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漫步中华文明长河
感受传统文化魅力

颐养之气可安命

又到了暑气蒸腾的时节，街头的西
瓜摊前排起了长队，一刀下去，红囊黑
子、汁水淋漓，清凉之气扑面而来。捧着
半个西瓜用勺挖着吃的时候，忽然想起
《西游记》里也有西瓜。那是在美猴王离
开花果山去学长生之术前，猴子猴孙们
为他设宴饯行，席上摆满了各色鲜果，其
中便有“红囊黑子熟西瓜，四瓣黄皮大柿
子”。红囊黑子，这不就是咱们今天吃的
西瓜么？

可细一想，又觉得哪里不对。《西游
记》故事发生的年代是唐代，而西瓜传入
中原，据目前已知的记载，最早也要到五
代时期。据《新五代史·四夷附录》记载，
同州郃阳（今陕西合阳）县令胡峤在契丹
生活了七年，契丹击破回纥时得到了西
瓜种子，胡峤这才将瓜种带回中原，“大
如中国冬瓜而味甘”。那是公元953年
前后的事，离唐朝灭亡已将近半个世
纪。这么说来，唐僧师徒取经路上是吃
不到西瓜的——至少在中原地区是吃不
到的。

吴承恩生活在明朝中后期，西瓜早

已是寻常之物，他写书的时候，顺手就把
自个儿熟悉的东西写进去了。这倒也不
算穿帮，古典小说里常有这类“关公战秦
琼”式的细节，不必较真。倒是“红囊黑
子”这四个字，用得很是传神，寥寥几笔，
就把夏日里剖开西瓜那一瞬间的视觉冲
击给勾画了出来。

除了西瓜，那场饯行宴上的瓜果单
子还很长：“金丸珠弹腊樱桃，色真甘美；
红绽黄肥熟梅子，味果香酸。鲜龙眼，肉
甜皮薄；火荔枝，核小囊红。林檎碧实连
枝献，枇杷缃苞带叶擎。兔头梨子鸡心
枣，消渴除烦更解酲。香桃烂杏，美甘甘
似玉液琼浆；脆李杨梅，酸荫荫如脂酥膏
酪。”樱桃、梅子、龙眼、荔枝、枇杷、梨、
枣、桃、杏、李、杨梅，再加上西瓜和柿子，
林林总总十几种，横跨春夏两季的水果，
满满当当地摆了一桌子。难怪书里要说

“人间纵有珍羞味，怎比山猴乐更宁”。
花果山上的猴子们一年四季都有吃

不完的鲜果，原著第一回里说得明白：
“春采百花为饮食，夏寻诸果作生涯。秋
收芋栗延时节，冬觅黄精度岁华。”春天

吃花，夏天吃果，秋天收芋栗，冬天挖黄
精，日子过得逍遥自在。这倒让人想起
《诗经》里“七月亨葵及菽，八月剥枣”的
农事节奏来——只不过花果山上的猴子
们不必耕种，满山的果树就是它们的粮
仓。

说到夏季的果子，除了西瓜，石榴也
是个有意思的角儿。《西游记》里明确提
到产石榴的地方，只有花果山一处。第
一回写花果山的石榴是“石榴裂破，丹砂
粒现火晶珠”，果皮被撑裂了，露出里面
丹砂一般鲜红晶莹的石榴籽，那画面感，
仿佛能听见石榴“啪”的一声裂开的脆
响。石榴花在夏天开得最盛，唐僧师徒
取经路上也常见：“野蚕成茧火榴妍，沼
内新荷出现。”火红的石榴花和初绽的荷
花交相辉映，这是书里少有的一幅清凉
画面。

相传，石榴是西汉张骞出使西域后
引入中原的。南北朝时，梁元帝《乌栖
曲》里有“芙蓉为带石榴裙”之句，“石榴
裙”的典故由此而来。石榴花染红的裙
子，在夏日里想来也是格外明艳的。

《西游记》里还有一种消暑的吃食，
藏在不太起眼的地方——第九回写渔翁
和樵子的对答，其中有一段：“夏天避暑
修新竹，六月乘凉摘嫩菱。霜降鸡肥常
日宰，重阳蟹壮及时烹。”夏天坐在水边
摘菱角吃，想必也是清凉惬意的。

回头再看那场饯行宴。孙悟空从花
果山出发，一路向西，越走越热——火焰
山的酷热、狮驼岭的燥烈，取经路上的夏
天比花果山要难熬得多。那些摆满桌子
的鲜果，樱桃、梅子、龙眼、荔枝、西瓜、石
榴，仿佛是花果山留给他的最后一点关
于清凉的记忆。此后十四年，风餐露宿，
妖怪环伺，再也没有那样悠闲的夏日了。

想想也是有趣，唐僧师徒一路向西，
沿途的国度一个比一个热，可书里写到
吃食的时候，那些消暑的瓜果反而越来
越少了。倒是开头那场饯行宴，把整个
夏天的水果都集齐了。吴承恩大概也觉
得，花果山才是最适合过夏天的地方，这
里山清水秀，瓜果飘香，没有火焰山，也
没有妖怪，就像书里说的：“山中无甲子，
寒尽不知年。”

《西游记》里的消暑瓜果
□项伟小说轩

“弄潮儿”一词
是怎么来的

弄潮，古代在潮头搏浪嬉戏的民间体育活动，流行
于今浙江杭州地区。明代田汝成《西湖游览志》记载：

“濒江之人，好踏浪翻波，名曰‘弄潮’。”每年夏历八月
十八日，钱塘江有观潮之举，善泅健儿，踩水嬉弄于潮
头，以显示其惊险动作和高超技艺。宋代吴自牧《梦粱
录·观潮》记载：“其杭人有一等无赖不惜性命之徒，以
大彩旗，或小清凉伞，红绿小伞儿，各系绣色缎子满竿，
伺潮出海门，百十为群，执旗泅水上，以迓子胥弄潮之
戏，或有手脚执五小旗，浮潮头而戏弄。”弄潮的人视水
中如陆地，以弄潮为戏，水平之高，可以想见。古时候，

“弄潮”活动往往与“天下奇观”的钱江潮联系在一起。
《武林旧事·观潮》中记载：当潮水涌来之际，弄潮儿“百
十为群”“披发文身”，争先跳入潮中，踏浪争雄。他们
出没于汹涌澎湃的潮水之中，腾身百变，各献技艺。弄
潮胜出者，除赏赐银钱外，还插花披红，鼓乐吹打，迎入
城中，万人夹道欢呼争观。李益《江南曲》曰：“嫁得瞿
塘贾，朝朝误妾期。早知潮有信，嫁与弄潮儿。”可知，

“弄潮儿”古已有之。现在的“弄潮儿”一词，则指的是
敢于冒险、有进取精神的人。

国学小知识

□陈大新诗话亭

宋代陈岩肖在《庚溪诗话》中有一
则唐宣宗李忱的小故事：李忱未登基
前，一次游庐山，遇黄檗禅师，二人同
行，因观瀑布，禅师说：我有一联“千岩
万壑不辞劳。远看方知出处高。”未得
下联。李忱说我当续之，云：“溪涧岂
能留得住，终归大海作波涛。”这即是
著名的“瀑布联句”。二人以诗联句展
开了一次对话——禅师以“千岩万壑
不辞劳”暗示“天将降大任于斯人也，
必先苦其心志，劳其筋骨”，所指的正
是此时的李忱；而“远看方知出处高”
则喻李忱皇叔的地位，应以天下为己
任，而不可游于禅林，忘记使命；李忱
则以“溪涧岂能留得住，终归大海作波
涛”回应，明确了自己不留溪涧终归大
海的信念，借景言志，告知禅师自己终
有所作为。而李忱即位后，的确证实
了自己是一代有为的天子，这也是“瀑
布联句”意味深长、广为流传的原因。
倘若李忱在历史上只是一个平庸无能
的君主，那么所谓“终归大海作波涛”
不过是一句空话，对这样的豪言，人们
也就只有报以哂笑了。

唐宣宗李忱是宪宗第十三子，封
光王。他表面上给人很平庸的感觉，
内心却很清楚自己想要的是什么。李
忱在公众场合从不贸然开口，一直韬
光养晦，唐文宗、唐武宗都不大看得起
这位皇叔，尤其是武宗，对他很是无
礼。李忱糊涂、无能的表象也使宦官
们误以为他构不成威胁，当武宗弥留
之际，他被拥立为皇太叔，成为皇位的
继承人。

唐宣宗登基后，一改旧态，处理政
务井井有条，其老到程度令朝臣们刮
目相看。他在位期间任用令狐綯为
相，抑制宦官势力，收复河西走廊，取
得了不错的政绩。他以唐太宗“至乱
未尝不任不肖，至治未尝不任忠贤”之
语为座右铭，将《贞观政要》书置于屏
风之上，拱手拜读。他对群臣恩威并
重，听奏事时威严不可仰视，奏毕，面
露微笑，与群臣闲话；散朝时又严肃告

诫：“卿等好自为之，朕常担心卿等负
朕，日后难以相见！”令狐綯说：“我秉
政十年，最受恩遇，然每次奏事，未尝
不汗透脊背。”宣宗对唐太宗能纳谏很
是钦慕，想到魏徵，便在魏徵后裔中找
到了他的五世孙魏謩，果然不失所望，
能够极言直谏，宣宗感叹道：“魏謩有
祖风，朕心甚重之。”由于宣宗追步太
宗，被时人称为“小太宗”。

宣宗时而亲察民情，一次他外出
打猎，听泾阳樵夫说当地县令李行言
不畏军人的威胁，惩处了数名强盗，回
宫后立即授予李县令紫服；又听醴泉
父老说其县令李君奭有善政，即任命
他为怀州刺史。（赵剑敏《细说隋唐》）
在微服私访时，他偶遇诗人贾岛，对他
说“久闻诗名”，让贾岛大为讶异；遇到
进士卢沆，更是“请诗卷袖之，乘驴而
去”。（孙光宪《北梦琐言》）

《唐诗纪事》载：“帝好进士及第，
每对朝臣问及第，苟有科名对者，必大
喜，便问所试诗赋题目并主司姓名；或
佳人物偶不中第，必叹惜移时。”宣宗
还记下了自己欣赏的乡贡进士的名
字。白居易去世后，宣宗写诗悼之：

“缀玉联珠六十年，谁教冥路作诗仙。
浮云不系名居易，造化无为字乐天。
童子解吟《长恨》曲，胡儿能唱《琵琶》
篇。文章已满行人耳，一度思卿一怆
然。”爱才惜才如此，在帝王中算是难
得了。

从“瀑布联句”看，宣宗李忱是不
甘碌碌、志存高远的。他希望有朝一
日一展平生抱负，并坚信自己当不会

“久留溪涧”，是要“终归大海作波涛”
的。很幸运的是，他如愿以偿登上了
权力的巅峰，由于常年韬光养晦、积蓄
力量、磨练意志、不放松修习，当政后
也确实有所作为，取得了一定的政绩，
但“小太宗”之政，并不能挽回大唐的
颓势，宣宗朝成为了一时的“回光返
照”。李忱晚年为求长生，服用金丹过
量而亡，在他死后不到半年，就爆发了
浙东的裘甫起义。

终归大海作波涛

“八月鳎，抵着一只鸭。”这是我所
在这座城市的民谚，意思是说农历八
月上市的鳎鱼，肉质丰腴，味道鲜美，
营养丰富，其肥厚饱满的鱼肉在口感
味道和营养价值上可与一只鸭子相匹
敌。

从生物学角度来说，鳎鱼是鲽形
目鳎科和舌鳎科鱼类的统称，因这些
鱼的外形很像哺乳动物的舌头，尤其
是舌鳎科的鱼更加酷似一条长长的舌
头，而我的家乡人又把舌头叫做“口
肣”，于是它们便有了“鳎肣”的俗名，
当然也有称它们为“鳎鳗”的。鳎科鱼
类在菜市场里不常见，故我们平常接
触到的多为舌鳎科的鳎鱼，这应该算
是狭义上的鳎鱼。

这类鳎鱼长得很奇怪，形体侧扁，
一面为暗红带褐色或者紫黑色，一面
为象牙白色，头部扁圆，尾部狭窄，极
像一条伸出来的长舌头。更为奇怪的
是，鳎鱼的右侧没有眼睛，两只眼睛都
长在身体的左侧：一只在上，仰看海水
的上层也兼视右边的动向；一只在下，
注意身子的下方和前方的情况。当鳎
鱼下沉到水底觅食时，它的身子不是
侧着游动，而是暗红带褐色有眼睛的
那一面朝上，象牙白色无眼睛的那一
面则紧贴着海底的沙涂呈波浪式行
进。

有民间故事说，鳎鱼原是海龙王
的丞相，因海龙王贴出告示要为三龙
女招驸马，于是鳎鱼受梅童鱼之托，在
宫殿上说媒。谁知海龙王看不上梅童
鱼，大发雷霆，一巴掌把鳎鱼的身子打
扁了，将其两只眼睛也挤到一边去。
当然，传说归传说。其实鳎鱼刚孵化
出来时，左右眼睛是对称的，只是在生
长过程中，不知不觉眼睛就移了位，鳎
科鱼类将左眼移到右侧，舌鳎科鱼类
则将右眼移到左侧。

在我国史籍中，鳎鱼很早就有记
载，班固在《汉书·司马相如传》里有

“禺禺魼鳎”之语。三国时期沈莹在
《临海水土异物志》中把鳎鱼称为婢屣
鱼：“婢屣鱼，口在腹下，形似妇人屣。”
大约成书于魏晋南北朝时期的《南方
异物志》也记载：“箬叶鱼，皆因形而命
名，或谓：箬叶鱼亦名箬鳎鱼。”而宋代
罗愿在《尔雅翼·释鱼二》里给鳎鱼取
了很多名字：“南越谓之板鱼，今浙人
谓之鞋底鱼，亦谓之箬叶鱼。”罗愿所
说的板鱼、鞋底鱼和箬叶鱼，我觉得还
是比较形象地体现了鳎鱼的形状特
点。

尽管鳎鱼早早就进入了史籍，但
历代以鳎鱼为题、为意象的诗作寥寥
无几，人们似乎将所有的赞美都给了
与它相似的比目鱼。比如，唐代诗人
卢照邻在《长安古意》中云：“得成比目
何辞死，愿作鸳鸯不羡仙。”宋代梅尧
臣《八月二十二日回过三沟》：“不见沙
上双飞鸟，莫取波中比目鱼。”

在与鳎鱼有关的诗里，我认为写
得较好的有清代宋梦良的《姚江竹枝
词》：“蟹品端推石堰边，梅鱼箬鳎味尤
鲜。红虾赤蟮兼黄甲，不羡烹龙宰凤
仙。”还有清代姚景皋的《象山海错
诗》：“合来双箬翠鳞细，婢屣为名定不
嫌。道是丫鬟鞋底样，一头圆阔一头
尖。”这些诗虽不是上乘之作，但也承
载着一份海洋文化，让我们在观鱼、吃
鱼时多了几分乐趣。

鳎鱼鳞细、肠小、肉多，骨刺和鱼
肉容易分离，其肉质乳白、细嫩，性味
甘甜、平实。过去，民间不少地方流传
着“食鳎平安”之说，“食鳎”二字倒过
来念就是“鳎食”，谐音“踏实”。家里
亲人要远行，为其选一条鳎鱼清炖食
之，来祝福亲人踏踏实实谋生、平平安
安归来。

八月鳎，抵着一只鸭
□李振南东海海错
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人
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“一九二九不出手，三九四九冰上走。”这
首《九九歌》，很多年长些的读者都会唱诵。
冬日数九之俗，早在春秋战国时就已在民间
流传。不过你可能不知道，《九九歌》并非冬
日专属，古人夏日也数九。只是，“夏九九歌”
出现时间比较晚，宋代才始见于典籍。

“夏九九歌”现存最早的完整版本，载于
南宋人陆泳辑录的《吴下田家志》。这本书收
录了一首流传于苏州一带的歌谣：“一九二
九，扇子不离手；三九二十七，冰水甜如蜜；四
九三十六，挥汗如出浴；五九四十五，树头秋
叶舞；六九五十四，乘凉勿入寺；七九六十三，
床头寻被单；八九七十二，思量盖夹被；九九
八十一，家家打炭墼。”

歌谣朗朗上口、通俗易懂，其中“冰水甜
如蜜”这句尤其有意思。有宋一朝，冬天藏
冰、夏天取用的技术日臻成熟，入夏后市面上
也常出现“担夫挥汗卖凉冰”的景象。《武林旧
事》中记载，南宋时期临安街头的“凉水”品类
繁多，有甘豆汤、姜蜜水等，洋洋数十种。足
见这“甜如蜜”三字，既是味觉享受，更是酣畅
淋漓的心情。还有“乘凉勿入寺”这句，初看
只觉诧异，明明寺庙里绿树成荫，怎么还劝人别去呢？其实
古人讲究“避风如避箭”，大汗后猛入阴凉地，冷热一激，反
而容易着凉生病。

明代谢肇淛《五杂俎》中的“夏九九歌”，从形式到内容，
除了个别词有所调整外，与陆泳版本几乎无异，只是在“九
九”这节有细微改动：“九九八十一，阶前鸣促织。”“促织”就
是蟋蟀，这是种知寒暑的昆虫，知时守信，这也说明时节已
近秋了。此外，清代杜文澜编撰的《古谣谚》也有收录，不过
陆泳版的那句“思量盖夹被”被换成了“被单添夹被”，表述
略有出入，意思倒是一样，都是在说天凉了，得往身上添被
子了。

文人版本相对雅致，而民间流传的“夏九九歌”因融入
民俗方言，更加富有浓郁的生活气息。如明清时期余姚农
村里的版本：“一九二九，扇勿离手；三九四九，汗出淌流；五
九四十五，晒煞河鲫鱼；六九五十四，乘凉勿得时……”这段
歌谣若用浙东方言吟诵，如越剧一般悦耳动听。

相较于“冬九九歌”出世早、流传广的特点，“夏九九歌”
更像是一本生活指南，记录着民间夏日生活的情趣和忌讳。

与冬数九始自冬至类似，夏数九也从夏至开始，每9天
为一“九”，共81天。古人认为夏至为“阳极阴生”节点，这
一天白昼最长、太阳最高，但物极必反，也是从这天起，阴气
开始萌动，白昼一天天变短。古人这般选择，既有记录气候
的用意，也暗含了一种朴素的时间观：让人煎熬的日子来
了，但转折也开始了。

细心的你也许会问：为何“夏九九”比“冬九九”晚出近
14个世纪？这是因为在靠天吃饭的古代农耕社会，数九过
冬直接关系到来年春耕，这是整个社会的生存节律。而夏
九更多是生活感受，上升不到全社会层面。同时，酷暑固然
难耐，但作物生长旺盛，无需过多担忧。

其实无论是“冬九九歌”还是“夏九九歌”，它们都真实
记录了季节气候的变化，普及了御寒防暑的知识，也客观见
证了古代群众在历算学、气象学方面的成就，可谓是劳动人
民集体智慧的结晶。

□陈佳闲话斋

□那秋生煮茶论道

立秋说楸叶
□郑学富草木记

“折枝楸叶起园瓜，赤豆如
珠咽井花。洗濯烦襟酬节物，安
排笑口问生涯。”南宋诗人范成
大《立秋》诗的首句便指出立秋
的习俗：戴楸叶。

《月令七十二候集解》：“秋，
揪也，物于此而揪敛也。”此时万
物开始“揪敛”，即收敛的意思。
俗话说：“一场秋雨一场寒，十场
秋雨要穿棉。”立秋之后，炎热的
夏天即将过去，秋天即将来临，
梧桐树开始落叶，因此有“落叶
知秋”的成语。在宋朝，立秋这
天宫内要把栽在盆里的梧桐移
入殿内，等到立秋时辰一到，太
史官高声奏道：“秋来了。”随着
奏报的声音，梧桐应声落下一两
片叶子，这就是报秋。人们为何
立秋要戴楸叶呢？因为楸树之

“楸”与秋天之“秋”同音，人们戴
楸叶，表示迎接秋天。据民间说
法，立秋日戴楸叶，可保一秋平
安。

楸树是一种落叶乔木，叶子
呈三角状卵形或长椭圆形。它
是我国珍贵的用材树种之一，枝
干挺拔，楸花淡红素雅，自古以
来广泛栽植于皇宫庭院、胜景名
园之中。楸树叶、树皮、种子均

为中草药，有收敛止血、祛湿止
痛之效。种子含有枸橼酸和碱
盐，是治疗肾脏病、湿性腹膜炎、
外肿性脚气病的良药。因楸树
不仅能美化环境，还具有药用价
值，古时人们还有栽楸树以作财
产遗传子孙后代的风俗。韩愈
有《楸树》诗赞道：“几岁生成为
大树，一朝缠绕困长藤。谁人与
脱青罗帔，看吐高花万万层。”

立秋戴楸叶的风俗由来已
久，唐代陈藏器《本草拾遗》中记
载，唐朝时立秋这天，长安城里
开始售卖楸叶，供人们剪花插
戴。到了宋朝，此习俗风靡全
国，男女老少皆戴楸叶，有的地
方还把楸叶或树枝编成帽子
戴。《东京梦华录》记载：“立秋
日，满街卖楸叶，妇女儿童辈，皆
剪成花样戴之。”到了南宋，这种
风俗更为盛行。《临安岁时记》
曰：“宋代，立秋之日，男女都戴
楸叶，以应时序。”宋末元初周密
《武林旧事》卷三记载：“立秋日，
都人戴楸叶、饮秋水、赤小豆。”
《梦粱录》也有“都城内外，侵晨
满街叫卖楸叶，妇人女子及儿童
辈争买之，剪如花样，插于鬓边，
以应时序”的记载。

到了元代，这种风俗传入了
宫中，蒙古族的王公大臣也接受
了汉民的节俗。元人熊梦祥的
《析津志辑佚》中说：“车驾自四
月内幸上都，太史奏某日立秋，
乃摘红叶。涓日张燕，侍臣进红
叶。秋日，三宫太子诸王共庆此
会，上亦簪秋叶于帽，张乐大燕，
名压节序。”

明代，戴楸叶之俗更加流
行。明朝田汝成在《熙朝乐事》
中说：“男女咸戴楸叶。”除了戴
楸叶之外，还做成中药楸叶膏。
明代著名戏曲作家、养生学家高
濂在《遵生八笺》中说：“立秋，太
阳未升，采楸叶熬膏，擦疮疡立
愈，名楸叶膏。熬法以叶多方
稠。”到了清朝和近代，民间一直
盛行立秋戴楸叶之风俗。现在
一些地方仍保留这一传统民俗，
孩子们不仅在胸前佩戴楸叶，还
用楸树枝叶编织成草帽戴在头
上，以防“秋老虎”烈日曝晒。有
的地方还有在立秋日天刚亮时，
趁露水尚未挥发采集楸树枝叶，
熬制成药膏，据说疗效显著，可
外敷治疗跌打损伤、骨折、痈疮
肿毒等。

中国传统医学理论认为，元
气为生命之本，是人体各种机能
活动的能量物质基础，存在于各
种活性生物体内，是组成生命的
基础物质。元气一旦在生物体
内消失，就意味着死亡；反之，如
果生物体内尚存元气，生物就还
存有一线生机。生物体内元气
物质的多少，决定了生物生命力
的强弱。

《黄帝内经》曰：“夫自古通
天者，生之本，本于阴阳。天地
之间，六合之内，其气九州、九

窍、五藏、十二节，皆通乎天气。
其生五，其气三，数犯此者，则邪
气伤人，此寿命之本也。”《老子》
云：“万物负阴而抱阳，冲气以为
和。”这是中国哲学史上的第一
个宇宙生成体系。老子哲学体
系中，“气”不仅是产生宇宙万物
的质料，也是万物最终所归复的
本原。

《孟子》中的“浩然之气”：
“其为气也，至大至刚，以直养而
无害，则塞于天地之间。其为气
也，配义与道；无是，馁也。是集
义所生者，非义袭而取之也。行
有不慊于心，则馁矣。我故曰，
告子未尝知义，以其外之也。必
有事焉，而勿正心，勿忘，勿助长
也，无若宋人然。”这种“浩然之
气”，就是一种有利于鼓舞士气、
激发活力、增强团结、凝聚合力
的奋发向上精神。

唐代《气赋》：“知气之为用，
其道飞浮，或聚或散，处刚处柔，
能从达人之性，偏攻思妇之愁。
其兴也勃，其去也休，伊万古之
造化，胡六合之因由。阴阳以之
准则，天地以之通流，匪斯文之
可测，终铭简于千秋。”天地造
化、千秋万物，都可以归结为一
个“气”字。

中医学理以为，养生之本可
以归结为养气，所谓：“周流惟一
气，天地与人同。”

陆游的诗充满了一种豪荡
之气：“中原北望气如山”“老夫
壮气横九秋”“养气不动真豪杰”

“气与秋天杳”……文学创作亦
如此：“文（诗）以气为主。”三尺
在身，万丈豪情。既能够“一闻
战鼓意气生”，也可以“百折犹能
气浩然”，这样的人永远打不败。

明朝王阳明《赠刘侍御》诗

云：“道自升沉宁有定，心存气节
不无偏。知君已得虚舟意，随处
风波只晏然。”他告诉我们，当遇
到困难挫折时，一定记住养好身
上的这三种气：心向良知，培养
正气；磨炼自身，培养浩气；多读
经典，培养静气。人身上的正
气、浩气和静气，养好了就是财
富，是取之不尽、用之不竭的“黄
金乡”。

明末清初王夫之《船山遗
书》曰：“凡虚空皆气也，聚则显，
显则人谓之有；散则隐，隐则人
谓之无。理，即是气之理。气当
得如此，便是理。理不先而气不
后。若论气，本然之体，惟本此
一实之体，自然成理。”无论是儒
家的“天人合一”、道家的“道”，
还是中医的“血气”，都与气有着
密切的联系。

这些都是人所具有的可贵
正气，医学上视之为人体生命力
与抗病力的总称。正气，就是我
们的生命卫士。当一个人正气
健旺时，就不易受到邪气侵犯，
即使有邪气干扰，也极易排除；
反之，正气虚弱者，极易患疾

病。养生之要诀，在于养浩然正
气也。俗话说：“君子坦荡荡，小
人长戚戚。”做一个君子吧——
心胸豁达，情绪安宁，操守清白，
境界高尚。

“气住即存神，心安自保
身。”我把静坐列为每日的功课，
这是一种持之以恒的慢功夫。
清晨与傍晚，我坐在河边的树
下，静心地调息。一呼一吸，调
理吐纳，同时也调适身心，无比
安详。古代《行气玉佩铭》中说：

“行气，深则蓄，蓄则伸，伸则下，
下则定，定则固，固则萌，萌则
长，长则退，退则天。天几舂在
上，地几舂在下。顺则生，逆则
死。”

吸气要短，意念集中；呼气
要长，缓慢伸展。真气犹如草木
萌动，充盈体内，贯通任督二脉
经络，循环为“小周天”。炼气的
过程，是以意调息—以心行气
—以气运身。故曰：人之有生，
全赖此气，顺气者生，逆气者
死。真气如树一样悄悄生长，似
水一样慢慢游动。
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