
海灯法师神秘的跏趺床
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据悉著名现代高僧海灯法师钟情跏趺，从不卧睡，

这次应邀前往苏州西山， 目睹了海灯法师神秘的跏趺

床，方信以为真。

海灯（1902-1989），生于四川江油，俗姓范，名靖

鹤，字剑英，又名无病，号无病道人，法号：海灯。中国著

名武术家、禅宗上师。1928 年在少林永化堂武僧释贞绪

门下皈依习武；1937 年在智光法师门下剃度出家学佛，

得赐法名海灯。 先后任七曲山大庙、云居山真如禅寺、

苏州吴县石公寺、观雾山极乐寺住持等。 第六、七届全

国政协委员，中国佛教协会理事。其禅武双修，著有《少

林气功精要》《少林云水诗集》等。海灯法师以武术而闻

名，“二指禅、童子功、梅花桩”为其独门绝技，上世纪随

着电影《少林寺》走红神州，他的武术也深受青少年追

捧，1986 年还受邀到上海武警指挥学校指导学生练武。

那天，我们信步走进苏州西山石公山公园。 石公山

高不足百米，三面临水，一面背倚丛岭，却满山翠柏浓

郁，岩石奇秀。 山上亭台楼阁，高低错落，轩树桥廊，疏

密有致，湖光山色举目入画，是太湖国家名胜风景区中

著名景点。 据山脚下石碑介绍，春秋时期吴王、西施曾

常来此消夏避暑采莲， 当年海灯法师也曾在此住持十

年，留下梅花桩等诸多遗迹。

果然，拐过归云洞，“海灯法师陈列馆”赫然在目。

进门是一大厅堂，墙上挂着诸多照片，是介绍海灯生平

事迹的，边上几排兵器架，陈放着各式兵器，都是当年

海灯习武时用的兵器。 右侧有一厢房，约十平方米，就

是海灯法师当年就寝处，一对椅子，中间茶几上有一金

色木鱼。 墙上醒目地挂着“少林绝技 一代宗师 ”八字

书法，靠里有一张挂着蚊帐的床，长约 1.2 米。我疑窦顿

起，问导游说：海灯法师虽然身材不高，也有 1.53 米，这

床这么小，怎么睡呢？

导游听了，微微一笑道：海灯法师自打皈依佛门，

就从不卧睡，就靠跏趺，就是打坐休息，这就是他的跏

趺床。

经导游一说， 我们仔细打量起这个不同凡响的跏

趺床来。跏趺床深裼色，形同罗岁床，但形制佼小，长约

1.2 米，宽约 1 米许，铺着简单的垫被，上置一面红色的

锦旗，中间放着一个蒲团，那就是当年海灯法师跏趺的

所在。 我想起九华山“百岁宫”中供奉的无瑕和尚真身

佛像也是跏趺式，说明当年无瑕是打坐时圆寂的。

导游还告诉我们： 跏趺是佛门参禅悟道的修行方

式，据佛经说，跏趺可以减少妄念，集中思想。《无量寿

经》卷上：“哀受施草敷佛树下跏趺而坐，奋大光明使魔

知之。 ”跏趺分吉祥坐、如来坐、金刚坐等。 海灯法师修

得跏趺精髓，当年曾进达摩祖师面壁洞坐禅，入定七天

七夜，面不改色，神色安详，此举当时轰动一时。

海灯法师眷念石公山，曾嘱身后“归葬石公”，故其

圆寂后，遵其遗愿，取其五分之一骨殖，归葬石公山，筑

灵骨塔于明月坡。

每年冬季来临，应节的白菜大量上市，“鱼生

火,�肉生痰，白菜豆腐保平安。 ”千百年来，白菜作

为是营养极其丰富的大众化蔬菜， 早已深入人

心。 我一直喜欢白菜，不仅因为它食用起来味觉

甘甜，还因为它朴实地贴近生活，温暖一整个冬

天。

白菜，是冬令菜蔬中最平常的一种，素有“冬

日白菜美如笋”的称赞。 父亲每年都在自家的菜

园里种上一些白菜。 白菜收获的季节，父亲先用

铁锨把白菜铲倒， 再用小铲把底部的泥去掉，最

后摘掉外围的几片老叶， 保留几片稍黄的大叶，

这样可以保护白菜芯。 父亲说，白菜像人，心（芯）

好才好。

立冬以后，白菜带着清爽之气，变成我家餐

桌上一道道凡常而实在的美味佳肴。 诗人范成大

有写白菜的诗：“拨雪挑来塌地菘，味如蜜藕更肥

浓。 ”白菜喜寒，大雪节气过后，凝聚天地之气，白

菜会更加清甜多汁，味道比浇了蜜的桂花藕还要

好吃。

白菜叶青梗白，清淡素朴，形色稳重端凝，我

最喜欢白菜的朴素品性。 在所有的做法之中，我

爱吃白菜饺子。 父亲将白菜剁碎，挤掉多余的水

分，加入一些肉末、葱、姜和盐，拌匀，包在薄薄的

饺皮里，放到滚开的水里煮熟，捞出来，咬上一

口，满嘴都是白菜特有的清香，香滑可口。 那奇特

的香味就在口腔里弥漫开来，让我忍不住吃了一

个还想再吃一个。

鲜嫩的白菜心，切成细细的丝，放点盐和糖，

拌好，静置片刻，控干水分，再加入一点陈醋和香

油，成了餐桌上的宠儿，胜过所有的凉拌菜。 吃上

一口，脆嫩嫩、水润润，甘露般的汁液，直入咽喉。

嚼着这份爽口的白菜， 顿觉心神荡漾在云天之

外，让吃饭又一次单纯地成为了一种享受。

朴素的，也许就是高雅的。 我想，一个人将精

神寄托于形色青白、内心沉实、素朴而又丰茂的

白菜，于是便多了一份特殊的民间亲近感。 那股

白菜朴实的清香，让人闻着踏实放心，在冬天里

感受到一种温暖，那也是最美的人间烟火。

刊头书法 朱健

一个朋友，前几天在朋友圈转

了她写的故事。故事是以一个少年

的视角，讲述了父母不幸福的婚姻

生活，以及她在这个原生家庭里的

挣扎与自我拯救， 看得我眼泪花

花。 我夸奖朋友：“你编的故事像

真的一样。 ” 她笑了笑， 告诉我：

“实不相瞒， 这是我自己的故事。

我这是用文字疗伤呢。 ”

然后，她跟我详细地说起了她

父母的故事。 原来，她父母因为性

格不合， 爱好不一， 感情一直不

好， 父亲是名村官， 喜欢打牌，整

天在外花天酒地， 而母亲在家务

农，承包了家庭的所有事务，心理

上的不平衡，让母亲对父亲怨声载

道， 两人经常当着她的面大打出

手。 朋友说着说着， 竟然笑了起

来。 她说有时候，觉得自己遇上这

样的家庭很不幸的，心情就会很郁

闷，但用文字一写下来，也就觉得

坏心情就释放了，想想也没有什么

大不了的。

文字居然还有疗愈的作用？ 这

真是我想不到的，朋友生活在一个

不幸的原生家庭，这也是我没想到

的，我一下子就惊讶了。 在我的印

象里， 朋友一直是个乐呵呵的，好

像很快乐的样子，我们也都认为她

是一个幸福的人。没想到她在原生

家庭里受过伤， 而且伤筋动骨，刻

骨铭心，把故事写出来，不仅仅是

抒发不良的情绪，更是自我疗愈。

知道了这一点， 我突然又想起

一个朋友。 她是一名网络文学创作

者，编的情感故事温暖又感人，让我

们看到了爱情理想中的模样。 她有

两段失败的婚姻，后来相过几次亲，

还被相亲对象骗过感情，骗走钱财。

有一次她跟我说， 那段时间的她心

情极差， 一度抑郁， 去看了心理医

生， 医生建议她把不快乐的事情全

写出来，她试着开始写，渐渐地觉得

这是打开心结的很好的途径。 后来

她写着写着，竟然有了创作的灵感，

开始写网上连载长篇情感小说，几

年来，在文字里疗伤的她，不仅用文

字收获了事业， 收获了一份美好的

心情， 还获得了一个男粉丝真诚的

爱，收获了一份新的感情。

我们一生中，或多或少都受到

过这样那样的伤害和打击。 也许我

们不擅长长篇大论，也不擅长情感

小说的描写，但只要把心情抒发出

来，哪怕是以记日记的形式写一段

心情札记，我们都能在书写的过程

中， 将那边缠绕自己的坏情绪，慢

慢地从指尖抛出来， 抛开远远的，

不会再让你深陷其中，在痛苦的失

落中徘徊，在抱怨与仇恨中自弃。

疗愈的方式成百上千，用文字

疗愈是最简单的一种，只要你愿意

打开自己的内心，用文字抒发痛苦

与困惑，那些滴血的伤口，就会慢

慢结痂，自行脱落。

用文字疗伤
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徐光启纪念馆位于南丹路 17

号，由明代宅第建筑“南春华堂”

异地保护改建而成，陈展面积 280

余平方米，分为世界眼光、科学精

神、 爱国情怀、 高尚情操四个部

分。 馆藏徐光启画像、手稿手迹、

文献著作等珍贵资料， 尤其是由

徐光启翻译的《几何原本》等文物

弥足珍贵， 展现了徐光启精神的

现实意义和当代价值。

徐光启（1562-1633）， 字子

先，号玄扈。 上海人，明末进士，官

至太子太保、 礼部尚书兼文渊阁

大学士。 1641 年葬于今徐家汇光

启公园。 他引进西方科学技术，在

数学、天文、农业、军事等领域作

出了杰出贡献， 被誉为明末爱国

科学家、中西文化交流第一人。

最是白菜暖人心
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