【养生经验】
达观养生

——周有光教授的养生经验之三
吴运泉

（2013年1月31日）

对于人类而言，100岁谓之高寿。108岁尊称为茶寿。这是一种中文拆字雅趣。而对周有光教授来说，他不凡的学识建树与处世方式，犹如一棵挺拔沧桑的老茶树，绽放出芳香四溢的新茶花，让人益智增慧，养心宁神。这也证明，“智者健，仁者寿”的名言是很有哲理的。本文探讨周教授达观养生小话题。
一生有光

有人说，人生就像贝多芬《命运交响曲》（卡拉扬指挥），有序曲，有高潮，有尾声，或一潭湖水，宁静平淡，或长江黄河，激情澎湃，这都是人生历程的真实写照。周有光教授的人生正是如此。
1989年，周有光教授才正式离休。83岁高龄，许多人会显得老态龙钟，步履蹒跚，连日常生活都难以自理，周老却开始了人生的又一次高潮。特别是进入100岁以后，老当益壮，不用扬鞭自奋蹄，连续编著出版了《百岁新稿》（三联书店，2005）、《周有光百岁口述》（广西师范大学出版社，2008）、《字母的故事》（人民文学出版社，2009）、《语言文字学的新探索》（三联书店，2010）、
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《朝闻道集》（世界图书出版公司，2010）、《拾贝集》（世界图书出版公司，2011）、《今日花开又一年》（与张允和合著，中国文史出版社，2011）、《孔子教拼音》（语文通论，世界图书公司，2011）、《文化学丛谈》（三联书店，2012）、《百年忆往》（三联书店，2012）、《语文闲谈》（三联书店，2012）、《晚年所思》（三联书店，2012）、《静思录》（周有光106岁自选集，人民文学出版社，2012）等著作。
这是周有光教授一生智慧的结晶，是一般人难于办到的事情，真是让人震撼与感动。“只知事逐眼前过，不觉老从头上来”，有人称他为老当益壮的垦荒牛，排头兵：童心依然人未老，春风扑面有朝气；下笔有神显文采，抨击歪风有正气。他觉得“学然后知不足，老然后觉无知”，把孔夫子“学而不思则罔，思而不学则殆”，改为“学而不思则盲，思而不学则聋”。他博览群书，对世界局势、“全球化”之类尤为关注。《纽约时报》的《年鉴》、《时代》周刊和《新闻周刊》，是他了解世界之窗，必买必读。 他从不落伍，《世界是平的》被译成中文版的前几年，英文版早已上了他的书架；于丹和批驳于丹的书他一并俱全，对于丹做的通俗化工作很是赞赏。他用电脑打字，开博客，知道新八卦，买票到影院观看《阿凡达》，不放过好莱坞大片；中东的剑拔弩张、巴以的历史纷争、世贸大厦被撞、“谷歌”的纠纷，个中因由他说得一清二楚。他写杂文探讨民主与法制、大同与小康、传统与现代，议长论短，抨击歪风与时弊。他说人愈老，愈要追求真理，他的真
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知灼见令人醍醐灌顶。 面对当今世界的“孔子学院”、“汉语热潮”，他既喜又忧。他说“汉语的国际性最弱，……要想改变事实，只有改变汉语本身，提高汉语的规范化水平”。
这就是周教授，百岁高龄，虽然有点眼花耳背，但神采奕奕、大脑灵活，思维敏捷、坐如青松，行带春风。北京朝内后拐棒胡同那幢朴素的民房，墙外是喧嚣的街市，墙内是他读书、写作、会客、休息的平静生活。他心态宽仁，而愈显睿智，筋骨强健，龙马精神。诚如夫人张允和的称颂祝福的那样：“有光一生，一生有光！”
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图.周有光阅读风采
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达观养生

周老的成就，与他的健康长寿、情趣爱好分不开。夫人张允和虽已去世，也是93岁的高寿。是什么能让他们同享天年？佛教说，对身外之物看得太重，精神就会痛苦不堪。他们觉得很有道理，对人生遭际豁然处之。
周有光的住房一直不很好。1956年从上海调到北京，和老伴及孙女只住一间10来平方的小房子。他也毫无怨言，而且写了首《新陋室铭》：“卧室就是厨室，饮食方便，书橱兼做菜橱，菜有书香，门槛破烂，偏多不速之客，地板跳舞，欢迎老友光临。”
周老觉得人生必有不如意之事，但塞翁失马，焉知非福，都要从容对待。抗战时家居苏州，日本侵华，鬼子进庄，他无奈背井离乡。“文革”时期，下放宁夏，长达两年多，回家后，不要说书籍，就连一张纸片都被烧光，第二次被扫地出门。他都挺过来了。抛开所学经济学，投身语言学，不负周总理殷切期望，实现中文划时代飞跃。下放“五七干校”时只许带一本红书，他就带了一本当时人人都有的《毛主席语录》（附带20本不同外国文字译本），不仅做了比较文字研究，而且给汉语拼音研究帮助很大，同时体力劳动还治好了他的失眠症。他坚持讲真话做实事。章乃器是救国会“七君子”之一，中国近代史上一位特立独行的爱国民主先驱，我国著名的爱国民主人士，中国资信业第一人。当时被打成大“右派”，落魄潦倒，周老认为章先生不是坏人，他照样敢于登门探望。1987年争论是要计划经济还是商品经济时，他以
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西方经济为鉴，直言商品经济的好处。对生死问题也很豁达。心爱夫人离世，如遭霹雳，伤心欲绝。但是，当他回忆起一位先哲的名言“个体的死亡，是群体进化的必要条件”，晓得这就是任何人无法改变的自然规律，于是豁然开朗，精神重新焕发。“猝然临之而不惊，无故加之而不怒。”周有光常常以古人的话开解自己。对人生真谛通透的体味，自足达观，也许正是这位文化老人长寿的秘诀。
常州青果巷是个人杰地灵的神奇地方，从那里养育出3位致力文字改革的著名学者：瞿秋白、赵元任、周有光。周教授除了是“汉语拼音之父”，他还是百科全书式的杰出学者。1980年开始，他是翻译《不列颠百科全书》的中美联合编审委员会中方三委员之一，并任《中国大百科全书》总编委委员。业余时如饥似渴地看书，中文的，外文的，现代的，古代的；经济学的，语言文学的；而且培养了一个终生爱好——查阅《不列颠百科全书》。他认为知识的营养比饮食的营养更有味道，精神财富比物质财富更有价值。直到如今，周有光的书房里，专门有一书架摆满《不列颠百科全书》，从上至下分别是中文版、英文版、日文版。周有光认为这部书非常好，一个小问题（或词条）就是一大篇，有的甚至几十栏（每页分3栏），可以先了解大致情况，然后再查看相关专业书籍，比看专业论著更节省时间。在美国学习期间，他曾两次会见著名科学家爱因斯坦。老爱曾对周教授说：“一个人60岁前，业余时间就占了17年，事业能否成功，就看你怎么利用业
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余时间。”于是，牢牢记住朋友的话，落实在行动中。不分白天黑夜，不分业余课余，勤奋耕耘，直至今天，终成大器。 
达观长寿
“达观”一词，本谓一切听其自然，随遇而安。后亦谓对不如意的事情看得开。所有长寿的人，莫不达观。
对待年龄，有两种态度：一种是视年龄为包袱，一种是视年龄为财富。悲观的人认为，人越老，越没用；而达观的人认为，每增加一年，就向长寿迈进一步。
人生不如意事常八九，想得开，心情好，有利身体健康；想不开总发愁，不利身体健康。
20多年前，WHO（世界卫生组织）提出“健康四大基石”的概念：合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡。如今这概念已经家喻户晓。其实，2000年前，经典名著《内经》早就提出类似观点，认为养生要旨在于“饮食有节，起居有常，精神内守，不妄劳作”。其中，心理平衡、精神内守，都是讲达观养生同一课题。
古语曰：“守财不如延寿，延寿必究寿道”。那么，怎样才能做到达观，遇到不如意事也总能想得开呢？老年人常爱回忆往事，想起过去曾受过的挫折，遭受过的不平待遇，曾经错过的好多机缘，难免恼怒、愤懑、后悔；也有的老年人对日后老年生活存忧虑、有担心，想不通的时候，就会抑郁寡欢。上述不良心境一旦形成，久久不能摆脱，当然不利养生。
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如今社会制度发展、生活水平提高、生态环境改善了，我国百龄长寿老人也在不断增加。早在2004年统计，全国大陆百岁老人就有17800多人。新近（截至2012年10月16日），中国老年学学会发布调查数据称，全国(此处尚未包括港、澳、台地区)健在百岁老人达到47773人。这是中国老年学学会第四次向社会公布百岁老人的相关数据。8年间，增加了将近3万人，组成了一支浩浩荡荡的百岁大军。
中国老年学学会常务副会长、中国老龄产业协会理事赵宝华分析指出，在2012年的统计中，百岁老人男性明显少于女性，男性百岁老人健在9505人，占总数的19.9%；女性百岁老人健在38268人，占总数的80.1%。从城乡比例分析，城镇健在百岁老人12457人，占总数的26.08%；乡村健在百岁老人35316人，占总数的73.92%。
据我了解推测，女性长寿居多的原因，除了客观上生活安定，物质条件改善的因素之外，主观上达观处世，心情宽松，少吸烟少饮酒也是重要原因。与达观相对应的是：消极悲观，心烦郁闷，遇事想不开，总觉得世道不公，老天对己不公；整天愁眉苦脸，茶饭不思，由于气机不畅，导致消化不良，血氧下降，血流淤滞，免疫功能降低，于是百病丛生，甚至诱发令人讨厌的恶性病变，其后果自然可想而知。既然如此，何不主动改变生活态度，快快乐乐度过一生？
有人形容人生有三态：悲观、乐观和达观。悲观的人在山脚
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看世界，看到幽深小径，荆棘丛生；乐观的人在山腰看世界，看到的是鸟语花香，柳暗花明；达观的人在山顶看世界，看到的是霞光万道，海阔天空。达观就是豁达乐观。不管身处顺境还是逆境，面对成功还是失败，都能做到“宠辱不惊，闲看庭前花开花落；去留无意，漫观天外云卷云舒”；“不以物喜，不以己悲”；“不管风吹雨打，胜似闲庭信步”，好坏都能拿得起放得下。这种人生境界，看似容易，实则很难，只有经历过人生的大起大落，才能体会到达观的重要性。
达观楷模
人类历史上，达观养生、达观长寿的例子是不胜枚举的。我们不妨回顾几个典型案例。
陆游（1125～1210）：南宋诗人，字子观，号放翁，越州山阴（今浙江绍兴）人。生当北宋灭亡之际，少年受家庭爱国主义熏陶。一生坎坷，爱情、仕途均遭不幸，可谓屋漏偏遭连阴雨，实在是落魄潦倒。但是，陆游面临困境，豁达乐观，50岁仍宛如青年，“年老后，头发落而生，白变黑”，“年过七十眼犹明”，体格健壮，享寿85岁。一生创作诗词甚丰，今存9000余首，内容极为丰富，抒发政治抱负，反映人民疾苦，批判当局屈辱投降，抒写日常生活，风格雄浑豪迈，表现出强烈爱国热情。至今仍是读者喜欢的精神粮食。
梁漱溟（1893～1988 ）：原名梁焕鼎，字寽铭。原籍广西桂林，生于北京。是当代国学大师、教育家、哲学家、 思想家。有
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“中国最后一位儒家”之称。他既淡泊名利，又不尚奢华，几经大起大落的痛苦磨难，终以活到95岁高龄，被誉为“标准的健康老人”。梁漱溟不置产业，不求奢华，一生俭朴，有人说他“生活简约一如持戒律之僧”，在逆境中不灰心消沉，在顺境中不居功自傲。话说晚年（1979年），孙子考上大学，因专业不对口而烦恼。梁漱溟闻讯写信，以达观思维劝导他：“得失利害之念愈少愈好，应当有一切平等观。要超然物外，高瞻远瞩，莫入成败得失窟中，如此胸怀不能高爽，更易遭受挫败。”诚如梁漱溟儿子所说，父亲之所以长寿“乃是无所图，即无我”，“无我为大，有本不穷”。达观者不争名不图利，不着急不生气，凡事想得开，善于调节心态，这就是他们长寿的法宝。
邓小平（1904～1997）： 是伟大的马克思主义者，无产阶级革命家、政治家、军事家、外交家，中国共产党、中国人民解放军、中华人民共和国的主要领导人之一，中国社会主义改革开放和现代化建设的总设计师，邓小平理论的创立者。邓小平是达观养生的楷模。他经受“三落三起”的磨难，遭遇那么多坎坷，仍然乐观豁达，积极对待人生，信仰坚定，创造性继承发展马列主义，创建中国特色社会主义理论体系，使马列主义这面鲜红旗帜立于不败之地。他为改革开放大业出谋划策，为建设小康社会描绘宏伟蓝图。他高瞻远瞩，培养接班人，主动退位，舆论一致认为也是达观养生的举措之一。
张学良（1901～2001）：陆军一级上将，曾发动震惊中外的“西
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安事变”。周恩来对其评价是：“民族英雄、千古功臣。”当时全国舆论主张杀掉蒋介石。中国共产党从民族大义出发，主张放了老蒋。“西安事变”不久，36岁的少帅张学良被老蒋拘禁（美其名曰好好读书）。他年轻时吐过血，得过肺结核，此时身处逆境，幸好有赵四小姐陪伴身边，息怒除忧，达观养生，笑迎未来，在半个多世纪漫长的幽禁中，处之泰然。坚定的信念与达观的态度，使他历尽磨难而能获得健康和长寿；达观，有利于增强神经、内分泌系统的调节机能，提高抗病、抗衰老的能力。张学良一贯以性格幽默、潇洒著称。他曾对媒体说过：“如果有人明天要枪毙我，今天晚上我仍然会睡得又香又甜。”在被押解到台湾软禁的漫漫岁月里，他善于自寻其乐，读书，看报，研史（研究明史、清史、民国史），颂经，钓鱼，养鸡，种花、种菜，听戏，下棋，打牌，谈天，说地等，从中调养身心，摆脱痛苦与烦恼。93岁时（1994年2月26日）《团结报》刊发《张学良在夏威夷潇洒唱一回》的报道。文章说，张将军在友人家中听唱京戏时，兴致勃勃，自己也情不自禁唱了起来，一口气连唱了《战太平》、《失街亭》、《空城计》和《斩马谡》等几段京剧，还讲笑话、猜谜语、挥毫作诗。
达观歌谣
《宽心谣》版本较多，现采用重庆医科大学马有度教授收录的。歌词说：“日出东海落西山，愁也一天，喜也一天。遇事不钻牛角尖，人也舒坦，心也舒坦。每月领取退休金，多也喜欢，少也喜欢。少荤多素日三餐，粗也香甜，细也香甜。新旧衣服不挑
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拣，美也御寒，丑也御寒。常与知己聊聊天，古也谈谈，今也谈谈。全家老少互慰勉，贫也相安，富也相安。内孙外孙同样看，儿也心欢，女也心欢。早晚操劳勤锻炼，忙也乐观，闲也乐观。心宽体健养天年，不是神仙，胜似神仙。”
宽慰自己的心灵，不是老年人的专利，年轻人也要经常宽慰自己的心灵。

   （注：学校关工网站刊发时间：2013年3月4日。）
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