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气韵生动、明目传神、纤指灵动……甘肃

省文联副主席、中国舞蹈家协会理事、健康敦

煌舞编创者、《健康敦煌舞教程》作者金淑梅

伴着悠扬动听的音乐翩翩起舞，以轻盈灵动

的舞姿，赢得观众阵阵掌声。

日前，由中国中医药出版社出版的《健康

敦煌舞教程》新书发布会在京举行。开场表

演上，金淑梅的一举一动、一呼一吸、一颦一

笑，完美展示了敦煌舞的健康价值和美学价

值。本次活动由中国舞蹈家协会、甘肃省文

学艺术界联合会、中国中医药出版社共同主

办，旨在弘扬中华优秀传统文化，传递健康生

活理念。

“健康敦煌舞挖掘身体动作和生命健康

之间的关系，特别在意韵律节奏、气血通畅、

脏腑机能与肌肉、关节运动，非常有价值。”会

上，中国舞蹈家协会主席冯双白说。

缘起：弘扬敦煌文化，研究敦煌舞蹈

“飞天”形象是代表中华优秀传统文化的

文化符号之一。健康敦煌舞是金淑梅深研敦

煌飞天舞蹈壁画，结合 40 年舞蹈教育工作创

制的具有强体健身功能的一种舞蹈，由 30 多

种壁画舞姿融合创编而成。

金淑梅成长于甘肃酒泉，对敦煌舞的痴

迷与热爱，缘于从小常常到莫高窟亲眼看到

美轮美奂的舞蹈壁画与雕塑。参加工作后，

在舞蹈教学中，金淑梅也一直在琢磨这些历

经千年的舞姿，每每都会被壁画彩塑中充盈

的美所感动。

“我越发感觉到作为敦煌艺术故乡的一

名艺术工作者，有责任把敦煌文化中积淀的

美传播出去。”于是，金淑梅把学习敦煌舞作

为工作的重要组成部分。在工作间隙，她抽

出时间到莫高窟和榆林窟研究舞姿，汲取壁

画中的舞蹈精华，并跟随敦煌舞教学体系创

始人高金荣学习。

在不断备课和教学的过程中，金淑梅认

为敦煌舞和中国传统养生功法的理念十分接

近，在长期练习后，她的身体也发生了很大的

变化。

“我是个早产儿，从小体弱多病，敦煌舞

强健了我的身体，也治愈了我的焦虑。”

金淑梅发现，敦煌舞不仅融合了东西方

艺术的美感，还有平和心智、调和气血、拉伸

筋骨的功效。

金淑梅拜访了许多中医专家，向他们讲

述自己在跳敦煌舞时身体发生的变化，在中

医专家的启发下，她决定寻找敦煌舞中的健

康密码。

探索：挖掘敦煌舞中的中医健身秘诀

“我不断地研究敦煌壁画，发现古人把中

医的健康秘诀画在壁画上了，我的工作就是

把壁画上的健康密码一点点‘抠’下来。”金淑

梅说。

经过多年发掘研究，金淑梅认为敦煌壁

画舞姿有较好的养生保健功能。“健康敦煌舞

把敦煌舞、中医养生、健身气功等融为一体，

强调身心的统一。”金淑梅介绍，敦煌壁画中

的舞姿是静态的，要转化为动态的舞蹈，需要

加入呼吸和动作的起承转合、眼神和情绪的

表达。

“敦煌舞与中医的导引吐纳高度契合，对

调节人体气血运行、增强脏腑机能大有裨益，

经常进行实操，能够促进人体健康。”中国中

医药出版社总编辑李秀明介绍，敦煌舞柔缓

自然、协调平衡、动静有度，追求的是阴阳平

衡、形神合一、意气相随。它的每个动作有上

必有下，有左必有右，有高必有低，而且必须

配合呼吸吐纳，蕴含着丰富的中医养生文化。

“中医是中华民族生命智慧的结晶，健康

敦煌舞充分挖掘了中医养生精髓，把舞蹈和

生命健康充分地融合在一起。”清华大学博士

后刘文华举例说，反弹琵琶舞姿是一个背部

拉伸的动作，也是一项全身参与的运动，运动

过程中，全身肌肉被彻底拉伸，多个穴位得到

刺激，经络血脉畅通，可改善肌肉僵硬、气血

淤堵。

在金淑梅的创编下，健康敦煌舞的基本

动作包括呼吸、眼神、手姿、臂姿、身姿、腿、

脚、反弹琵琶等基础姿态。

“通过基础姿态的排列组合便可以得到

不同的敦煌舞舞姿。这些舞姿能够同时锻炼

到 身 体 的 多 个 部 位 ，实 现 全 身 的 拉 伸 和 运

动。”金淑梅说，“长期练习可激活人体运动盲

区，人体气血充盈，就会有好气色、好心情。”

推广：让健康敦煌舞飞入寻常百姓家

“我相信，《健康敦煌舞教程》的出版将为

推广普及敦煌文化、促进人民身心健康发挥

重要作用。”敦煌研究院院长苏伯民说。

由中国中医药出版社出版的《健康敦煌

舞教程》共分五章。第一章健康敦煌舞的文

化背景；第二章练习健康敦煌舞的益处；第三

章健康敦煌舞的美学价值；第四章健康敦煌

舞基本动作训练，分初级八式、中级八式、高

级八式及菩萨神韵训练八式；第五章健康敦

煌舞综合训练，包括妙姿神韵、禅意莲心、舞

梦敦煌、琵琶纤音及花雨飞天五个不同风格

的健康敦煌舞组合。

“健康敦煌舞是一个‘美与健康’结合的

锻炼方式，它的功效显现需要持之以恒地坚

持练习，可以利用课间操、工间操等集中的时

间，也可以根据自己的工作、生活习惯，利用

碎片化的时间进行锻炼，但一定要有恒心和

耐心，唯有坚持，才有收获。”金淑梅说。

“让敦煌舞走下壁画，飞入寻常百姓家”，

一直是金淑梅的心愿。未来，金淑梅将持续

组织开展培训，普及健康敦煌舞，让健康敦煌

舞走进广场、走进社区、走进校园。

“敦煌是一本大书，健康敦煌是一篇大文

章，也是一座等待开发的宝藏，我仅仅开了个

头，期待有更多的人加入，在敦煌文化这座宝

藏中挖掘属于我们这个时代的文化与艺术产

品。”金淑梅说。

（稿件来源：《中国中医药报》）

□ 王青云
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下 班 后 ，一 个

清 瘦 的 男 人 按 照

约定好的时间，拿

着 一 沓 笔 记 本 走

出 甘 肃 静 宁 县 文

化馆。一会儿，几

个 背 着 书 包 的 小

学 生 兴 高 采 烈 地

跑过来，从他手中

接 下 各 自 的 专 属

“ 礼 物 ”。 一 双 双

小 手 如 视 珍 宝 地

翻看扉页的内容，

那 里 有 他 亲 手 写

下 的 诗 文 寄 语 和

落款：朱彦军。

在 甘 肃 省 平

凉 市 静 宁 县 ，“ 朱

彦军”已经是家喻

户 晓 的 名 字 。 这

个 初 中 一 毕 业 就

外 出 务 工 的 静 宁

人，在走南闯北的

20 多 年 里 从 未 放

弃 过 对 诗 词 的 热

爱 。 一 本 翻 烂 的

《新华字典》、六七

本 密 密 麻 麻 的 摘

抄笔记，勾勒出工

地之外的“诗和远

方 ”。 去 年 ，熟 记

1000 多首诗词的他在《2023 中国诗词大会》上，

斩获亚军，一鸣惊人。

“我喜欢读诗，诗词像一个能随时对话的老

朋友，给我慰藉和力量。”让朱彦军意想不到的

是，这位“老友”，竟成为拨动他命运齿轮的“贵

人”。去年 3 月，比赛的喜讯传至家乡，静宁县文

化馆也抛来“橄榄枝”。渐渐地，“朱大哥”“朱师

傅”被一声声满怀敬佩的“朱老师”取代。

去年以来，朱彦军经常到学校开展讲座。“学

生对读诗、背诗技巧比较好奇，对低年级，我就从

数字、颜色、谜语切入激发兴趣，高年级的就分享

一些联想、巩固记忆的经验。”朱彦军还结合自身

经历，鼓励孩子们择一热爱事，持之以恒，探索人

生的更多可能。

朱彦军说，如今生活节奏快，许多人长时间

紧绷“心弦”。“好的爱好可以丰盈内心，使人更加

松弛、豁达。诗词是我和生活从容对话的钥匙，

我也鼓励大家找到自己的钥匙，阅读就可以是选

项之一。”

在文化馆工作，朱彦军深感责任重大。“希望

不断去提升自己，带动更多人爱上传统文化。”这

一年，他学会用电脑写稿、做 PPT，阅读不再仅限

于诗词，开始向历史、人文等内容拓展。

“朱老师总是积极参与馆里的工作，不懂就问、

就学。你总能感受到他那种大山、土地孕育的，朴

实无华的品德。”静宁县文化馆馆长吕润霞说。

谈到未来，朱彦军用“春风来不远，只在屋东

头”勉励自己继续上进、稳步向前。他很认可这

样一句话：阅读不一定能延长生命的长度，却能

延展生命的宽度。有书为伴，你将是这个世界上

最幸福的人。

□
王
紫
轩

在
阅
读
中
延
展
生
命
的
宽
度

古丝绸之路从我家门前经过，父亲金吉

泰从小就亲眼看见大路上来来往往的繁荣景

象。他不仅给我们讲，还在小说、戏剧、童话

里详细描述，但还是觉得不形象。于是他有

个心愿，想请一位画家，把丝绸之路榆中段的

景观按他的讲述如实记录下来，把这美好记

忆永远贮存。

父亲找了几位画家都没成功。2007 年，

兰州农民艺术节在榆中县举办，父亲结识了

定远镇的剪纸女艺人董水花。父亲向董水花

建议，剪一幅剪纸长卷。董水花答应了。

是年冬，父亲画了一幅长长的草图，此长

卷的内容自兰州东梢门起始，有段家牌坊、碑

亭子、左公柳、人力黄包车、骆驼队、十里山、

七岘沟、肃王墓、红崖湾、飞机场……至车道

岭止。

父亲在定远找见董水花和她的丈夫老

李。老李见草图赞赏，并自告奋勇画飞机。

董水花说她剪动物可以，人物她画不上。父

亲叫她去请定远镇一位美术老师起草草图。

这位教师听后婉拒了。

无奈，父亲硬着头皮对董水花说，你就大

胆自己画吧。可是，她又没见过当年丝绸之路

的状况，父亲便在纸上比画着描绘。骆驼的铃

子在哪里挂，骆驼没笼头，缰绳是拴在鼻棍上

的，刚生的驼羔就卧在母骆驼的背上叫妈妈驮

着走，挑夫的扁担是弧形，没有弯头等。

开剪了，董水花先剪动物，毛驴、马车，然

后剪她自己描画的人物，其中有个推小车的

剪出之后，竟和她的描画完全不一样，其神

态、身姿、面部表情非常传神，非常生动。这

是原先没有想到的。

只见常见的白纸底色贴上鲜红的城楼、

牌坊、人物、骡马，非常生动鲜亮。

行楷体的标题“榆中境内丝绸之路运输

图”大气耀眼，按父亲说的合适部位粘贴在长

卷上。

初战告捷，这位农村妇女信心倍增，热心

老人也深受鼓舞。

董水花继续努力，剪纸长卷完工，父亲修

改标题为《榆中境内丝路图》，选用隶书，副标

题是一行楷体小字，“此图系反映一九五二年

以前的丝绸之路旧貌”。并自告奋勇，专程去

县城打印铺盯着打印。说来容易，长卷居中

处的那些平平常常的标题汉字，竟经历了许

多曲折与磨难，才贴到长卷上。

《榆中境内丝路图》全景式生动再现丝

路旧时风貌，很有珍藏价值，父亲觉得应永

久保存起来，就动员董水花捐给博物馆，她

同意了。

那时，父亲正参与编写《金崖史话》，深感

金崖虽是丝绸之路的重镇，但古代文人在我

们这里留下的文化典故及诗歌不多。苑川当

年的丝绸景象，七岘沟的边塞风味，苑川河流

域的富庶都是极好的诗歌素材。

2010 年 1 月 4 日 ，77 岁 的 父 亲 初 学 写

诗。他提笔边笑边模仿古诗人，努力要挤出

自己所期盼的句子。丝路古道、商人驼队、左

公老柳，段家牌坊，七岘沟口、苑川河，稻田、

白鹭、母驼、驼羔，肃王陵墓、进士祠堂、红崖

石窟、回音壁，还有大轱辘马车、贩夫、走卒、

肩挑、背背、推小车等一一闪现，红色醒目的

剪纸《榆中境内丝路图》更是跃然眼前。

父亲的灵感来了！“丝路古道穿榆中，东

西贯通百余里；商人驼队穿梭走，飞尘风雨忒

辛苦……”名为《观董水花剪纸长卷〈榆中境

内丝路图〉》的诗作一气呵成，从董水花平生

单爱搞剪纸，半年剪就《丝路图》写起，又从东

梢门一直写到东古城、古战场百余里的汉唐

丝路，把榆中境内古丝路的热闹和冷寂，用

50 句长诗描绘出来。

写完一看，真是“生手生诗，不过还能看

得下去”，把父亲欲写丝绸之路旧貌的意图表

达出来了。父亲平生没敢写诗，因为“写诗需

要激情，同时文采要好，若是古诗，还讲究音

韵的平仄，太难太难，弄不好惹人笑话。”父

亲被逼无奈，竟还成就了一首长诗。

长诗是丝路景象的文字再现，和剪纸中

的《榆中境内丝路图》画面相得益彰，把榆中

丝路况味完整、形象、生动地保留了下来。

□ 金雷泉

诗和剪纸 留存丝路况味

天水是人文始祖伏羲的诞生地，最早的龙图

腾就出现在伏羲时代，故天水又称龙城，也称“羲

皇故里”“娲皇故里”“轩辕故里”。

龙是中华民族的主要图腾，它植根于中华民

族的悠久历史和灿烂文化之中。龙的图腾，在人

类早期文明中具有极其重要的地位。从上古神话

到商周时期，人们相信自己的祖先是龙，龙成为中

国神话和传说中的主角之一。

司马贞补写的《史记·三皇本纪》言伏羲氏“有

龙瑞，以龙纪官，号曰龙师”。这种记载暗示了伏

羲氏在龙图腾形成中所起的主导作用。春秋《左

传》曰“太昊氏以龙纪，故为龙师而龙名。”

在远古社会，中华大地上有多个部落。伏羲

发明捕网、用于渔猎，始画八卦、释解天道等，这一

系列先进的举措，使他的部落兴盛强大。伏羲征

服、聚拢其他部落，将多个部落的图腾融合在一

起。伏羲氏族以蛇为图腾，所以他创立了由蛇身、

鹿角、牛嘴、驼头、兔眼、鹰爪、鱼鳞、虎掌、狮尾组

成的抽象的龙形象。龙的图腾，展现了部落图腾

的特征表象，吸收了各部落图腾的精华内涵，得到

了各个部落先民们的认同。从此，龙——成为中

华民族的图腾。

《纬书》有言：“伏羲氏首德于木，为百王之先。”

2016 年伏羲庙标识发布。该标识既是天水

伏羲庙的标识，也是伏羲文化的标识。标识呈半

开半合的圆形，中间反“S”形的龙图案隐含着太

极图。整体构图中龙与太极相互呼应，融合为一

体，体现团结、和谐的思想。

龙不仅是一种传说，还是一种图腾、一种象

征、一种文化。在传承和弘扬龙文化精神的同

时，龙城儿女也在天水这片沃土上，拼搏向上，奋

发图强。 （稿件来源：天水市融媒体中心）

伏羲与龙图腾

《榆中境内丝路图》（局部） 董水花
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