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记生活百味

看人间烟火

  豆豆跟着我在城里住了一段日子，它安静乖巧，从不惹
是生非。外出遛弯，总是紧紧贴着我的裤脚，遇到小朋友老
远就蹲下，伸出舌头，嘴角上扬，表现出一副友好的模样。
  豆豆是只大型金毛犬，虽然懂事，毕竟个头太大，家里不
宽敞，上下楼也不方便，我便将它送到了父亲家。豆豆毛发
油亮金黄，脸上有块白斑，像极了戏台上的“白脸”。脸谱中
的白脸代表奸诈多疑，豆豆却善良温和、憨厚老实。
  初来乍到，陌生的环境令豆豆手足无措，处处小心谨
慎，甚至不敢进屋，不敢喝水吃饭，待在角落里思忖自己
到底犯了什么错，以至于我不要它了，几天都无精打采。
父亲看出它的心思，总是温柔地抚摸它的头并和它说话，
还从超市买来火腿肠给它吃。它慢慢喜欢上了父亲，在家
也不再拘束。豆豆非常聪明，会看眼色行事。它曾看到父
亲咳嗽时从桌上拿药吃，于是一见父亲咳嗽，就摇着毛茸
茸的尾巴叼起药瓶递过去。父亲夸它懂事，愈发喜欢它，
他俩成了形影不离的朋友。
  父亲在郊外开辟了块荒地，每天都去打理。豆豆早早
等在门外，帮父亲叼着盛放水壶和草帽的篮子。父亲骑着
三轮车，豆豆就坐在旁边，慢悠悠朝地里开去，父亲花白
的头发和豆豆金黄的毛发随着风儿飘来荡去。到达目的
地，豆豆第一个跳下车，叼起篮子放到地头上，咧开大嘴

伸出长长的舌头观察父亲的行动。地里各种蔬菜长势喜
人，父亲或浇水拔草或施肥收摘，空里坐在地垄上点支
烟，豆豆就紧紧依偎在他身边。父亲锄地它就刨土，父亲
拔草它也用嘴帮着拔，父亲摘菜它又帮着撕咬，一刻不休
息。看到豆豆忙忙碌碌的样子，父亲笑得合不拢嘴。
  地里的活忙完了，父亲伸伸懒腰朝豆豆挥挥手，豆豆
立马把水壶草帽放到篮子里，再把篮子叼到三轮车上，然
后麻利地一蹦，坐到它的座位上。落日的余晖洒在他们身
上，和周边苍翠的菜地融在一起，就像一幅和谐安逸的
“农归图”。有一天，他们走到半路，父亲忽然低低说了
声“糟糕”，豆豆耳朵一耸歪头看向父亲，父亲摸着它的
头说：“镰刀忘地里了，我们回去拿吧。”豆豆没等父亲
调头，早已一个飞扑下车，像头小马驹一样朝地里驰去，
一会儿就不见了踪影。父亲把车停在路边，看着豆豆的身
影，皱纹都笑拢成地沟的模样。
  自此，只要在路上碰到从地里返家的豆豆，你会发
现，它的嘴里总是叼着一把镰刀。

 　楼下开了家普拉提会馆，我决定进去了解一下。
　　一直以为普拉提是瑜伽的一种，没想到跟我想象
的大相径庭。瑜伽主要在垫子上完成各种体式，而普
拉提需要在器械上完成。工作人员说，普拉提能锻炼
人体深层肌肉，加强人脑对骨骼、肌肉神经的支配，
再配合正确的呼吸方法，使肢体更协调，尤其适合上
班族。我果断参加了一节体验课，没想到立即爱上了
这项运动。
  普拉提器械共有五大类：核心床、凯迪拉克床、
稳踏椅、梯桶、脊柱矫正器，核心床最常用，我也最
喜欢。在教练的指导下，我学着双手扶稳床前侧把
杆，脚蹬稳后侧滑板，缓缓释放能量，舒展四肢。起
初我不会用肌肉发力，只会用爆发力推动器械，导致
核心床总是发出巨大的声响。教练见状，说我用力过
猛容易拉伤，放缓速度才能锻炼肌肉。我学着教练的
样子，有意识地控制力量，身体竟不由得颤抖起来。
教练说这才代表我在有意识地让肌肉发力了。
  经过几节课的训练，我渐渐学会了使用器械，控
制身体的力量，好像探索到了体内的新大陆，对自己
的了解更深了。有时，我躺在核心床上，脚蹬把杆，
手拉带子，在教练的指导下伸直双臂，带动身体前后
移动，锻炼手臂肌肉；有时，我双脚固定把杆上，缓
缓抬起臀部、腰部，并一节一节地抬起脊椎，再依次
把脊椎、腰部、臀部轻轻放回原位，如此反复练习，
我发现腹部更有力量了。最近我在备孕，医生建议多
做凯格尔运动，有助于顺产。上网一查才发现，我经
常练习的抬起放下胯部、腰部的运动就是凯格尔运
动，不禁欣喜。
　　有机械的加持，人可以摆脱部分重力束缚，减轻关
节负担，对不常用到的肌肉进行针对性锻炼。我想起
有次在课堂上遇到一名名学员，是舞蹈爱好者，膝盖损伤
使她无法长时间站立跳舞，所以选择练习普拉提。
　　不同于注重耐力的瑜伽，追求爆发力和美感的舞
蹈，普拉提强调人的意识与身体的专注配合。整天玩
电子产品的我，因为普拉提渐渐提升了专注力。随着
练习的加深，如今我又学会了使用其他器械，探索到
自身更多的潜能。
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周末逛公园，前面有位
女士身材高挑，体态轻盈，脑后

挽一个髻，看上去松松垮垮，却又富
有韵味。她的肩上挎着一个布袋，手中擎

着手机，不时地停下来，为走在前面的丈夫和
女儿拍照。

  此时的公园里景色宜人，湖心岛的那几棵银杏
树叶已然黄透，枝桠之间密密实实，像簇了一树灿
黄的金叶子；远处的枫树林更是火红得得打眼，熔岩
一般的颜色辉映着初升的红日，这种夸张的色彩总
是让人感觉温暖和兴奋；岸边的白芦花在微风中轻
轻摇曳，倒映在宝石般蔚蓝的湖面上……经过近几
年的不断修缮和扩建，如今这里已成为著名的网红
打卡地和市民们休闲健身的好去处。
  慢慢地，那位女士落在了后面。丈夫停下来，
有些不满地朝后张望，小女孩清脆的声音适时地传
来：“妈妈，爸爸让你快点走呢！”
  清晨的太阳缓缓升起，甬道边青草尖上的露珠散
射出霓虹般的光芒。这时，公园里的人气是最旺的，
人们清早起来，呼吸着林木间丰沛清爽的氧气，舒展
着慵懒的筋骨，调整着还未高涨起来的情绪，直到元
气满满，像那些墨绿色的大树一般充满生机。
  过了一会儿，男子又停下来，回头望着越落越
远的妻子，不迭声地埋怨着：“这么美的景色不
看，只知道摆弄手机！”妻子歉意地笑笑，紧赶几
步，丈夫好似话犹未尽，旁边的小女孩却抢过话
去：“爸爸，你不要责怪妈妈，你眼里的风景是
树，我眼中的风景是花，可妈妈眼中的风景却是我
们呢。不信你看，妈妈拍的可全是我们俩！”
  我的心被一丝柔软的东西轻拂了一下，讶然于
小姑娘的细腻和懂事，不由得得认真地打量这一家
人：母亲打扮得体，从背影都能想象到她的端庄和
秀丽；父亲身材挺拔，虽然是对妻子有些埋怨，但
从语气中却又分明听得出是出于关心和爱怜；小姑
娘像一只花蝴蝶一样来回穿梭，有时，还会踮着步
子像小鹿一样蹦跳几下。这是多么和谐美好的画面
啊！在我的眼中，他们不同样也是美丽的风景吗？
  我观察世界的视角变了，开始刻意地注意身边
的游人：一个年轻女孩在慢跑，腮上的一抹红润被
细密的汗水浸润得娇艳欲滴，青春在飞扬；一位老
者拎着遮了黑布的鸟笼在悠闲地散步，看得出他的
身体是放松的，心情是愉快的；一对中年夫妇健步
而来，他们步幅很大，频率又快，胳膊还夸张地甩
动着，看来这是自创的健身之法……他们或富有朝
气，或悠闲自得，表情里无不洋溢着对生活的满
足和热爱，眉宇间流露着幸福和快乐……

   我忽然想：这样的风景越多，不才
是我的家乡幸福美好的背景吗？这才

是我们眼中最美的风景啊！
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