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有的人爱生闲气，整天生活在郁闷、烦恼当中，
既有损于身心健康，也不利于搞好人际关系，增进社
会和谐。早在南宋时期儒家学者撰辑的启蒙教材《名
贤集》，就收录了“休争闲气，日有平西”的箴言，告
诫人们不应该总为鸡毛蒜皮的事生气，那火辣辣的太
阳也有日落西山的时候，何况人呢？
有一个寓言故事很有趣味。一只猴子非常爱生闲

气，看到老牛顶着烈日在田地里农作，就生气地说：
“你这只老牛真是傻，现在正是太阳毒辣的时候，你怎
么不先躲起来乘凉，等到阴凉一些的时候再出来农
耕。”老牛没有听取猴子的意见，还是顶着烈日工作，
猴子生气地走了。
没走多远，猴子就看见小猫在河边钓鱼，钓了半

天一条也没有钓上来。猴子生气地对小猫说：“你钓了
这么长时间的鱼，一条也没钓到，你还在这里傻坐着
干什么？”小猫没有听取猴子的意见，还是继续坐在那
里钓鱼，猴子生气地走了。
猴子来到小兔的家，看到小兔正在拔胡萝卜，怎

么拔都拔不出来。猴子看着非常着急，生气地说：“你
这个笨兔子，既然拔不出来就不要拔了。”小兔看着猴
子说：“如果遇到困难就躲避，那么什么事也干不成。”
猴子生气地走了，回到家越想越生气，最后把自

己给气死了。这个寓言故事启示人们，不该管的闲事
就不要管，不该生的闲气千万不要生，不然像爱生气
的小猴子那样气坏了身体多不值得。
在现实生活中，一些人不能心平气和的为人处

世，气性特别大，稍不顺心就生起闲气来。比如看到
年长者穿得花花绿绿，心里就来气，都多大一把年纪
了，还穿得花枝招展，真是“老黄瓜刷嫩漆不嫩装
嫩”。与亲朋好友之间礼尚往来，送出去的礼总想着收
回来，该回礼的时候没有回到位，心里就耿耿于怀，
暗自责怪对方只进不出，贪小便宜，像铁公鸡一样一
毛不拔。谁开了一句玩笑，说了一句不中听的话，或
有谁见面不打招呼，表情冷淡，心里就堵得慌，越想
心里越不是滋味，越琢磨心里越来气，夜里翻来覆去
睡不着。在单位里看到有人上班早来晚归，任劳任
怨，埋头苦干，工作表现积极，自己不努力反而气不
打一处来，讽刺挖苦，风凉话时不时甩给别人听。像
这样爱生闲气的人，在人们的身边都会遇到活生生的
事例。
生闲气，有损于身心健康。一个爱生闲气的人，

整天心情郁闷、自寻烦恼，脾气暴躁，时间一长就会
给身体健康带来不好的影响。正如唐代名医孙思邈所
言：经常发怒，会导致肝气持续处于上行状态，肝气
上逆，同时血液随气上逆，会造成肝郁不疏，从而对
肝脏造成损害。若经常为生活琐事动怒，甚至暴跳如
雷，就可能因怒火而气乱，使心神无主，阴阳失调，
气血不和，经络阻塞，脏腑功能紊乱而致病，甚至引
起猝死。欲求肝气畅达，疏泄正常，就要“戒怒”、
“制怒”，少生闲气，防止过度的情绪波动。
生闲气，不利于搞好人际关系。人与人之间的关

系是相互的，你敬人家，人家才会敬你；你帮助别
人，别人才会帮助你；你跟别人讲情义，别人才会对
你有情义。一个爱生闲气的人，往往看别人的缺点毛
病多，内心产生不满和怨气，就会有所发泄，甚至有
所动怒，因怨恨产生隔阂，不愿意彼此来往。而周围
的亲朋好友，面对一个爱生气的人，心里厌烦，不愿
意搭理，往往会敬而远之，唯恐躲之不及。这样一
来，爱生闲气的人，搞不好人际关系，人缘会越来越
差，最终会成为孤家寡人。
人要不生闲气，必须学会心平气和。心平气和是

一种很高的精神境界，对自己的生活有知足心，便能
“心平”，对他人的举动有宽容心，便能“气和”。一旦
心平气和，便能从容面对纷繁复杂的人际关系，以和
为贵，和睦相处，就不会跟别人“争闲气”，没事找事
生闲气。
心平气和，需要有良好的心态。人生活过百岁的

终究是少数，多数人也就是几十年的光景。哭也一
天，笑也一天，何必找闲气生，自己不开心，也搅合
了别人的心情。凡事要想开一些，不能跟别人太较
真，跟自己太较劲，大事讲原则，小事讲风格，心态
阳光，积极向上，充满正能量。身体健康比什么都重
要，其它都是身外之物，不要有非分的奢求，少一些
不切实际的想法，比上不足，比下有余，知足常乐。
心平气和，犹如明湖净水。《老子》说“上善若水，水
善利万物而不争”，意思是大善的人像水一样，水善于
滋润万物却不与万物相争，说的便是这种境界。人要
有善心、善念、善行，多做好事，助人为乐。心中有
乐，烦恼就少，想高兴的事，干高兴的活，每天忙得
不亦乐乎，即使“闲气”来袭，也会一笑了之。
心平气和，需要有容人的雅量。一个人要有肚

量，能容的下人，装的了事，对待他人要学会宽宏大
量。不能小肚鸡肠，斤斤计较，什么事都要争个你高
我底、分个你对我错。每个人的生活都不容易，都有
这样或那样的难处，要善于理解他人、原谅他人，而
不是专挑他人的毛病，专揭他人的短处，针尖对麦
芒，得理不饶人。有的人常常为无谓的事情争来争
去，自以为争回了那口气，就是争回了面子，可事实
上争回的是无知，是狭隘，得到的是郁闷，是烦恼；
不去争，恰恰体现的是宽容，是大度，得到的是解
脱，是轻松。山东省日照市莒县峤山镇徐家村101岁的
老人高光祺，在介绍长寿经验时反复跟人们讲，不管
遇到什么事，千万别生气，生气就是和自己过不去。
百人百姓百脾气，遇到事了千万不能生气。就算是自
己一家人，也是一样，每个人都有不一样的脾气，要
相互理解，不能埋怨人，如果遇到不讲理的人，自己
也得忍让人家，吃点亏不算什么，吃了亏也不要放进
心里去，等事情过去了就什么事也没有了。高光祺老
人用100多年的人生感悟，总结出的这条长寿经验，是
值得人们好好借鉴的。
人际关系融洽，社会才能和谐。人与人之间平等信

任、宽容互助、诚信友爱、融洽和谐，是对构建社会主义
和谐社会的积极贡献。人们应该多一些心平气和，少争
一些闲气，以良好的心态，宽广的胸怀，容人的雅量，
助人为乐的善举，努力建立起良好的人际关系。

休争闲气
日有平西

□刘旭刚

鹧鸪天·登天门洞
邓德林

日露晨观天正红，云梦绝顶百夫雄。
九九九道雾中旋，武陵之魂影若风。
望天门，愿相逢，农耕孺织乐融融。

我欲腾云仙飞去，五味人生意风中。
【词者说明】去张家界远眺天门山好
多次，而亲身登上天门洞完全是如临仙界
的感觉。人生五味酸、甜、苦、辣、咸都
尝尽，喜、怒、哀、乐、怨乃世间常态，
又算得了什么呢？身在物外，意在风中。

这首词是邓德林先生2008年国庆假
期游览张家界天门山景区时所作。该词意
境高远、雄浑大气、笔法精妙，十多年后
回头再读，仍脍炙人口，不惧岁月洗濯，
充满古典诗词的质朴魅力。
词的上阙主为写景。第一句“日露晨

观天正红”，描绘了天门洞清晨日出时的
盛大壮丽景象，旭日东升，色调鲜明，词
者对祖国大好河山的无限热爱之情溢于笔
端。第二句“云梦绝顶百夫雄”，镜头由

天空转向天门洞。天门洞为世界海拔最高
的天然穿山溶洞，是国家5A级景区，地
处张家界市永定区天门山。天门山原名嵩
梁山、云梦山，三国时期因峭壁轰然洞开
玄朗如门被吴王重新命名，一直吸引着历
代帝王官臣、隐贤逸士、高僧老道、文人
墨客前来探访游赏。词者笔下的“百夫
雄”，既是对天门山嵯峨高峙、巍峨高绝
喀斯特台型地貌的写实，也是胸中山壑写
虚。其描绘中有一种磅礴大气，雄浑恢
宏，既有着静态美，苍山雄峙，也有着动
态美，仿佛千山万水迎面奔腾而来。第三
句“九九九道雾中旋”，描写了天门山的
万步云梯、被誉为“天下第一公路奇观”
的“通天公路”，处处险峻，在云雾中盘
旋，杂糅不露斧痕，令读者渐渐身临其

境。第四句“武陵之魂影若风”切入宏观
人文。
词的下阙主为咏怀。“望天门，愿相

逢，农耕孺织乐融融”，词者推移镜头，
由远景及近景，情感变得舒缓，缓中含
势，高光锁定“农耕孺织”的“乐融融”
原始耕织场景，用细致的描写，明晰呈现
微观人文。同时，在“望天门，愿相逢”
远镜头里，又蕴着辽阔之美。此时，“武
陵之魂影若风”“望天门，愿相逢，农耕
孺织乐融融”“我欲腾云仙飞去”三者纵
横交织，宏观和微观两者激烈交融，再加
上词者亲身登上天门洞后如临仙界的真实
体验感，迸发出该词的画龙点睛之笔“五
味人生意风中”——酸、甜、苦、辣、咸
这五味都已尝尽，喜、怒、哀、乐、怨也已理

解为常情，身在物外，意在风中。对人生百
年羁旅有了更深刻认知。读来令人感佩。
纵观全词，正如《四溟诗话》曰：

“起句如爆竹，骤响易彻；结句如撞钟，
清音有余。”起句工于发端，结尾韵味深
长。词者颂扬张家界天门洞的绝美风景，
并因此感怀成词。字里行间，都呈现了词
者超尘脱俗的美学观点，卓尔不群的审美
品位，也体现了词者的豁然心境和淡泊情
怀，大格局，大境界。
2021年7月下旬，德尔塔变异毒株波

及张家界，张家界整座城市按下暂停键，
所有景区按下暂停键，再读这首旧词，不
禁令人耳目一新，精神为之一振，胸襟为
之一开，成为期待再登天门洞的巨大源动
力，开始翘首期盼天门洞开，云开“疫”
散，期盼景区尽快恢复开放。
《鹧鸪天·登天门洞》，运用高度简洁
的创作手法，自然入妙，呈现了极为深远
的艺术效果，不失为一首难得的描景咏怀
佳词。

云梦嵯峨入佳词
□郭红艳

七律·赞张家界全民抗疫

病毒猖狂来势汹，如花仙境隐芳容。
阴霾蔽日匿人迹，天使操戈觅鬼踪。
万众齐心屠蛊蜮，八方协力杀蟊蜂。
云开雾散弹冠庆，昂首苍穹腾巨龙。

七律·礼赞白衣天使

祸福无常多变幻，毒魔突袭小城寒。
华佗妙术驱邪恶，天使杨枝救苦难。
抗疫不辞炎酷暑，拯民独有寸心丹。
宅家防护诛瘟孽，剿灭新冠盛世安。

七律·贺张家界市抗疫零增长

清零捷报传城乡，雀跃欢呼喜欲狂。
众志成城终有报，齐心协力必无恙。
党恩浩荡江山永，华夏繁荣福泽长。
苦尽甘来花似锦，彩霞万道映朝阳。

浣溪沙·献给抗疫一线的勇士们

病毒猖狂举国惊，英雄无畏逆风行，厉
兵秣马战山城。
赤胆忠心诛蛊蜮，祛灾弭患救黎民，乌

云散尽满天星。

渔家傲·礼赞全省各地医务工作者驰援张家界

病毒风云平地起，恶瘟突袭生妖气。忍
痛牺牲门户闭。人不寐，齐心协力擒魔鬼。
三湘增援除魍魅，回春妙手高超艺。救

死扶伤勤守卫。知泰否，烟消云散山河美。

永遇乐·全省各地捐赠物资给张家界有感

秀水奇山，天桥仙洞，哽咽无语。黑夜
沉沉，人声寂寂，惟有东逝水。瘟神突袭，
毒株作祟，来势汹汹如虎。斗妖蜮，严防死
守，宅家远离魑魅。
一方有难，八方援手，浩荡党恩眷顾。

天使辛劳，党员志愿，重走红军路。虹销雨
霁，云开雾散，胜利欢歌竞舞。艳阳升，天
门山下，又擂战鼓。

鹏迅诗词

八月流火天，永定战新冠。庸城森严壁
垒,八方出路断。小区日夜值守，医护通宵达
旦，卡点驻公安。千门无声息，万户人心颤。
号令起，红旗展，穿火线。八方支援,众

志成城画句点。几多骨肉分离，几多夫妻同
战，相遇难相见。拨开浮云日，国盛家心宽。

水调歌头·记8月25日解封
□郭先莉

重云隐月，秋灯对影，愁寂风吹难去。
时艰多有怨离人，不独是、牛郎织女。
经年甘苦，无端哀乐，且惜殷勤软语。

寻常天气但加衣，只怕那、添凉夜雨。

鹊桥仙·辛丑七夕寄内
□周麟

杨柳铺，这是一方英雄的热土。杨柳铺，这是一处美丽的家园。
杨柳铺还盛产一种堪称奇珍异宝的野山葱。
野山葱切碎做的腌菜，味微酸，香气扑鼻，用它当佐料做的酸菜

鱼，汤鲜味美，酸菜鱼的汤汤水水，摇曳着好多代土家人的梦想。
阳春三月，小草青青，花儿芬芳。一个万里无云，春风拂面的日

子，我背上背篓，手里拿着一把锆锄，躬着腰，行走在田间地头，两
眼搜寻着一根根绿线似的野山葱。我将挖到的野山葱，一把一把地缠
好装进背篓里。挖着挖着，背篓越来越沉，我直起腰，抬起头，一栋
漂亮的房子映入眼帘，几个抬石头砌墈的男人恰好坐下休息在那里聊
天，只听他们说，谭家老屋场的谭东海在牺牲前，用血加米汤写了封
两千多字的遗书。兴之所至，一位帅小伙竟然背颂起烈士的遗书：
“我为人民谋利益⋯⋯死亦无悔，同志们务必继续努力，决不妥协，
革命者是杀不尽的，相信我们一定能成功⋯⋯”背着背着，帅小伙声
音哽咽了，他的同伴们更是两眼含泪，我也早已泪湿衣襟。
小时候，我常听父辈们讲红军二万五千里长征的故事，我总觉得

红军长征离我们是那么的遥远，可他们说的谭东海烈士，就是我们四
桥村谭家老屋场的人。老屋场坐落在汪家泉对面，面向道人山，一条
发源于茶溪峪的小溪名叫茶溪，在流经旺家泉地段的茶溪上，建有一
座古老的四孔桥（旧称四眼桥），桥里何时何人所建已无从考证，四
孔桥历经岁月打磨和洪水冲洗，现仅有一单孔桥。如今的单孔桥，用
它磨得光滑的石阶和长满野草苔藓的身躯，见证了时代变迁，诉说着
杨柳铺人英勇悲壮的斗争史。
从谭家老屋场走出来的谭东海，是一个胸怀远大志向的共产主义

战士，是一条铁骨铮铮的硬汉。据《慈利大事记》记载，20世纪二三
十年代，东岳观陡崖山曾经是贺龙同志练拳习武的地方，也是贺龙和
杜修经同志从事革命活动的地方。当年，时任县七区的农民协会指导
员谭东海，带领农民打土豪、分田地，在东岳观公开处决了王树堂等
几个罪大恶极的恶霸地主，农民运动搞得有声有色，如火如荼，农民
协会的声望越来越高。1927年马日事变后，国民党反动派大肆搜捕和
屠杀共产党人和农民协会领导人，不少共产党员和农民协会负责人倒
在了血泊中。在白色恐怖下，谭东海不屈不挠，与敌人巧妙周旋，多
次装扮成农民或商人，打入敌人内部，成功处决了叛徒廖正先，使国
民党反动派感到震惊和害怕，对他恨之入骨。一天，谭东海得到了一
份非常重要的情报，他连夜赶去送信，半路上与敌人狭路相逢，一个
恶霸地主的儿子认出谭东海后高喊：“他是共产党农民协会指导员，
抓住他！”数十人从四面八方围住了他。谭东海虽经英勇搏斗，终因
寡不敌众被捕。
谭东海被捕后关押在石门县监狱中，被钉竹签，灌辣椒水、钢鞭

抽打，受尽了酷刑，但他咬紧牙关，始终没有背叛组织，没有出卖自己
的同志。谭东海宁死不屈，在监狱中，用血加米汤写了一封两千多字的
遗书。1928年5月27日，人民英雄谭东海，在石门县被敌人残忍地杀
害了。谭东海牺牲时，年仅35岁。
谭东海烈士的遗书，现珍藏在湖南省博物馆内。谭东海这封用血

凝成的遗书，向世人诉说了一段不能忘怀的历史，彰显了共产党人的
家园情怀，是留给我们的一份精神遗产。这封用血凝成的遗书，极大
地激励了后来人，在遗书的感召下，在革命先辈的引领下，成千上万
慈利儿女走上了革命道路，在外争国权内惩国贼的艰苦岁月里，他们
前仆后继驰骋疆场，谱写了一曲曲英勇悲壮之歌。

谭东海留下的书信
□蔡源 钟婧

张家界 郭晓忆摄

啰唝曲

客里熏风重，帘影日迟迟。
凭栏听曲罢，只道是当时。

自嘲

年少不知春是客，妄自花底贪春酲。
决计痴心为春死，一枝一叶一秋声。

归乡途中寄故人

不肯衣装日日怠，未卜先知君不来。
梦去黄沙鲸吞月，睡起青山相思白。

临江仙·决绝

一种凡心拨动，三番清梦愁浓。等闲风
雨又疏钟。本是羁绊客，何苦为春慵。
桃花终随春去，人生何必相逢。相寻旧

游处处空。故与卿决绝，各自沐秋风。

采桑子

年少不知春是客，错付春心。错付春
心。多情直向梦里寻。
而今才道当时错，总是秋声。总是秋

声。山雨浇透梦里身。

临江仙

未曾长绳难系日，海誓浪花沉沉。山盟
偏似兰舟轻。鱼笺总不到，往事渐无凭。
云透初晓星欲去，来鸿正负盈盈。人间

何处不关情。凭栏听曲罢，万户捣衣声。

宋明聪诗词


