得
社会的运行节奏飞快，竞
争全面加剧；向外求的惯
性提速，很多人心浮气
躁。站桩的意义在此时得
以彰显。人们如果能向内
寻求，安安静静地一站，宁
静抱一、独立守神、吸吸精
气、肌肉若一，将会体悟大
道生起，周行不殆，直达宁
静自然的精神状态。这种
大道至简的功法和对人身
心的修持和安放，并由之
进入智慧圆融境界，应该
是对“何以为桩”的最好应
答吧。
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虎 （篆刻）徐 兵
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在网上看到一个“半瓶水”的短视频。两位男士坐
在条椅上，手中各拿半瓶水，右边男士仰头喝水，左边
那位恶作剧，把瓶底往上一抬，洒了右边人一脸水。当
左边人也仰头喝水时，右边人“以其人之道还治其人之
身”，结果对方恼羞成怒，把瓶子摔了。右边男怒了，把
手里瓶中水倒于自己脸上，扬长而去。我们或多或少
都有类似经历，我用你对我的方式对你，你竟然怒了。
一次，参加一场亲子活动，主题是“家长和孩子互

换角色”。有位六年级的男生“小大人样”十足地问父
亲：“你今天怎么下班这么晚啊？是不是工作太马虎，

让领导留下来训话了。不
是我说你，你都四十多岁
的人了，一回家就躺沙发
上玩手机，一点上进心都
没有，还老教育我用功读
书。”另一位小女孩更是
“言辞犀利”：“妈，你看人
家妈妈一个月的工资都比
你一年的奖金多，让你多
看书考些对工作有帮助的
证，你就是听不进去……”
这样让人心生抵触的沟通
方式不正是来自我们吗？
在《论语》中子贡问：

“有一言而可以终身行之
者乎？”孔子曰：“其恕乎！
己所不欲，勿施于人。”孔
老夫子将“己所不欲，勿施
于人”视为终身奉行之
道。自己都厌恶无法容忍
的事，为何要施虐于他人
呢？若我们凡事都能推己
及人，将心比心，相信生活
中很多掰扯不清的烦心事
也会化解，正所谓格局大
了，生活也就顺了。

李仙云“半瓶水”的处事之道

过年，买一树的
桃花。有桃花，一室
春气，夭夭灼灼，灿如
涂霞。明请看本栏。

春节的食单上，除了佳肴，还少不
了佳果。现如今，从除夕之夜的果盘
上，可以拼出一张漂亮的世界地图。
儿时记忆中，常年出场的水果种类

无非几种——夏天西瓜、葡萄、桃，秋天
橘子、苹果、柚，冬天柑子、香蕉、梨。到
临近年节时，物资在有限的条件下爆发
出紧凑的繁荣，水果店里会出现反季
节、不常见的高价珍果，但那一般与普
通人家无缘。
上世纪90年代中期，人们口袋里

普遍有了些钱，走亲访友时，开始时兴
在水果店订一个五色缤纷的“礼品果
篮”。藤或竹篾编织的篮身，堆上各式
各款一两个鲜果，然后用透明玻璃纸扎
紧固定，钉上红红紫紫的缎带蝴蝶结，
点缀以彩色流苏，插上“新春开运”“恭
贺新禧”等吉祥话的卡牌，大功告成。
果篮的水果首先要光鲜漂亮、珍稀

少见，因为收到果篮的人家，往往要将
它置于室内显眼处，起装饰作用。相比
之下，果篮水果的味道就十分坑：色泽
瑰红、表皮犹如蜡制的“美国蛇果”味
如嚼木；广东菠萝和芒果在冷柜里已冬

眠数月，早已失去新鲜香气；南美红提
硕大艳丽，但吃起来令人为难——剥皮
吃，累坏手，不剥皮吃，涩于口，况且籽
还来得额多；讨个好口彩的金橘，来自
遥远南方，口感已经浮皮潦草；又大又
重、样式稀罕的杨桃，咬一口绝对给你
个酸掉大牙的教训；紫得发亮的“黑布
林”不知何方神
圣，到这最后一
站时已经软塌
塌，甜得令人心
疑。这还都是摆
在篮子以上、透过玻璃纸能欣赏到的
“头面”，篮子以下看不到的内容就不好
说了，经常有烂坏残次品垫底，投诉屡
见报端。这样的果篮，起价就是168元
或188元，相对二十多年前的工资水
准，那真是不菲。现在想来，曾经流行
一时的华而不实的春节“果篮”，映衬出
彼时人们水果消费还在初级阶段。
后来，陆续流行过许多进口异果，

在水果店或大卖场里可以成箱购买，比
如天价“恐龙蛋”（美国杏李），比如顶级
榴莲品种“猫山王”，比如智利车厘子，

比如东南亚大芒果和火龙果，比如新西
兰奇异果。再后来，随着生鲜冷链的发
达，国内南北之间真正实现了水果“次
日达”，那些曾经以“蜜饯”姿态出现在
我们童年零嘴中的水果名字，终于脱去
糖衣，还原成了它们原本的水灵模样，
价格也降到了“尝个鲜不心疼”的程

度。人参果，雪
莲果，龙眼，草
苺，蓝苺，红毛
丹，荔枝，阳光葡
萄……想要的基

本都能买到，而且，还开始有了更细致
的赛道。年轻的朋友们，津津乐道于比
较国内外新老品种的形、色、味差异，劲
头不输于购买名牌运动鞋。
于此同时，每个水果大类都在进行着

优化组合，推出许多新种类，就拿橘、柚、
橙来说，它们简直可以被理解为狮、虎、
豹的关系。三者之间经各国农研院之手
杂交试种，变成了甜橘柚、葡萄柚、甘平
橘、爱媛橙、红美人……而湖南云南一带
的冰糖橙又优化出了清甜无渣的褚橙。
曾经“顶奢”的进口车厘子，也已经

悄然成为居家之品。我们之所以能从
冬天开始吃新鲜车厘子，一直吃到春节
的餐桌果盘上，是因为位于南半球的智
利正源源不断通过海运供货。越洋船
运的稳定和质检技术的不断提升，可以
让我们在大洋彼岸拆开原箱包装后，捧
出枝条嫩绿、果实硬脆、汁水浓郁的酒
红色车厘子，大快朵颐。夏初开始同样
可以吃车厘子，吃的是来自北半球的北
美加州车厘子；没多久，加州的车厘子
过季了，没关系，各州车厘子沿着纬度
线上移依次成熟，越过西雅图一直吃进
加拿大——时间也就这样推移到立秋。

蓝莓一直畅销，也正是因为水果种
植商精耕出了“舌尖上的纬度线”，仅从
国内来看，我们可以从云南蓝莓吃到东
北蓝莓，满满的花青素来自祖国大好河
山，一口口吃出风土，吃出健康，吃出好

心情，也吃出鲜果业
态的辽阔未来。

吴 越

春节“果篮”消失之后

百福具臻 （书法） 徐圆圆


