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邵超

满地的书签

可惜不能全都捡起

仅捡其中的一枚

夹在我著的一本书里

落叶复活了

它从扉页跳到尾页

一遍遍寻究什么

一次次打探什么

忐忑的风陡然袭来

和书中的文字一起心神不定

真的怕它深入灵魂

时不时触及我的心跳和隐私

菩萨
菩萨在那里叮嘱着什么

说又不像说

一束闪闪烁烁的莲花

佛语发着光

路人看不到

俗客听不到

芸芸众生都可以叩拜

听见佛语的却只有一颗虔心

可以!还可以
可以是香客

还可以是俗客

可以来

还可以不来

可以双手合十叩拜

还可以五体投地跪拜

可以用心膜拜

还可以用嘴祷告

佛是可以

佛是还可以

收养
一只流浪猫

待在不远处

两眼死死地盯着我

它一定把我

当成了流浪汉

我感觉到了

它的自由里的孤独

它一定也感觉到了

我自在里的无助

我想着如何收养它的时候

它一定也在想着

如何把我领走

钓
与鱼钩和诱饵一起

我一直在等待

等待

一尾鱼上钩

失望就这样长时间张着嘴

吞噬一个垂钓者的难耐

索性换一种姿态

让鱼钓我
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天有三宝日月星! 地有三宝水土风!人

有三宝精气神" 天地人离开了三宝!天不成

为天!地不成为地!人也就亡矣"今天咱就说

道说道人的三宝"

人的精气神是如何产生的#我国医学宝

库中的经典文献$黄帝内经%是这样说的!两

精相搏谓之神!两精者!一生于先天之精!一

生于水谷之精&相搏者!搏聚而合一也"意思

是得先后天之精气充足!然后形与神俱" 神

者!水谷之精气也"是先天所生之精!与后天

水谷之精!而生此神!故曰两精相搏"人的精

神气血!都是由水谷所滋养!水谷绝则形与

气俱绝矣"

水谷!也就是我们所说的水和粮食" 水

谷入口!酸'苦'甘'辛'咸五味藏于肠胃!胃

为五脏之本(五脏主藏水谷之精)五脏之气!

皆胃腑水谷所滋养" 五味津液各走其道!分

别藏于肝'心'脾'肺'肾五脏!以养五脏五

气" 气和而生!津液相成!神乃自生"

人是秉持五气五味所生! 神行则气行!

神住则气住" 得神者昌!失神者亡" 形与神

俱!精气神充足!身体健康矣"这是因为神藏

于心!而心对应的方位居南面!灵应万机!为

一身之主" *心者!君主之官也!神明出焉+)

心主血脉! 五脏六腑十二经脉皆以心为主)

主明则十二官皆安!天下则大昌!神亡则失

国矣!所以说得神者昌!失神者亡)老百姓说

得好!人是铁!饭是钢!一顿不吃心里慌) 我

们只有把居于*君主之官+的*心+服侍好!照

护好!*神明+才能出焉!五脏六腑十二经脉

通畅气血!气盈神朗)

看一个人是否有精神!气色如何!首先

关注的是他的眼睛)眼睛最能彰显一个人的

精气神) 肝开窍于目!肝藏血!肝受血而能

视) 若肝脏功能正常则两目炯炯有神&若肝

气不舒,肝血不足!两目则干涩!视力减退)

中医认为!五脏六腑之精气皆注于目!十二

经脉气血皆汇聚于目)肝肾亏损'脾胃虚弱'

气血瘀滞'劳心伤神皆累及于目) 也就是说

五脏六腑的精气会上升到眼睛!眼睛与身体

经脉相连通!如果身体器官有疾病!便可以

从眼睛上反映出来)反之!眼睛过于劳累!也

会牵连五脏六腑)

说话听音! 也能看出一个人的精气神)

吐字清晰!语言悦耳!给人的印象是!这个人

精力充沛) 而说话谈吐靠的是舌!舌是发音

的重要器官!为心之外侯)心主血脉!心的气

血上通于舌!保障舌的正常生理功能) 若心

血充盈!心气健旺!则舌体活动自如!发音正

常!言语清晰&若心血涩滞!心气不足!则舌

强舌卷!发音困难!言语不清!何谈精气神)

由于各人的出身'阅历'学识'生活和工

作环境不同!形成了各自不同的气质气势和

处世风格) 我们承认!一个人的职业'身份'

地位'装扮对于一个人的气质气度是有影响

的!是能够改变一个人的精神面貌的!但这

些不同的外在气质气势和风格气度!都是以

人的内在的精气神为基础的) 无论男人女

人!年纪大的和年轻人!身高身低 !穿戴如

何!抑或是肤色不同!先天身体的生理禀赋

存有差异! 各人的气质和风格气度不同!但

身体的结构是相同的!在实践自己梦想的工

作和生活中! 都需要有一个好的精气神!这

是必须的)要有一个好的精气神!就要像-黄

帝内经%上说的*饮食有节!起居有常!不妄

劳作+!才能*形与神俱+!身体健康!精气充

盈!神采奕奕)

具体讲!一要心态平和!乐观向上)心态

平和乐观!神思就稳定&神思稳定!气血就平

和&气血平和!就有利于保护脏腑功能)面对

纷繁复杂的大千世界!要求一个活生生的人

不生馁气不生闷气不生怨气是不现实的!明

智的做法是围绕自己的目标!能及时地调整

自己的情绪!从阴影中迅速地跳出来) *顺!

不妄喜&逆!不惶馁&安!不奢逸&危!不惊惧+

.-史记%语/!工作和生活中遇顺境不气扬!

遇逆境不气馁&遇强.富/不媚!遇弱.贫/不

欺&不卑不亢!自爱自信&信心满满!欢乐开

朗&拥抱自然!拥抱社会)反之!日积月累!长

久下去!最容易耗血气!伤神气!损精气) 二

要睡眠充足!睡眠质量好)关于睡眠的问题!

笔者在-亲!睡眠的好处你知道吗# %.刊载于
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日/ 一文中已做

了阐述!这里再补充一点) 健康的睡眠时间

一般为上床之后半个小时以内很快进入睡

眠状态!睡眠梦少!起夜少 !一觉睡到天大

亮)充足的睡眠!不仅可以拥有清醒的大脑!

还可以保护血管)健康的睡醒状态应为精神

充足!神清气爽!身上有充分休息之后的快

感!反之!睡醒后感觉浑身疲劳没劲儿!没精

神)三要饮食有节!只食八分饱)早餐是一天

活力的源泉! 坚持每天吃早餐的人气血足!

有精神) 饮食上要坚持应时而餐!食材多样

化!节制饮食!只食八分饱) -养生三要%说!

*脏腑肠胃!常令宽舒有余地!则真气得以流

行而疾病少+) 四要坚持运动!*不妄劳作+)

人们进入中年以后!身体的先天之精逐渐衰

弱!阳气下降!为此要坚持运动!不妄劳作!

提升先天之精气)我们运动的方式无论采取

哪一种!只要持之以恒!持续地坚持下去!就

一定能收到自己满意的效果) 无论劳力的!

还是劳心的!劳动都是人生的第一需要) 只

是要把握好自己的承受度!崇法自然!顺时

而动!不妄劳作!亦能够使自己强筋固体!气

血通畅!精神爽朗)
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早上五点!一如既往!我到上清湖晨跑)

沿着湖边的跑道! 我边跑边四处张望)

我承认! 我不是一位专心致志的晨跑者!而

是心猿意马的晨练者) 之所以这样评价自

己! 是因为我身心分离000身体在晨跑!心

灵却陶醉在上清湖的美景里)

东方的天空!简直就是大自然绘就的一

幅色彩绚丽,姿态万千的杰作) 东南方向的

天幕! 看起来像一个碧水如镜的山涧湖泊!

奇形怪状的石头随意地点缀着湖泊两岸)正

东方的地平线处!像发生了一场火灾!大火

在熊熊燃烧)火焰把东边的半边天全都染红

了!不过!红得有层次,有变化) 火苗的边缘

浓烟滚滚! 大火裹挟着青烟逐渐向西蔓延!

让人不禁担心! 这大火会不会烧红整个天

宇)

没想到!转眼的工夫!金灿灿的太阳就

从地平线上喷薄而出!周围的火光和火苗渐

渐淡了下去!成了撩人阳光的陪衬) 虚惊一

场!原来我的担心是多余的) 南边和北边的

天空倒是出奇的宁静!静静的灰白色的天空

似乎没有一朵白云在流动)这变幻无穷的天

空让晨跑的我几次驻足!痴痴仰望!呆呆遐

想11

岸边林中鸟声婉转悠扬!却不见鸟影穿

梭其中)清脆悦耳的鸟鸣划破了上清湖清晨

的宁静!唤醒了栖息在水边的黑天鹅和沉睡

的小山)我的目光贪婪地游移在路旁,岸边,

山坡上的花草树木之间!每一片叶,每一朵

花我都细细观赏!带给自己无尽的享受) 坡

上的石榴花有的含苞待放! 有的完全绽开!

像用红宝石雕刻似的!红得晶莹,透亮!在墨

绿色的叶丛中显得那么耀眼夺目!让人经不

住诱惑多看上几眼)那湖岸上的虞美人次第

开放!有嫩黄色的!有鲜红色的!还有一种红

色花瓣边缘镶着金黄色花边的!真是娇得让

人心生爱怜)

跑道边的野草恣意生长! 旺盛得超乎

我的想象) 有一种不知名的野草! 蹿出地

面一人多高!笔直地耸立着!一棵,两棵,三

棵11形成了草林)人工种植的花草却面黄

肌瘦地苟活在草林之下) 野草的洪荒生长!

与稀稀疏疏散落在草林之中的人工花草形

成鲜明的对比! 让人有一种野草篡位的感

觉) 不过!虽为野草!在这精致的公园里!确

实也不失为一道奇异的风景)

我跑跑停停!停停跑跑!时而用手机抓

拍天空中瞬息万变的美景! 时而蹲下身来!

细细端详花纹叶脉!时而静听虫吟鸟鸣11

却忘记了跑了几圈! 忘记了回家做早餐!忘

记了自己的存在)我仿佛又回到了初生时的

懵懂状态!心如止水!无欲无望)难道我已醉

了#是的!我真真切切地醉了!醉在清晨唯美

的上清湖的怀抱里)

是沉醉# 是尘醉# 是晨醉2


