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12月中旬， 霍斯琪和丰台区其他50余
名职工，参加了丰台区总工会、丰台区体育
局“快乐健康直通车”集训活动之非遗古琴
课程，连续5天的课程，让霍斯琪获益匪浅。

授课的老师是北京古琴文化研究会理
事徐敏佳，在悠悠的古琴声中，她跟职工们
一起分享了古琴的文化、古琴与养生、古琴
的基本指法等等。 职工低头抚琴， 琴音袅
袅，仿佛沉醉在千年意境里，远离了城市的
喧嚣。

“‘琴棋书画’是历代文人雅士修心养
性的必备工具，其中‘琴’就是指古琴，并居
于这四艺之首。 古琴的音色和雅高贵、悠远
沉静，可以使弹琴者远离浮躁和喧嚣，回归
无上自然，心灵清净无染。 当我跟随着老师
的指导，轻轻拨动琴弦时，那种心旷神怡的
感觉真是太妙了！ ”霍斯琪跟记者分享。

今年29岁的霍斯琪在繁忙的工作之
余，爱好很多，像跳舞、表演，她都很喜欢。
之前她曾经自学过尤克里里。 在霍斯琪眼
里，尤克里里是一种非常俏皮可爱的乐器。
与之相比，古琴更悠远宁静，能舒缓身心，
陶冶情操。 当得知丰台区总工会、丰台区体
育局要组织非遗古琴的培训课程后， 她第
一时间就报名了。

因为是第一次接触古琴， 霍斯琪感觉
非常新鲜，“老师讲了古琴的历史和文化，
以及很多跟古琴相关的文人雅士， 还讲了
古琴的种类， 并教了我们古琴的基本指法
……连续5天的学习，真的收获很大。 ”

霍斯琪和其他小伙伴在老师指导下，
学弹了古琴曲《沧海一声笑》，“这首古琴曲
子旋律悠扬，很优美，我反复练习，没想到，

也不是很难，很快就学会了。 ”
霍斯琪说：“学弹古琴真是好处多多，

抚琴时要求气定神闲，坐姿、手势等举止中
正平和、优雅含蓄。 ”大部分古琴曲需要有
一定的文化内涵、人生阅历才能领悟，习琴
过程中也在促进习琴者综合素养的提高；
弹琴时左手“按弦”、右手“击弦”可以使手
指的末梢神经得到刺激， 从而带动全身经
络的活动；古琴的五音“宫商角徵羽”与天
地中的阴阳五行、 人体的五脏六腑一一对
应， 五音的和谐旋律有助于调节五脏六腑
的阴阳平衡、使气血和畅。 “等学会一首曲
子的时候，人就会变得很自信，很开心，而
整个抚琴的过程也是一个身心非常放松的
过程，整个人陶醉在优美的琴音中，仿佛忘
掉了周围的一切。 ”每每说起练习古琴的事
儿，霍斯琪都会洋溢出一脸幸福。

“丰台区总工会、丰台区体育局组织的
非遗古琴课程内容丰富、安排合理、环境温
馨，温婉的老师将我们从紧张工作中带出，
融进古典文化的魅力长河，《沧海一声笑》
的古琴曲大气洒脱，学习的时间虽很短暂，
但余音绕梁， 课程对我自身音乐素养的提
升及对心境的影响将持续深化着！ ” 丰台
区人保局职建中心职工贾芳与霍斯琪的感
受异曲同工。

“我们单位来了几名古琴爱好者职工，
大家在学习过程中互相交流 ，彼此加深
了了解和感情。 ” 由于对古琴很感兴趣，霍
斯琪已 经 计 划 在 工 作 之 余 继 续 学 习 古
琴了 ， “等工作不太忙的时候，我计划接着
学习古琴，琴音悠悠，生活会变得更美好！ ”
霍斯琪笑着说。

“学习古琴， 不仅可以练得一技之长， 更重要的是可以让你修身养性，
陶冶情操， 特别是在工作压力大的时候， 心烦气躁， 练练古琴， 能让你静
下心来！” 丰台区动物疫病预防控制中心职工霍斯琪感慨地说。

□本报记者 余翠平/文 彭程/摄

学学习习古古琴琴
让让我我进进入入另另一一个个
优优美美的的世世界界
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