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□记者 杨颖琦 文图

每天清晨，当第一缕阳光洒在公园
的紫藤花上，就唤醒了这片休憩了一夜
的天地，也迎来了一群充满活力的人，在
此开启属于他们的晨练时光。

野马分鬃、白鹤亮翅、搂膝拗步……
公园的一角，在一段八段锦的热身后，身
着宽松练功服的老人们列队整齐，伴随
着轻柔的音乐，跟着老师舒展着身体。
他们时而抬腿，时而推掌，一招一式间，
将太极拳含蓄内敛、刚柔并济的风格展
现得淋漓尽致。太极，这项古老的传统
武术，正成为这些老人们健康生活的“秘
籍”，体育公园便是他们相聚的“乐园”。

作为全民健身运城市武术协会体育
公园站点的负责人兼教练，杨精芳已在
太极拳领域深耕多年。曾在中心城区航
天公园教学10余年的她，2023年来到体
育公园，继续义务为大家教学。如今，航
天公园的站点依然运转良好，而体育公
园站点也在杨老师的带领下，吸引了越
来越多的爱好者加入。

这个团队里，绝大部分成员都是年
近古稀的老人。冯四娇阿姨就是其中一
员，在加入这个团体后，她的生活发生了
许多积极的变化。“太极拳是我们传统武
术之一，我从小就对太极拳感兴趣。去
年因为要照顾孙子，我来到盐湖区，看到
杨老师在教学，就跟着大家一起练。每
天在阳光下打太极，心里别提多高兴
了。”冯阿姨笑着说。在这里，她不仅收
获了健康，还结识了一群志同道合的朋
友。大家平时通过微信交流，一起分享
养生知识、太极拳的技巧等，杨老师还会
精心指导大家，不仅纠正动作，还会讲解
这些手势的意义，让大家对太极拳有更
深入的理解。

说起练习太极拳对大家的益处，老

人们纷纷打开了话匣子。“我们年龄大
了，行动没那么灵活，太极拳动作缓慢，
练这个再合适不过。”跟着练了两年太极
拳的王廷旺大爷感慨。冯阿姨也附和：

“练了一段时间后，我明显感觉腿部比以
前有力气了，身体越来越好，心情也跟着
舒畅起来。这就是个良性循环。”

当然，想要练好太极拳并不容易，不
少老人都遇到过困难。“刚开始的时候，
手脚、胳膊的动作总是做不对，可把我愁
坏了。”冯阿姨回忆，“好在杨老师特别有
耐心，一个动作一个动作地指导我们，现
在我已经熟练多了。”除了动作，太极拳
蕴含的深厚内涵也让老人们不断着迷和
探索。杨林练习太极拳已有五六年时
间，即便如此，他仍觉得自己尚未参透其
中精髓。“太极拳看似简单，实则深奥，它
讲究内部丹田运气，发力由内而外，我打
了这么久，感觉才刚摸到点门道。”他说。

同时，团队氛围也让老人们倍感温

暖，“大家每天相约一起练习，结束了还
能唠唠家常。这里就像一个大家庭，姐
妹们相处得特别融洽。”王奶奶笑着说，

“大家互相帮助、互相鼓励，一起进步。”
在这个充满爱的集体里，老人们找到了
归属感，晚年生活也变得丰富多彩。

对于这些老人来说，练习太极拳不
仅是一种运动，更是一种生活态度。通
过练习太极拳，他们锻炼了身体，也减轻
了家庭和社会的负担。“其实练太极最重
要的就是坚持，坚持就能练好。我们在
这儿锻炼锻炼筋骨，自己身体好了，不给
孩子们添麻烦，他们就能安心工作。”杨
老师说。

在全民健身的浪潮下，体育公园的
这群老年人用太极拳诠释了积极向上
的生活方式。他们在晨练中关注健康、
拥抱生活，成为城市里一道温暖的风
景，也让我们看到了生命在岁月中的蓬
勃与坚韧。

一招一式，“绘就”健康夕阳

□梁志俊

高尔基说：“人的使用，就是要在世
上建立生活。”塞内加说：“只要活在世
上，我们就应该学习生活。”屠格涅夫说：

“人人都在生活，但是只有少数人熟悉生
活。”他们都告诉我们，只有建立生活、学
习生活、熟悉生活，才能真正读懂生活，
向生活深处探幽览胜。

（一）

生活是什么？是 7 天一周的轮回，
还是四季更迭的流转？是衣食住行的循
环，还是生老病死的牵绊？

生活万象，百事不同。生活不光是
奋斗与拼搏，也要有休闲与放松，还要
有收藏、绘画、摄影……不光是苦难与积
累，也要有物欲、消费、欣赏、舍弃，还要
有品茶、旅行……让生活过得好一些，潇
洒一些，精神内涵更丰富一些。

生活对于很多人来说，并不是和蔼
的，它更像是一个严厉的当家人。生活
不都是鲜花和微笑，当你面对生活严酷
的面孔时，请记住：生活不相信眼泪，生
活只愿听呐喊，而厌听叹息；生活只赞
赏拼搏，而蔑视投降。

活 在 当 下 是 一 种 最 佳 的 生 活 方
式。因为未来是由一个个现在组成的，
珍惜身边的每一个现在，这就是生活的
奥秘。也许，我们每天生活的主题就是
面对接踵而来的问题，保持前赴后继的

乐观。

（二）

其实，生活更多的是日复一日，重复
生活无从回避。对此，我要强调的是，生
活的重复并不是重复生活，相反，是向生
活的深处探幽览胜。

首先，重复是出于生活的刚性要
求。一日三餐为身体供给能量，农民的
每日耕作为的是每年的丰收；学生每天
复习知识是为了更自信地站在命运的考
场上……正如《留耕堂记》中所说的：“但
存方寸地，留与子孙耕。”可见，日复一日
的重复生活是必不可少的。

其次，重复并不代表每天内容相
同。如司汤达在《红与黑》中所述：“我今
天的生活，绝不是昨天生活的冷淡抄
袭。”在一天天循环往复中，我们需要创
新和进步，若没有进步，那么与冰冷的机
器就是无二致。作为个体，我们有实现
自我价值的宏大目标，而这个看似遥远
的目标，正是在日复一日的进步中，一步
步靠近，逐渐完成。

再者，重复的生活能给我们自省的
良机。可以将“吾日三省吾身”的精神置
于每一个平凡的日子里，自省而后改正，
看似重复的动作之下，生活的内涵却由
此丰满。如此，个体逐渐完善，步履愈发
坚实，才能踏实地走向下一个目标。

最后，我们需要成为重复生活的主
宰者，而不是随波逐流。海子在没有电

器家具的卧室里，却能“面朝大海，春暖
花开”；《老人与海》中的圣地亚哥在出海
中与大海搏斗，最终虽然只得到了一具
鱼骨，却收获了“人可以被毁灭，但不能
被打败”的信念。他们在重复的生活里
转变了角色，从被主宰者变为主宰者，也
收获了重复生活的意义。

（三）

严魏曾说：“个人生活的境界，以精
神状态为坐标，可分为欲望生活、情趣生
活和意志生活三类。”

欲望生活依靠天赋生物本能，驱动
力是无意识的需求，随心所欲，随遇而
安，几乎没有明确目的，人的行为主要被
欲望和恐惧支配和控制。物质力量支配
下的欲望生活如同食用盐，如果匮乏，人
就浑身无力；如果贪得无厌，就会越吃越
渴，甚至可能导致中毒而死。

情趣生活是一种偏好，是有选择、具
有审美能力的感性生活。情绪和知识决
定偏好，趣味和见识决定选择。人类的
文化艺术生活多半是情趣生活。文化艺
术支配下的情趣生活如同糖酒，使人生
活甜美、陶醉，如果没有物质基础，欲进
无路，欲罢不能，求之不得，使人狼狈不
堪。如果没有意志调控，轻则玩物丧志，
重则玩人丧德。

有意志的生活是信仰、信念和理性
支配下的生活。成功欲是意志生活的驱
动力，成功感是意志生活最大、最持久的

快乐。在坚强意志的支配下，人可以忍
受极度的物质匮乏，可以忍耐极大的精
神压力。意念支配下的意志生活，如果
没有物质保障必然是贫困潦倒，没有情
趣生活的滋润就会索然无味。宽裕有
序、自由自在、趣味盎然、兴致勃勃，欲
望、情趣和意志三界均衡的精神生活是
最理性的状态。

有的人以欲望为生活依靠，有的人
以情趣为生活中心，而有的人以意志为
生活旗帜。过量的欲望生活使人丧志，
过度的情趣生活使人意乱情迷，有意志
的生活必须节制欲望、淡化情趣。这三
种境界很难分清，也很难把握。

人非圣贤，有天赋也有缺陷，精力有
限，能力不同，而任何生活都有必要把握
分寸，掌握好平衡。欲望生活满足基本
需求即可，不要过于贪婪；情趣生活要适
可而止，不要过于泛滥；意志生活要顺势
而为，不要过于极端。

苏格拉底在被判处死刑的审判庭上
说：“未经评估的生活是不值得过的。”意
思是说，人要评估自己是否活得有意义，
不能蝇营狗苟，像动物一样为了活着而
活着。生活的真谛只有在回顾中悟出，
生活的意义只有在前行中产生。追求真
理，精神愉快，这就是生活的崇高法则。

我们终于在不断的学习生活中，真
正读懂了生活的内涵和外延。愿每一个
人都能把生活过得有滋有味、有声有色、
如诗如画、如歌如舞。

读 懂 生 活 探 幽 览 胜

运城晚报讯（记者 刘亚）康养
之旅，情暖老人。为丰富老年人的
精神文化生活，增进社区与老年人
之间的交流互动，近日，稷山县社区
服务中心涧东社区组织 150 名 60
周岁以上的老人前往河南省洛阳市
牡丹园和龙门海洋馆观光游览。

早上5点半，4辆大巴车从涧东
社区驶出，考虑到老人出行需求，社
区提前准备了早餐、矿泉水和晕车
药，并安排工作人员全程陪同。经
过 3 个小时的车程，大家安全抵达
目的地。老人们先参观龙门海洋
馆，精彩的海狮表演和美人鱼表演
让大家直呼“大开眼界”。紧接着大
家又前往洛阳牡丹园，在牡丹园内，
美丽娇艳的各色牡丹与芍药、月季
相映成趣，老人们或驻足欣赏，或合
影留念，丰富的活动内容给老人们
留下了难忘的回忆。

稷山县社区服务中心负责人表
示，此次活动，不仅让大家了解海洋
知识，感受海洋生物的多样性，还让
老人们认识到不同品种的国花“牡
丹”。同时也让老人们感受到了社
区的温暖和关怀，增强了他们的幸
福感和归属感，使他们的晚年生活
更加充实。

春 看 牡 丹
老 有 所 乐

◀◀杨精芳认真教授杨精芳认真教授


