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暑假到了，盛夏跟着来了。看
着自己日渐凸起的肚腩，我许了一
个不大的愿——在这个盛夏，我要
减掉10斤肉。

为了这个愿，我放弃了健步
走，抛弃了自行车，决定重拾搁置
了很久的晨跑。暑假的第一天，我
通过高德地图，为晨跑规划出了一
个“口”字形路线图。它的四条边
接近等长，每条边长约2000米，也
就是说，我每天必须跑上8000米。

为了实现愿望，我坚持在清晨5
点前出门。5 点前的大街上仍然延
续着前一夜的辉煌，远远望去，大
街 明 亮 而 悠 长 。 大 街 宽 阔 又 寂
静，行人不多，车辆也很少。当我
跑了一阵后，就觉得两条腿像是绑
上了沉甸甸的沙袋，抬腕一看米动
圈，才跑了半个一边长！我鼓励自
己：坚持，再越过两个灯杆，再
歇。等我真的越过两个灯杆后，我
又告诉自己：好棒！我还能再坚持
跑到下一个灯杆。终于，又一根灯
杆被我甩到了身后。此时此刻，我
低头看看手表，发现自己才跑出了

1800多米。我边走边大口喘气，看
着前面的路，快该拐弯了，于是两
条腿又情不自禁地跑了起来。就这
样 ， 跑 跑 复 跑 跑 ， 总 算 把 这
个“口”字的四条边“量”完了。

第二天，两条又酸又疼的腿又把
我带上了“口”字形跑道。我尽量小
步慢跑，呼吸尽量用鼻不用嘴，控制
好运动强度，争取一口气跑完一条
边。我跑一阵就说一句“山重水复疑
无路”，借此检验能不能把一句完整
的话说顺溜。说顺溜了，说明运动强
度还合适；说不顺溜，说明运动强度
大了，那就再跑慢一点。

一 个 星 期 过 去 了 ，我 终 于 能
把“四条边”串起来了，一气呵成地完
成了环“口”跑。这时，我仿佛看见许
下的愿就在我前面的灯火阑珊处。

盛 夏 ， 不 光 炎 热 ， 雨 水 还
多，有时出门，天上会洒下零零星
星的雨滴。在这段日子里，我有一
次 被 大 雨 堵 在 了 路 上 。 我 正 跑
着，天空一点征兆也没有，只听
得“哗——”，声音由远及近，一道
巨大的雨帘横亘眼前。急促的雨点

噼里啪啦地敲在我的头上、扑在脸
上，茫然不知所措之际，我脑子里
突地闪出了“嘈嘈切切错杂弹，大
珠小珠落玉盘”的诗句，把它放在
此时此刻我的身上不是贴切得很
吗？顿时，我身上的汗水迅速被雨
水稀释。空旷的大街上，水流成
河，只有车辆从容不迫，似浪里白
条，车过处会溅起壮观的片片水
花。既然都已湿透，何必再四处躲
藏，我索性来个“雨中漫跑”，重温
一下儿时的无忌无畏。雨中，汗水
早已退却殆尽，只剩凉爽在身。雨
中，我的手像雨眉，像雨棚，横在
眼前遮住眼帘，只有这样眼睛才能
看 清 前 面 的 路 。 路 口 处 遇 到 红
灯，我就停下来，有时还在停止线
上跳上几下，这时的我似乎听见了
母亲的话语“都五十多岁了，恁
能”，也仿佛听见了父亲责备的话
语“都五十多岁了，忒楞”。不知是
鼓励还是挖苦，一个等绿灯的司机
突然打开车窗，飘来一句“真有
种！”然后又迅速关上了窗。

雨中，我的步子没有停下，思

想更没停下。趋吉避凶原本是人的
常态，可人生有多少事，不是你想
躲就能躲过去的，比如大大小小的
失 利 失 败 ， 各 种 各 样 的 不 满 不
幸。既然注定躲不过，与其怨天尤
人，一蹶不振，甚至走向极端，还
不如接受现实，用平和的心态直
面。也许，良好的心态就是穿云破
雾的一缕阳光。等雨收云散，天边
也许就会架起一道绚丽的彩虹。

经过二十多天风雨无阻的晨
跑，我的体重越来越轻，臃肿的肚
腩越来越小，我对自己也越来越有
信心。“宜将剩勇追穷寇”，于是我
决 定 把 “ 口 ” 字 的 边 长 拉 长 一
些，跑个1万米。

每当我晨跑完回到家，老婆已
然为我泡好一壶女儿买的雀舌或瓜
片，我看见茶几前的小凳下面早已
铺好的两张报纸，便知道，美好的
一天开始了。坐在小凳上，品啜着
茶的清香，听着汗珠“啪嗒、啪
嗒”落在报纸上，那不正是我肚腩
里的脂肪燃烧的声音吗？

这个盛夏，我许的愿不大。

夏天的傍晚我去散步，广场附
近好一番热闹光景。广场舞活力四
射，儿童车惊险刺激，百货摊五光
十色，夜生活点燃了城市的“烟火
气”。我猛然发现，广场南侧灯光下
有练习太极拳的场面，那里保持了
独有的静谧，我不禁心驰神往。

这让我想起了两年前朋友带我
观看的一场太极拳表演。十几人的
表 演 队 伍 ， 清 一 色 着 雪 白 太 极
服，个个威风凛凛、精神抖擞，一
下子吸引了我的眼球。柔和的音乐
响起，领队肃然而立，环视观众向
前一步，双手抱拳致意。领队身后
的队员们两排一字摆开，表演缓缓
拉开序幕。队员们双臂抱圆推出，似
送来缕缕春风；蹲马步聚气，架势稳
如泰山；飞身旋转出拳，如猿猴轻轻
跳跃；仰卧收放自如，像燕子展翅飞
翔 。表 演 队 伍 的 阵 容 一 会 平 静 如
水 ，一 会 波 澜 起 伏 …… 我 为 之 惊
叹，惊叹于太极的美，惊叹于太极的
力道，惊叹于太极的魅力。

从此，我被引荐走进了地处县

城世纪城的陈式太极拳研究会培训
基地华夏中心，与陈氏太极结下了
不解之缘。刚开始学习，我感到一
片茫然，太极入门不是很容易，甚
至为此苦恼了一阵，产生过几次放
弃的念头。“万事开头难，只要肯
登 攀 。” 我 常 常 用 这 句 话 勉 励 自
己。回忆学习训练的日日夜夜，学
员的吃苦精神感染了我，教练的苦
口婆心感动了我，我随之打消了中
途退出的想法。一个个动作反复练
习，一天天风雨无阻坚持训练，一
次次虚心请教，我的动作逐渐由僵
硬变得灵活，心态也由畏难变得积
极，迈开了艰难攀登的第一步。

陈 氏 太 极 是 国 家 级 非 物 质
文化遗产，它集高雅、健体、养
性、防身、练意为一体，由内达
外，身心相印，内刚外柔，修品立
德，中正处世，传世 300 多年，其
功夫智慧惠及千万华夏儿女。有一
次，培训中心迎来了国家特级太极
大师张志俊先生，学员们欢欣鼓
舞，张志俊的讲演令太极爱好者们

大开眼界。
张志俊习拳40多年，被国际太

极拳联谊会评为特级大师，其弟子
遍布五大洲，他受到美国、新加
坡、韩国、捷克、意大利等国家太
极精英的赞誉。张志俊曾经以高超
的技艺，接受日本25人武术代表团
实战切磋的挑战而大获全胜。

现场演练时，张志俊对学员们
耐心指导，言传身教太极文化，增
强了大家学习的信心勇气，让大家
获益匪浅。在培训中心温馨友爱的
训练环境下，我们用心感受太极的
奥秘，体验太极的文化魅力，慢慢
走进了太极世界。

那天，华夏团队捧回了泰安市
全民健身运动会一等奖的奖牌。为
了这份荣誉，太极人付出了太多的
心 血 汗 水 。 队 员 中 有 70 多 岁 老
太，有上小学的孩童，更有忙忙碌
碌的中年人，他们以最优良的状态
投入了大赛。陈式太极研究会会长
兼教练孟老师功不可没，作为一名
武术专家，10 年来，他利用业余时

间潜心钻研太极功夫，多次在国家
及 国 际 武 术 大 赛 中 获 得 金 牌 银
牌；他深入工厂学校义务培训，把
普及推广太极文化作为自己的责任
与使命，对太极文化的奉献令人
佩服。

我留恋 于 太 极 的 美 ， 更 被 太
极的文化内涵所折服。陈式太极
研究会会长孟老师不仅是国家级
武术教练，还是陈式太极第 12 代
传人，他在谈到创建太极研究会
初 衷 时 说 ：“ 太 极 特 点 是 天 人 合
一，以柔克刚，顺势而为，变化
莫测，智慧无穷。太极之神秘在
于蕴含深奥的哲理，是充满民族
智 慧 的 内家拳，是中国的国粹之
一，亟待传承下去。”

我有幸结识中华民族的文化瑰
宝，一年多的太极体验令我感慨不
已。传承太极文化任重而道远，需
在认识太极中焕发创新热情，在训
练实践中深化太极认识，只有坚守
对古老太极文化的敬畏与执着，方
可实现弘扬太极文化的美好心愿。

太极之美在盛夏
□郭尽迟

这个盛夏，我许的愿不大
□阚超军


