
青岛队， 曾经的鱼腩球队 ，
却在本赛季 “咸鱼翻身”， 七轮
联赛取得5胜2负的良好开局， 仅
仅落后老牌强队广东东莞银行一
个客场， 排名联赛第五。 而就在
本周三， 轻松取得三连胜的北京
首钢， 将在主场迎战本赛季的最
大黑马青岛双星。

青岛在北京从未取胜

回顾两队的交战记录， 双方
共在CBA联赛中交手12次， 北京
首钢以9胜3负取得压倒性的优
势。

更值得一提的是， 青岛获得
的这三场胜利， 都是在自己的主
场， 而在客场， 无论是在2012赛
季拥有三外援的情况， 还是2013
赛季麦迪的横空出世， 都没能在
北京取得一场胜利。

用北京检验黑马成色

青岛队今年的出色战绩有目

共睹 ， 赛季前几轮连续取得胜
利， 优秀的战绩使得球队大受鼓
舞， 尽管在之前惜败于李春江率
领的浙江广厦， 但球队的进步依
然值得注意。

但从另外一个角度看， 青岛
队在赛季初取得的连胜， 也与联
赛对手偏弱有关系 。 赛季前两
轮， 双星男篮分别在主场迎战两
支江苏球队。 江苏同曦是本赛季
新升入CBA的队伍， 实力在双星
男篮之下， 他们至今也只取得了
一场胜利。 江苏南钢虽然是CBA
老 牌 球 队 ， 但 最 近 几 年 受 制
于 资 金等因素 ， 早已不复当年
风采。 之后的八一男篮， 至今未
能赢得一场胜利。 浙江稠州是支
青年军 ， 外援查尔斯又因伤缺
阵。 所以说， 双星队能够在主场
取得四连胜 ， 除了自身的努力
外 ， 也得益于对手整体实力偏
弱。

因此， 本轮对阵状态火热的
北京首钢， 将会是青岛检验实力
的良机。

防守三外援北京有战术

与吉林一样， 青岛在本赛季
同样聘请了三外援， 将亚洲第一
中锋哈达迪召入队中， 成为了球
队进攻的核心。 在最新统计出的
联赛外援得分与球队总得分比例
中， 青岛的三外援的得分占据球
队总得分比的66%， 足以说明外
援在球队中的重要性。 但与三外
援球队的较量 ， 北京队并不抵
触， 甚至更能够激发球队斗志。

当对阵吉林， 面对对方的得
分王琼斯， 首钢利用团队的防守
将其得分限制在24分， 大大低于
他在前几场的得分， 与山东的杰
特较量时， 北京队更是将杰特的
得分限制在了7分。 对于为何能
将外援的分数限制的如此之低，
闵鹿蕾表示： “防守我们主要采
用轮转， 每个球员都要准备好去
防守， 当关键球员得球后， 可能
会有一两个人对其贴身盯防， 其
他几个人再去轮转换位。” “练瑜伽不仅是练身体， 更

是练内心！ 练了10年的瑜伽， 除
了身体受益， 更大的收获是让我
的心态更加平和了！” 北京市植
保站办公室主任张群峰这样谈练
瑜伽的体会。

切身体会瑜伽好处

张群峰告诉记者， 10年前 ，
仅仅是为了减肥， 张群峰开始练
瑜伽。 刚开始， 在瑜伽馆里练，
按照教练的要求调整好自己的呼
吸， 在意念的带动下， 让身体伸
展、 扭转， 身体素质慢慢发生了
变化。

张群峰说 ： “教练告诉我
们 ， 每个瑜伽动作都有它的起
源 ， 只是一个简单的站立的动
作， 我们就要收紧腰部以下的每
一块肌肉， 关注脚的感触， 关注
自我。 在练瑜伽的时候， 通过循
序渐进的练习， 有一种可以提高
集中精神的能力， 这种练习， 不
仅仅限于瑜伽馆， 很多零碎的时
间比如等车的时间， 排队的时间
都可以练习。”

张群峰坦言， 现代社会竞争
很激烈， 人们压力很大， 甚至有
些时候身心俱疲。 瑜伽中的冥想
有很神奇的地方， 是一种调养身
心的好办法。 生活在这个快节奏
的社会中， 人们会因为忙碌忘了
休息。 这时你如果闭上眼睛， 冥
想一会儿， 对于自己和周围的人
来说 ， 都是适当放松的最好办
法。 她建议大家每天抽出5分钟
冥想， 放空大脑， 尽量控制自己
什么都不想， 再投入工作当中，
就会觉得轻松很多， 逐渐形成习
惯 ， 是一种简便易行的减压方
式。

瑜伽最深邃的秘诀， 就是教
我们如何摆脱压力和内在空虚，
并赋予人生深层的目标、 意义和
快乐。

练瑜伽的好处， 正在被越来
越多的人所认识。 张群峰身边有
越来越多的姐妹加入了练瑜伽的
队伍中。 她们对瑜伽的热爱， 甚
至打动了单位附近美容院的老
板， 本来只做美容的项目， 后来
因为张群峰的姐妹们喜欢瑜伽，

为了给她们上瑜伽课， 而特地请
来瑜伽老师。

工会支持职工健身

7年前， 张群峰所在单位北
京市植物保护站工会也非常重视
职工文体活动， 在场地设施方面
加大了支持力度， 特地开辟了一
间20平方米的职工瑜伽室， 还购
买了电视、 光盘、 瑜伽垫， 并聘
请来瑜伽教练。 这样一来， 张群
峰和姐妹们不出单位就可以练瑜
伽了， 练习瑜伽的人数， 也从过
去的两三人增加到七八个人， 最
多时达到十几个人。 作为领头人
的张群峰， 经常和姐妹们交流瑜
伽心得， 给大家鼓劲： “练总比
不练强， 练瑜伽的人身体柔软，
灵活性和肌肉力量也好一些， 开
玩笑地说即使摔个跟头也比不练
的人要摔得轻。”

现在， 每天中午休息， 张群
峰和她的姐妹们只要有空， 就会
在瑜伽室聚首， 练练身体， 交流
心得。 她们说利用中午这段时间
练瑜伽， 可以使脑力和体力进行
交换， 这对下午的工作也很有好
处。 她们深刻体会到， 40岁-50
岁的职业女性， 既要顾工作， 又
要管家庭， 并且是上有老， 下有
小， 如果自己身体垮了， 家庭和
工作损失都会很大。 因此， 坚持
锻炼身体是必须的。 也正是看到
了瑜伽给她们带来的变化， 现在
很多男同事们也想加入瑜伽的行
列呢。

张群峰练了10多年， 她切身
的体会是不但身体素质有所提
高 ， 更重要的是心态更加平和
了 ， 遇事不较劲 ， 凡事看得很
淡。 有时， 越是看淡人生， 荣誉
越是光顾她。

2007年， 北京市卫生局、 北
京市体育局、 北京市文化局共同
举办了 “健康之星” 评选， 张群
峰获得 “健康使者”， 同时因为
表现突出在百名健康之星当中，
又荣获 “健康使者” 称号。

瑜伽的本意就是 “联接 ” ，
而联接的前提就是放开、 包容。
愿我们每个人， 都能从瑜伽中获
得美好、 安宁以及祥和。

变味理想
终与现实
沆瀣一气

□本报记者 黄葵

□本报记者 于彧

■业余高手

□本报记者 王卓
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■■赛赛事事推推荐荐

目前， 话剧 《驴得水》 再登
北京9剧场。 该剧讲述了一个理
想与现实的故事， 然而它并不是
一部励志的心灵鸡汤， 而是将理
想摆在现实的面前并将之摔得粉
碎。 在理想被摔碎的过程中， 有
的人疯了，有的人死了，也有人离
开了这个疯狂的圈子， 剩下的人
则聚在一起仅用一句 “驴得水这
件事就当从来没有发生过” 试图
重新再来。 但是曾经的理想早已
变味，他们终究与现实沆瀣一气。

剧中 ， 校长教铁匠 《三字
经 》 的细节可以说是该剧的灵
魂， “人之初， 性本善” 道出了
这群教师们甘愿扎根乡村、 “改
变国民贫、愚、弱、私”的原因，他
们希望用自己崇高的理想为落后
的国民教育做出贡献。 而三字经
的后一句 “性相近， 习相远” 则
为他们的理想是怎样坍塌， 并与
现实同流合污做足了注脚。

由于学校资金紧缺， 乡村教
师们想到用一头挑水的驴顶替一
个老师的名额， 意图获得额外的
一份收益。 这表明在理想实现的
过程中， 他们意识到理想仍然需
要建立在现实的基础上， 但是他
们没有积极采取正当的途径去获
取资金， 而是耍起知识分子的小
聪明， 这看似无关痛痒的选择却

为他们之后无可逆转的悲剧做了
铺垫。

在得知教育部专员前来检查
前， 他们其实可以悬崖勒马， 把
钱退回去并解释原因。 但他们没
有， 而是把铁匠顶替为这第五位
“驴老师” 去应对检查， 一步错
步步错， 当他们与教育部专员扯
上关系的时候， 他们再也没有办
法回头， 只能随波逐流， 为自己
的贪婪买单。

教育部的专员象征着现实世
界的欲望， 他的力量不可抗拒，
他的贪婪不可满足。 他来到这个
乡村学校只是为了找一个能让他
获得美国慈善家捐款的对象， 只
要事情处理得当， 这个对象是人
也好， 是驴也罢都无所谓。 所以
当他和教师们的需求不谋而合的
时候 ， 自然皆大欢喜 ， 各取所
需。 而当他得知只要通过美国慈
善家的考察后就能获得300万美
金的捐款时， 他的力量与贪婪、
他顺我者昌逆我者亡的气质得到
了淋漓尽致的体现， 于是这场疯
狂的闹剧达到了巅峰。

面对捐款， 各人都打起了自
己的小算盘， 校长想用这笔不义
之财建设学校， 实现他的理想；
老裴想要中饱私囊； 周铁男希望
借此谄媚校长以获得与他女儿佳

佳结婚的肯定； 一曼也希望借此
让自己的生活更加滋润。 然而处
在漩涡中心已经癫狂的铁匠却变
成了搅局者， 打碎了他们的如意
算盘。 于是在金钱面前， 情人反
目为仇 ， 父亲出卖女儿 ， “死
人” 可以复活， 勤勤恳恳的毛驴
被杀， 即使是想要进行反抗的周
铁男， 在教育部官员黑漆漆的枪
口逼迫下， 也甘愿认贼为父……

这一幕幕荒诞的闹剧最终在
一曼自杀的枪声中戛然而止， 剧
中唯一清醒的佳佳本希望借助自
己的出走唤醒已经疯狂的父亲，
而得到的回复是 “常写信”。 故
事以教师再次叠手高呼 “改变国
民贫、 愚、 弱、 私” 的口号划上
句点， 而这崇高的理想在此时看
来却是如此的荒谬可笑。

如果 “脑补” 一下三位老师
今后的生活， 我们看到的也许就
是明则高呼理想， 暗地中饱私囊
的蝇营狗苟， 但他们在最初确是
一群有着无尚崇高理想并努力去
实现的人啊。 如果他们开始没有
耍小聪明 ， 如果没有铁匠的出
现， 如果教育部官员去了别的学
校， 甚至如果没有那头驴的话，
也许驴得水这件事情他们就不用
说 “就当没有发生过了” ……但
是现实没有如果。
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北京首钢VS青岛双星

战黑马，
北京继续轮转防守

练瑜伽让我心态更平和

■■娱娱乐乐杂杂谈谈

北京市植保站职工张群峰

话剧《驴得水》


