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“非遗”脱口秀还不止是动嘴，“形意

拳”徐汇区非遗传承人谈旭带着读初中的

女儿谈米乐，直接在现场练了起来。 看似

最平常的扎马步， 高大帅气的 IT 男们做

起来并不容易。 谈师傅说，一般成年人扎

个一两分钟，都要咬牙切齿的坚持；日常

的球类运动在他看来更属于“健体”，“强

身”则是强“看不见摸不着的地方，比如五

脏六腑和气血”，“冬天在办公室里，让气

血循环起来最有效的一个动作就是扎马

步”，不坐椅子，扎个马步电脑前工作，身

体马上会热起来，谈师傅的建议引来一片

欢笑。

在元宵节这个中国传统节日，将手作

（Handmade）与人工智能（AI）对接，把老

祖宗的慢生活方式传递给现代人，徐汇文

旅联合西岸集团主办的“国潮 @AI———西

岸智塔元宵市集”不仅把乐嗨（HAI）气氛

拉满，更像是一种提醒，张弛有度的生活

方式原可以藉由“非遗”来实现。

“武术进校园”欢迎吗？

谈米乐今年 13 岁， 在徐汇读初一。

从 4 岁起， 就在爸爸谈旭引导下开始练

功。从基础的一字开、八字开到学习打拳。

“体育成绩明显会很好，像耐力跑达到优

秀线别人会觉得有点难，我做起来就感觉

还好，生病的话比如感冒之类睡一觉就好

了，看题、做事好像没那么累，包括参加一

些比赛，会比较从容一些。 ”

小谈同学的寒假作息也让人望尘莫

及。 周一到周五 6点起床晨练一小时，下

午 2 点练习两小时，晚上 9 点站桩 30 分

钟，周末下午跟老爸去武馆集训五六个小

时，“练着练着就有兴趣了，到后来就融入

生活了。 ”一根麻花辫、身材颀长挺拔的

谈米乐告诉记者。

谈米乐小学在向阳就读， 也是在那

时，武术一级教练（散打）、中国武术六段

（武术套路）的谈旭尝试把武术课带进了

向阳小学的拓展课堂。“现在的孩子信息

量太大，必须在他小的时候，把武术这个

东西点在他心里。 ”

谈旭告诉记者， 他的大部分成人学

员，除非医生要求必须每天运动，他才会

真的动，一般从小没有运动习惯的，很难

克服身体的惰性。“我们一个动作要做五

百、一千次，普通人概念里好像很夸张，其

实我们是热身的，我们练一个动作是一两

千、两三千这样练的，这种运动习惯从小

养成了；武术真正的功效，是开发你的身

体，增强身体的能力，提升你对自己身体

的管控。 ”何谓健康？在谈旭看来，古人说

得明白，“骨正筋柔，气血以流”，“要把老

一辈好的东西用现代的方式传达出来。 ”

插花“放空”愿意吗？

“没有人不喜欢花，花就是那种不关

性别不分东西方，人类共通的美的呈现，

而且它是素材最美的艺术形式。 ”说起花

艺，魏语萱直言，它是普通人最容易进入

的艺术享受，“不像画画、音乐这样的艺术

形式，需要从小苦练，它可以欣赏，可以自

己动手，因为素材本身就有生命力，就很

美，所以插制、触摸、摆放的整个过程就已

经很幸福了。 ”

据介绍，海派插花以鲜切花为主要花

材，配以相应的植物材料，在色彩、形态、

造型、意韵等各方面赋予独特的艺术表现

手法，花材之间、花材与容器、作品与环境

追求黄金比例和不等边的造型。 2020年，

“海派插花技艺” 被列入第十二批徐汇区

级非遗名录， 魏语萱也在这一年被命

名为“海派插花技艺”区级传承人。

“插花可以融入各种仪式、节庆，它永

远可以让氛围更好，场地更美，让自己很

享受。 ”魏语萱的花艺课堂上，有十几岁

到七八十岁各年龄层的学员，也有男生，

在她看来，一个小时可以完成一件花艺作

品，是破除内卷魔咒的一个好选项。 不必

“用情”太深，学了就一辈子做这个，可以

根据自己的时间灵活安排，在特定环境中

专注一件美的事情， 实现某种放空和缓

冲。“有的时候我们需要放松紧绷的神经，

要回弹一下，它才会有韧劲有弹性。 ”

国潮“非遗”好玩吗？

当天活动现场，设计感十足的“国潮

大背景”吸引不少白领拍照打卡，元宵传

统的猜灯谜变身盲盒墙，盲盒里的奖品有

“西岸主题”古法手工灯、龙华禅食、守白

虎年剪纸、福虎面塑、香囊等好看好吃的

非遗作品，脱口秀、魔术秀等将非遗与时

尚元素融合的表演更是让 AI� Tower（西

岸智塔）里的年轻人走近非遗，热烈互动。

值得一提的是，当天现场展示的“海

派剪纸”“面塑”“海派插花”“盘扣”“龙泉

青瓷”等非遗手工艺项目，全部由 80 后新

生代传承人领衔互动，他们的活力与魅力

让古老“非遗”焕发青春，现场吸粉无数。

一位猜中灯谜、领到心仪的盲盒奖品

的女生兴奋地告诉记者，“市集很好玩，一

种很新颖的体验！现在的年轻人其实都蛮

喜欢像陶艺、扎染啊这些传统手工艺体验

的，尤其是带有中国元素的东西，平时出

去旅行或者看到都会蛮感兴趣的。 ”

带着孩子前来体验的一位妈妈认

为，传统节日的“非遗”市集给孩子们带

来城市里少有的年味， 小朋友可以藉此

走进传统文化，“有个感受、有个印

象就很好，’非遗’其实不陈旧，

关键在怎么设计，让它更符合现

代人的生活需求。 ”

� 陶渊明、杨延昭、钟馗还是“花神”？ 扎个马步打电脑？

“非遗”就是破“卷”神器

菊花的花神是文人陶渊明，桃花的花神是武将杨延昭，面目狰狞的钟馗居然是石榴花的花

神，牡丹花花神又是谁呢？ 2 月 15 日元宵节中午的西岸智塔，“海派插花技艺”徐汇区传承人、同

济大学人文学院特聘花艺老师魏语萱， 用脱口秀的方式向习惯了现代科技的白领娓娓道来花

艺“冷知识”，海派插花体验名额更是一抢而空。
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