
广成子，黄帝时期汝州人，住汝州

温泉崆峒山上。为道家创始人，位居

道教“十二金仙”之首。传说广成子活

了1200岁后升天，在崆峒山留了两个
升天时的大脚印。作有《道戒经》《自

然之经》。黄帝统一天下为帝的第十

九年，闻广成贤，先后三次拜见广成

子，史称“黄帝问道崆峒山”。广成子

授黄帝《道戒经》70卷，《自然之经》1
卷，《阴阳经》1卷。黄帝以全新理念对
国家的发展进行规划，开启了华夏五

千年文明的航船。史载从黄帝拜师得

道以后，始有君臣父子，尊卑以别，贵

贱有殊。因此广成子被誉为天下第一

帝师，汝州崆峒山成为华夏文明的肇

始地。清《河南通志》记：崆峒山在(汝)
州城西60里，广成子隐此，有墓存焉。

据《神仙传》载：广成子是古代的

一位神仙，住在河南汝州西南崆峒山

的一个石洞里。黄帝听说后曾专程去

拜访他，向他请教修炼道术的要诀。

广成子对黄帝说，“你所治理的天下，

候鸟不到迁徙的季节就飞走，草木还

没黄就凋落了，我和你这样的人有什

么可谈呢！”黄帝回去后三个月不理

朝政，什么事都不干，然后又去见广

成子，很恭敬地跪着走到广成子面

前，再三叩拜求教修身的方法。广成

子回答说：“修道所达到最高境界就

是心中一片空漠，既看不见什么，也

听不见什么。凝神静修，你的肉体必

然就会十分洁净，你的心神也会非常

清爽。不使你的身体劳顿，不使你的

精神分散，你就可以长生。注重内心的修养，排除外界的干扰，

知道过多的俗事会败坏你的真性。”

三皇五帝时，汝河流域是华夏文明的中心地带。轩辕黄帝

在新郑称帝，曾带人两次到汝州西部的崆峒山向广成子求教

治国和养生的道理。

黄帝拜访广成子后，广成子授黄帝《道戒经》70卷，《自然
之经》1卷、《阴阳经》1卷。
明朝正德《汝州志·山川古迹》载：“崆峒山在州西六十里，

上有丹霞院，即广成子修道之处，今有墓存。山下有洞，旧传洞

中白犬往往外游，故号小冢为玉狗峰。上有广成庙及崆峒观，

下鹳山有广成城。河南副使江孟纶诗：‘广成仙子久飞升，名寄

空山几废兴……’知州彭纲诗：‘欲觅崆峒地，应将具茨临。洞

中仙犬暮，山外野云春。瑶草交凡路，青苔蚀旧珉。千秋昏默

景，斯道即为真。’”

正德《汝州志·仙释》载：“广成子，轩辕时人，隐居汝州崆峒山

石室中，黄帝造焉，问以至道之要。答曰：‘至道之精，窈窈冥冥；至

道之极，昏昏默默。无视无听，抱神以静，形将自正。必静必清，毋

劳尔形，毋淫尔精，毋俾尔心，思虑营营，乃可长生。慎内闭外，多

智为败，我守其一而处其和，故千二百年未尝衰老。’”

唐代汝州刺史卢贞在崆峒山所立的碑文中说，在大禹治

水走过的地方，称崆峒的山有三处。除了汝州之外，一是甘肃

的临洮，一是汉武帝时设立的安定郡，也就是今甘宁陕三省交

会的关陇地区，具体指甘肃的平凉地区。但是庄子说了黄帝问

道崆峒山后，随即又讲了黄帝一行返回有熊（今新郑）时，路过

襄城，又越过具茨山和大隗泽，这三处地方肯定距崆峒山不

远。这样看来，只有汝州的崆峒山，与具茨山和大隗泽山川相

连。可知，当年黄帝问道的崆峒山，非汝州境内的崆峒山莫属。
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青砖黛瓦古学宫，竹翠墙红雅韵生。

漫步长廊多省悟，先哲教诲记心中。

———题记

那日，参加完新华书店的护苗读书会，书香

之气萦绕心间，意犹未尽，便约文友踱步向南，在

望嵩中路左转，步入文庙，寻觅那隐居于繁华世

俗之中的一方净土———汝州文庙。

一

“小隐隐于野，大隐隐于市”。刚刚还是热闹

繁华人声鼎沸的街市店铺，转身便是静雅肃穆的

文化圣地。进入文庙，古朴建筑，飞檐斗拱，红墙

青瓦，雕栏画栋，气势恢宏。院内古柏苍翠，翠竹

清雅，石榴花开得正艳。

清幽，静雅，凝重，庄严，书香弥漫。

一树榴花，娇艳红润，碧绿叶片间点点嫣红，

热情似火，正是“深色胭脂碎剪红，巧能攒合是天

公。莫言无物堪相比，妖艳西施春驿中。”

几杆翠竹，清影摇曳。一肩担尽高风亮节,一
派清雅悠闲惬意。坚强挺拔，胸怀坦荡，守着那独

有的一身浩然正气，不与松柏争伟岸，不与百花

争娇艳，不与杨柳比婀娜，不与桃李比香甜，平实

地守住那恬然安静的一抹翠绿，忠心地倾力于那

勃勃向上的一株生命。

苍松古柏、花丛掩映中的汝州文庙始建于明

洪武三年(公元1370年)，距今已经有600多年的历
史。明初，汝州文庙为祭拜孔子和儒家传道布教

之场所，初名文庙，后易名学宫。建筑有明伦堂、

大成坊、文明坊、大成殿、启圣宫等。数百年间，屡

毁屡建，历经沧桑，清嘉庆十六年(公元1811年)再
扩建后，规模渐大，成为儒家胜迹。2006年5月25
日被国务院公布为第六批全国重点文物保护单

位。

二

漫步文庙，仿佛听到孔子的谆谆教诲。明伦

堂前驻足凝目，明伦堂，面阔五间，进深十米，过

廊单檐硬山式建筑，古朴厚重，曾是古代地方官

员聚会、讲学之礼堂。

孔子，倡导仁义礼智信，创立了以仁为核心

的道德学说。他善良，富有同情心，乐于助人，待

人真诚、宽厚。“己所不欲，勿施于人”“君子成人

之美，不成人之恶”“躬自厚而薄责于人”等等，都

是他的做人准则。正是有了孔子的这些思想做引

领，中华民族自古以来就被称为礼仪之邦。礼是

中国文化之心，中华之礼对于增强中华民族凝聚

力、维护社会安定祥和、提升民众文化素质、塑造

民族形象都发挥着重要作用。

“不贰过”“每事问”“言必信，行必果”“不学

礼，无以立”“四海之内，皆兄弟也”“学而不厌，诲

人不倦”“温故而知新”“举一而反三”“学而不思

则罔，思而不学则殆”……一瞬间，圣人的至理名

言争先恐后涌入脑海，让人心潮汹涌。

“君子成人之美，不成人之恶”教会我们做有

道德的人，成全别人好事，不促成别人坏事。“君

子一言，驷马难追”让我们坚守诚信，立德为本。

一句句名言哲理回荡在脑海，激励着我们沉思、

醒悟、奋发、向善、进取。

三

漫步文庙，仿佛听到莘莘学子的琅琅书声。

文明坊面阔三间，进深六点三米，过廊悬山式建

筑，为古代儒家学子读书之地。

“有朋自远方来，不亦乐乎？”“学而时习之，

不亦说乎？” 文友们不约而同吟诵着，相视而

笑，一切尽在诗词雅韵中。

“人而无信，不知其可也。”诚信，在人为立身

之本，在国为立国之本。人而无信，则无人与之交

往；国而无信，则将失信于民，政策、法令很难行

得通。

“不能正其身，如何正人？”教会我们要行得

端做得正，自己处处为人师表，才能使别人口服

心服。只有加强自身修养，修身提升自己，才能进

而齐家、治国、平天下。

“君子坦荡荡，小人长戚戚。”教导我们要胸

怀旷达，坦荡做人，清白做事，方能无私无畏，无

忧无虑，泰然自若。若心胸狭窄，私心杂念，终将

愁眉苦脸，不得快乐。

四

漫步文庙，仿佛走进书法艺术宝库。文庙珍

藏着汝州三宝之一的《汝帖》碑刻。《汝帖》与《淳

化阁帖》《泉州帖》《降州帖》并称为“四大名帖”，

是我国古代书法艺术瑰宝，在我国书法史上地位

显赫。《汝帖》是北宋（1109年）汝州知府王寀刻制

而成，共十二卷，金文、篆、隶、楷、行、草诸体兼

备。小篆的圆匀绝妙，汉隶的端庄遒劲，浑厚质

朴，章草的古逸变幻，楷书的法度严整，行书的刚

柔潇丽，草书的纵逸飞动，洒脱豪荡……仪态万

千，体象卓然。内容包含皇颉、竹林士贤、历代帝

王、各医之能者法书。

神奇的《汝帖》啊，你让我们从书法中阅读历

史，从书法中感悟艺术的魅力，你亦成为古代灿

烂文化的一部分。清代诗人孙灏留下诗词《汝

帖》：“望嵩楼高高入云，旧藏汝帖人间闻。松煤拓

纸岁万本，良司厌苦征求纷。楼瓦飘零碑坠地，过

眼烟云等闲弃。谁从灰烬拾遗珍，石烂犹存古文

字。”诗词里不仅写出了汝帖的珍贵和厚重，也让

汝州的古老文化焕发着亘古不老、生生不息的永

久魅力。

五

漫步文庙，仿佛经历战火纷飞中的红色洗

礼。这里是中原军政大学旧址。1947年，解放战争
进入战略进攻阶段，新形势需要大量军事与政工

人才，经中共中央和中央军委批准，中原军政大

学于1948年8月在这里成立，刘伯承任校长。1948
年10月17日，身材魁梧的刘伯承穿着粗布军服，
戴着一副眼镜，声音洪亮，在汝州文庙院内对军

大一总队全体同志作了《军大的任务———就是努

力学习军事》的重要讲话，教育青年人要树立革

命信心。尽管因战争形势急剧变化，中原军政大

学后迁往郑州，但它的开创性和在军事史、解放

史和教育史上的地位不容忽视。

一块块版面，一张张图片，一行行文字，让

我们仿佛走进了那一段可歌可泣的历史岁月。

从无数先烈的身上，我们充分感受到那个充满

荣光激情燃烧的岁月洗礼，那些对党忠诚、为

革命鞠躬尽瘁的先烈们，正是你们用鲜血和汗

水换来了今天的幸福生活。历史虽然逝去，但

你们的革命精神将永远传承，永远闪光，革命

精神永垂不朽！

六

漫步文庙，寻觅心灵的宁静，感受书香的浸

染，寻找灵魂的归处。漫步红色长廊，缕缕书香悄

悄沾染衣袖，丝丝书韵默默浸染心灵，高尚品德

已然根植在每个人心中，诚信善良亦充盈每个人

的心房。

儒家思想，穿越千年，历久弥新，浸润人心。

革命精神，浴血奋战，鼓舞人心，激情燃烧。书香

悠悠，哲理明心，缅怀先烈，灵魂澄澈。沧桑岁月，

在文庙留下太多的书香印痕。每次徜徉，都仿佛

与先哲结交，总有新的收获和感动。每次相遇，都

仿佛聆听圣贤教诲，总有诉不尽的情思绵绵，励

志励心。

红柱青瓦，凝固着岁月的沧桑厚重；青石

黑碑，书写着书法艺术的瑰宝；军政大学旧址，

洋溢着热血铸就的忠诚；悠悠古韵，回荡着先

哲的谆谆教诲；花香翠竹，营造着宁静清雅的

意境。

正是“一树榴花香满院，几杆绿玉翠如新。碑

林汝帖明珠灿，书韵悠然沁汝魂。”

癸卯年的夏天，是有记录以来天气最为

炎热的一个夏天。

素来苦夏的我，在天气最热的那几天里

身心备受影响。先是身体恹恹，食欲下降，乏

力倦怠。晚上却又入睡困难，在床上翻来覆

去，煎熬到子夜一两点才能入睡。后来，居然

又发展到整夜整夜的失眠。

起初，我以为这是因为退休了的我彻底

放松了身心，不用每天按时上班，白天想睡

便睡，以致睡颠倒了的原因。努力调整了几

天，甚至连午休也放弃了，却依然不见效果。

去找中医开草药调理。中医把脉许久，

方道：“也没啥毛病，肝火旺，湿气大。你脾胃

虚弱，要好好养一养，脾胃强壮了，饭吃好

了，气血自然就足，失眠等亚健康症状也会

慢慢好转。”

刚吃中药的前两三天，失眠症状有所缓

解。几天后，效果下降。我便想：“吃药千日，

不如食疗三餐。总吃药也不是办法，效果也

不见得明显，倒不如从根本抓起，听医生的

话，好好伺候伺候自己的脾胃。”

吃点什么养脾胃才好呢？我苦思冥想。

突然，少年时代母亲为全家人熬制的香

甜小米粥，穿越漫漫时光涌上我的心田，“小

米煮豇豆，不喝不喝三大碗”的家乡俗语也

奔至脑海。

上百度搜索了解小米汤的相关知识后，

我更是喜出望外。味甘、咸，性寒凉的小米

粥，最主要的功效就是补脾胃，不但对脾胃

虚弱、腹满食少、消化不良、腹泻腹胀以及恶

心呕吐都有很好的调理作用，还具有滋阴养

血、养心安神、除热补虚等功效。小米粥赛参

汤，女人坐月子要喝小米粥，大病初愈的人

要用小米汤将养，肠胃不好的人一年四季更

得喝小米粥，可真是物廉价美的餐饮之宝

呀！

我匆匆奔下楼，去购买小米以及红豆、

豇豆、红枣、南瓜、山药、枸杞等。熬制小米粥

的主要食材小米，我听取朱大姐建议，特意

买的是汝州陵头镇养田村生产的养田小米。

朱大姐是厨艺高手，听说我要熬小米粥调理

脾胃，热心建议我去买汝州本地生产的养田

小米，说养田小米味道甚好，口感极佳。朱大

姐还说，养田村地处丘陵，山清水秀，空气清

新，气候温和，土壤适宜种植谷子，20世纪80
年代前，种谷子碾小米曾是养田村的主导产

业。养田村名字来历的三种传说里，其中一

种就是因为该村种植谷子多而名曰“秧田”，

日子久了，念转音成了养田。20世纪80年代
后，因为种植小米太费人力功夫而没人种植

了。现在，为振兴乡村文化，在养田村第一书

记张红阳的大力倡导下，部分农户重新拾起

了种植小米的旧业，曾经风靡一时的养田小

米才再次回归餐桌，备受老百姓欢迎。

此后的日子里，我便开启了熬制养生小

米粥的历程。刚开始熬制的小米粥，稀汤寡

水，水是水，米是米，二者不能很好地融为一

体，而且不好喝。后来，我学习了快手、抖音

上别人分享的经验，并辅以实践，终于熬制

出了浓香醇郁、香甜可口的小米粥。

要想熬制出浓香顺滑、入口绵软的小米

粥，在细节方面是有注意事项和经验的。首

先，要选色泽金黄、颗粒饱满的新米，新米闻

起来有一股稻谷的清香；小米下锅前，至少

要浸泡30分钟以上，膨胀的小米才能更好地
释放出传说中最有营养的米油，且节省燃

气。其次，米水比例要适当；小米下锅时，一

定下到一次性加入的足量清水里，而且必须

是烧开的水，先大火煮沸，然后用文火细熬，

至少要熬制30分钟。
在家的日子里，每当读书写作累了，我

便去厨房熬小米粥。蓝色的火苗一闪一闪地

舔着锅，金黄的米粒“咕噜咕噜”地翻滚着，

红红的大枣、枸杞或金黄的南瓜舞蹈着，凝

聚着小米粥最美精华的米油在锅里闪着勾

人食欲的亮，书房里的音乐也不甘寂寞地流

淌进厨房，给居家熬粥的岁月倍添温馨。一

会儿工夫，浓浓的米香就扑鼻而来，直抵心

肺，让人垂涎欲滴。尝一口浓稠的小米粥，幸

福的感觉油然而生。

转眼间，秋风飒飒，立秋了。不知道是天

气转凉的原因，还是喝了一段时间养田小米

粥的原因，我的腹胀现象减轻，也终于能十

一二点前进入梦乡了。虽然，睡眠质量依然

不算太好，但比起炎热夏天时那整夜整夜的

失眠，目前的睡眠状况堪称好得太多了。

时光的流逝中，我的熬制小米粥技艺也

越来越好，今日是山药小米粥，明日是南瓜

小米粥，后天是红薯小米粥，花样繁多，种类

齐全。每每看着全家人有滋有味地喝着色香

味俱全的小米粥，成就感和幸福感就涌上我

的心头，让我觉得日复一日的做饭，不再是

乏味和无奈，反是生命过程里的一种美好享

受。

熬制小米粥的过程，更让我对写作有了

触类旁通的感悟———好粥慢慢熬，好文慢慢

改。熬粥前需要精心准备质量上乘的小米，

只有好小米才能熬出好的小米粥；写作前需

要用心收集素材，只有写作素材收集到位

了，才能根据写作需要选精剔劣，游刃有余。

醇香的小米粥需要文火细熬，只有文火细

熬，小米和水才会有机融为一体，色香味俱

全。好文章的面世，也需要反复锤炼修改精

心打磨，才能让材料、语言、结构完美契合，

为读者呈现精神大餐。

室外，秋阳灿烂，金菊飘香。室内，音乐

流淌，书香氤氲。养生，慢慢来，不用急，也急

不得。在这美好的秋日盛景里，且让我摒弃

浮躁，沉淀思想，再熬一锅浓香的养田小米

粥，再尽力写一篇让自己满意的文章。

养田小米，助我健康，帮我禅悟，感谢有

你！

在文庙，寻一方静谧润心
□孙利芳

有一种幸福叫用养田小米慢煮岁月
阴史运玲
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