[bookmark: _Hlk30066390]博客一：这些年练过的瑜伽
时至今日，和瑜伽打交道已有十来年了，算得上是一名老伽友。回想起第一次接触，还是06年在那个天远地远的赤坭镇，老师是毕业了的培正小姐姐。当时将信将疑她说练之后改变了以前体弱多病的症状，至少有大半年没感冒过，心想真有那么神奇？仗着自己那时算年轻，韧性不错，就这么依葫芦画瓢地练起来，记得是哈他流派，忘了学费是一年还是一个季度120，混在十来个比自己小了一轮的小朋友中，看周围的他们龇牙咧嘴地做着体式，庆幸自己还不算老骨头。
大半年后，单位工会开设了瑜伽班，请来的老师也提及了同样的感受，靠瑜伽修复好了曾经严重的腰伤，彼时的我还是半信半疑。因为老师习练多年，传授的体式也相对提高了难度，殊不知那时我因多年久坐对着电脑的工作，埋下了颈椎病痛的隐患，还是仗着年轻气盛，挑战一些需要较高柔韧的体式，但在遇到需力量支撑时遭到了失败；那时就感觉到了练完之后，颈椎更不舒服，殊不知是在没有经过科学评估之后，强行暴力练习造成的结果。
[bookmark: _Hlk30066550]11年在教琴的龙口东附近发现了“梵天”，比起之前挤在培正商业街二楼那个狭小的30平和单位空旷阴凉的一楼大厅，感觉升级走进了专业场所：木质地板，印式门楹挂帘，供奉的四面佛像，营造了与以往决然不同的氛围。课程设置多样如“肩颈瑜伽““经络瑜伽”哈他瑜伽”阿斯汤加瑜伽”可选择，师资的专业性也体现在引导语的专业规范上。印象最深的导师是Lynn，语言温柔但不失理性；对体式如“下犬式“蛇式”幻椅式”“树式”也有了动作和意识的连接认知。但那时还是习练的传统瑜伽体系，店里开始个人评估和私教的推广，考虑到荷包的承受能力，还是只买几十人一起上课的大班卡，压根没考虑过私教。但明显感觉自己虽有韧带的柔韧性，其它弱鸡无力，一个下犬式，倆胳膊撑的更筛糠一样抖，忘了那时能不能脚板着地。
12年来附中工作后，为交通便利，其实并不便利地转两条线地去了白云宾馆店练习，经过课程顾问的多番建议，开始了私教之旅。之所以能被劝动，是那时逐渐有了身体觉知的意识，学会动点脑子了，感觉身体僵硬疼痛的症状日益明显，说明没有针对性的解决，光靠自己练习还是出现了不科学的用力，适得其反，需要对症下药了。第一堂私教课就是个人感觉最好的Lynn给上的，肌肉太久处于停滞的状态，意识发出的指令无法调动，唯有靠老师外力辅助。几年前培正那些小孩龇牙咧嘴的表情，此时大多数时候就呈现在自己脸上，还伴随着痛苦的声音，因为钢板样的骨骼关节要扭动它，弱鸡无力的肌肉酸痛得筛糠，是真的好痛，也真不是享受。没搬来学校住的那几年，去梵天上课及其不积极，一周两次大课算是优秀，多数一周一次，甚至停摆半个月、一个月、三个月，12节私教课居然用一年才上完。
16年搬来学校，压根还没考虑过未来怎么上去瑜伽课，单程要坐3条线，还是非常考验毅力的。而后，幸运地发现滨江店居然距离宿舍只有五分钟的单车路程，开心到飞。至此，开启了勤劳打卡的模式，还带动了三位同事开始接触瑜伽。
这些年，见证了梵天教学体系的更新，伴随而来的是课程设置的改革。近一年半，已逐渐隐退大班课，只设6人的小班课，老师也能有精力在小范围一一辅助纠错，这在以前几十人济济一堂的大课是不可能实现的。教学理念也从传统瑜伽体系动作的传授，习练者模仿，升级到了结合人体功能学、结构学，更符合现代生活模式环境下，人的自我功能修复。而且不再追随大体式外观上的完美，强度的极致，而是用小动作解决大问题，注重习练者内心的感受，自我身体内在的觉知，其实是神经学，心理学的综合渗透了。



博客二：学而优听“《陈寅恪家史》”讲座
今年是陈寅恪先生逝世五十周年。2019年12月7日下午三点，在学而优书店的多功能厅，广东行政学院的张求会教授做了关于他的新书《陈寅恪家史》推介讲座。
[bookmark: _Hlk30069423]关于陈寅恪家族史的研究，张求会先生这部《陈寅恪家史》无可替代，展现了陈家三代如何从政治世界走向文化世界。他长期关注江西义宁陈氏家族的文献整理和研究，出版个人专著《陈寅恪的家族史》《陈寅恪丛考》，合作编纂《陈宝箴集》（国家清史编纂委员会“文献丛刊”之一），整理《同照阁诗集》。
特约主持是资深媒体人，文史研究者黄波。撰有《被打断的近代化》、《最可惜一片江山》、《真实与幻影》等。
出席的嘉宾还有独立学者胡文辉。专著有《陈寅恪诗笺释》《现代学林点将录》，前者对陈寅恪诗的内涵作了广泛而详细的考掘，后者以通俗而浓缩的方式总结了二十世纪中国学术史；另有论文集数种，《中国早期方术与文献丛考》属于上古事类的考订，《洛城论学集》《洛城论学二集》《人物百一录》包括各类学术论评。
《陈寅恪家史》是一部全面展示陈寅恪家族二百年奋斗历程的史学研究著作。作者以大量史料为基础，结合相关研究成果，通过讲述义宁陈氏数代先贤的事迹，勾画出中国近代史上这一著名家族的发展脉络。书中介绍了义宁陈氏的起源和陈伟琳在家族崛起过程中的奠基作用，重点评析了陈宝箴的仕宦生涯、维新变法的理念与实践，以及陈三立所参与的政治经济活动、交游情况和诗文创作成就，凸显出陈氏家族自觉传承与发展中国传统文化的家族特质，从而为研究陈寅恪的道德学问提供了丰富的背景性支撑。
”

对于读书甚少，只知道陈寅恪先生是国学大师，是民国知识分子的风骨代表，或只在百度稍有了解他，不管是自己还是朋友来带去参观中大校园必去大师故居打卡的小白而言，聆听张教授的讲座，倍感幸运又兴奋。他的讲座史料详实，逻辑清晰，内容严谨，语言精练，深受裨益。让人感同身受在那个风起云涌的年代中客家骄子义宁陈氏的历程，走近陈寅恪其人其思。









博客三：这一年打卡过的“星海”
2019做友圈年终总结的时候，发现在星海打卡了50次，也是服了自己，有点恍惚-是为打卡而打卡，还是真爱？呃呃，好难辨析。转眼一想，听了总比没听吧，耳朵是幸福的，只是荷包受苦了 。50场里面，东西方音乐形式均有，主体是广交乐季系列，也有民乐，合唱，印象最深的是12月13日，广交在2019年的12月13日的乐季音乐会。因为这是音乐总监余隆与乐团合作跨越25周年；也是广州交响乐团致敬“乐圣”贝多芬诞辰250周年特辑首场，四份一世纪与四份一千年不期而遇；贝多芬与叶小纲作品同台上演，经典与创新的交汇，西方与东方的邂逅令这场音乐会更显意义非凡。
《艾格蒙特》序曲之所以比戏剧本身还要知名，原因之一可能是序曲本身就有非常深刻的戏剧性。余隆总监与广交的贝多芬是有鲜明的艺术风格和动人的美感的，其表现出的戏剧性简洁洗练，没有过度哲学化的解读，节奏的推进流畅、准确、干脆；色彩的组合犹如古罗马马赛克艺术一般，边际分明，但韵味与线条不曾中断。贝多芬在序曲中着意表现的力量阴暗、深沉、亢奋兼而有之，乐队部分演出分量最重的可能要算弦乐五部。广交低音弦乐在序曲开头表现牢狱深深，暗无天日的压抑；一二提琴在尾声自由颂歌式的场面的力度与华丽，都令人耳目一新，丝毫不造作，却又能体现出狂傲的力量与流畅的诗意。
下半场的贝多芬《第六交响曲》（田园）令人回想起此前余隆总监与乐团演出的贝多芬《第八交响曲》，迅捷凌厉的节奏推进、清晰可见的织体呈现，以及对自我沉溺的愁善感的摒弃，有聆听者会说这是本真主义的演奏手法。然而，这种对演出风格、手法的归类却也不尽然，所谓本真不止是对乐谱与演奏技法的还原，而是在时代的语境下如何忠实解读贝多芬音乐与人的精神，而非仅仅是对经典演出/演奏风格的复刻。
   
作曲家与作家扬·斯瓦福德为新近发行的安德里斯·尼尔森斯与维也纳爱乐乐团贝多芬全集写作解说，提及到关于所谓“经典风格”对演奏/理解贝多芬的羁绊：“博尔赫斯说：‘声名是目光浅窄的一种表现方式，甚至可能是最差的一种。’声名，让我们忘记人类的本质：血肉之驱、个性特异，充满挣扎。如果将这种人类的复杂性浓缩到一个单一的形象，就是贝多芬。”
广交与余隆总监的贝多芬，就是在我们这个时代，我们的文化中诞生的对贝多芬作品、贝多芬其人的一种理解，它的溪畔情景水鸟啼鸣尽管精致，却不一定是维也纳郊外河畔的精制；暴风雨的摧枯拉朽，却未必总如欧洲季风冷冽；雨后初霁天光水色，却不似阿尔卑斯山的葱郁……凡此种种，不一而足。
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