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中青报·中青网记者 魏其濛
视频 周冠伶

以笛子和唢呐为主奏，辅以非洲鼓和南美洲

的箱鼓，穿插二胡、琵琶、古琴与古筝，这首重新改

编的国乐版世界杯金曲《生命之杯》听起来会是什

么感觉？当唐宋时期的年轻人穿越到现代玩儿起

足球，又会碰撞出什么有趣的故事？最近，上海的

国风乐团“自得琴社”正在制作这样一期视频。

国风乐团“自得琴社”的大名也许不是尽人皆

知，但他们的作品一直被广泛传播。标志性的镜头就

是一群演员身着中国传统服饰吹拉弹唱，讲究的拍

摄和服化道，为观众展现了一幅幅动态的工笔画。在

视频前“请佩戴立体声耳机服用”这样“凡尔赛”的友

情提醒，更是给他们的作品打上了音效专业的标签。

内容上，既与东方夜莺吴碧霞联手，身着大唐

贵妃服饰的吴碧霞花腔海豚音婉转高亢，与民乐

交相辉映；他们也会在演奏民乐版《哆啦 A 梦》的

时候，让猫咪在台前参与演出；他们既推出古琴与

昆曲《游园惊梦》杜丽娘对演的雅中雅，也有一个

唐朝男子坐在中间，两个女子模仿婆媳笛子琵琶

斗艳的《野蜂狂舞》趣中趣⋯⋯独特的风格让他们

广受国内外年轻人喜爱，特别是《长安十二时辰幻

想曲》《当国乐遇上哈利波特主题曲》等年轻人热

衷的题材，他们一旦涉及就非常“出圈”。有网友评

价：“在疫情肆虐期间看到这么完美的作品，让人

陶醉，犹如一缕清风、阳光，将空中阴霾驱散。”

如今，世界杯正如火如荼，中青报·中青网记者

对正在制作国风《生命之杯》的“自得琴社”的主创人

员进行了采访。

与众不同的乐团

今天的自得琴社，有约 20 位全职乐手和若干

兼职乐手，而 8 年前琴社起步时，只是由 3 位古琴

爱好者成立的古琴教学机构。

社长朱里钺在 10 多年前是一位身处 IT 行业

的理工男，在知识分子家庭长大的他一直喜欢文

艺，曾经自学过古琴。后来，他在弹琴、下棋等雅集

活动中认识了 80 后朋友唐彬和蔡珊。唐彬从事电

影摄影，正跟随古琴演奏家龚一学琴；蔡珊则是科

班出身的古琴演奏者。三人志同道合，在上海浦东

创办了一间小小的琴社。自得琴社靠圈中熟人口

耳相传，吸引了越来越多师生加入，他们有的是其

他乐器演奏者，有的是“跨界”的爱好者。

为了宣传古琴文化和琴社教学业务，琴社在

2015 年开始拍摄短视频。随着拍摄过程中的不断

积累，团队的编制越来越宏大、复杂，拍摄视频逐

渐转变成了琴社的主要业务，不但要做自创内容，

还会接洽商业合作。

这支与众不同的乐团在不断跨界创新。与学院

派的乐团相比，自得琴社在选曲、配器、表演上都有

较大区别。据唐彬介绍，琴社的作品主要有 4 类：一

是纯粹的古琴独奏；二是以古琴为核心古曲新编，比

如《醉醉渔，唱唱晚》《梅花新弄》；三是将大众喜欢的

影视音乐改编成民乐版本；四是纯粹的原创作品。

自得琴社的演奏视频因为特色鲜明而频频“出

圈”，单个视频播放量频频突破百万，各视频全网播

放量早已过亿。线下，自得琴社在上海音乐厅举办音

乐会，并到苏州、广州、青岛等城市巡演；2020 年起，

他们连续 3 年参与了央视中秋晚会录制。

因为热爱，跨界没那么难

现在的自得琴社主要由 80 后、90 后和 00 后组

成，最年轻的乐手还是在读大学生。唐彬戏称，团队

的创作氛围是“没大没小”——大家都可以提出对作

品的建议。

拍摄现场，乐手们按照编排好的顺序依次化妆、

拍摄。有条不紊的同时，现场也不乏“头脑风暴”时

刻，大家对故事情节、肢体动作、服饰细节等不断商

量着新点子。

95 后琵琶手颜泽从 4 岁半就开始学习弹琵琶，

一路就读上海音乐学院附小、附中、本科和研究生，

除了参与自得琴社，她还从事民乐教学。

1997 年出生的中阮乐手黄洁颖也自小就学习

乐器。加入自得琴社后，她发现周围人对她的工作十

分感兴趣：“我平时喜欢跳舞，有次舞蹈课上，一个金

融行业的同学来问我是不是琴社的，说自己一直在

网上看我们的视频。”

乐团的艺术指导兼服装统筹、90 后的王俊涵被

唐彬称为“琴棋书画什么都懂”。王俊涵的大学专业

是音乐教育，因为对传统文化感兴趣而加入自得琴

社。“为了把音乐演奏场景营造成古画的样子，我参

考了很多不同朝代的壁画和出土的实物；动作设计

上，我会在不破坏衣服结构的情况下，让人物举止尽

量符合现代人。有些买不到的服饰，比如大的帷帽外

面的帷，我就买辅料自己做，还有一些物件也是我们

手缝的。针线活不是什么很难的事情，多做就会了。”

那天，一直坐在监视器后面的 90 后导演邱诗浩

是“半路出家”。他原本学的是日语专业，摄影和音乐

只是爱好；在日语相关行业工作几年后，才与琴社合

作。“自得琴社的拍摄过程比较随性，每次都可以把

自己的想法加进去，现场也可以调整，而且有很多年

轻人喜欢的搞笑元素。其实，跨专业没有想象中那么

难，只要真正热爱，就会自发地去学习新的东西。”

用“拿铁哲学”，推广中国传统音乐

“如果有功利性就丧失了乐趣，”唐彬说，“比如今

天拍的视频，就是因为大家喜欢足球，又刚好赶上了

4 年一次的世界杯，而这首《生命之杯》我小时候就很

喜欢，后来每次听都热血沸腾，就趁机把它做出来。”

唐彬坦言，大家都知道“蹭”大 IP 肯定会火，但琴

社的初衷未改，一直是弘扬以古琴为主的中国传统文

化。因此，即使古琴独奏在视频网站上播放量“惨淡”，

他们还是会坚持；在巡演“琴为何物”中，他们安排了

古琴传统曲目独奏，以及大量改编的古琴现代作品。

关于推广传统音乐，唐彬有一套“拿铁理论”：“影

视改编曲目出圈很正常，因为通常大家只听熟悉的音

乐，直接演奏古曲很难让人听懂，我们做改编就是推广

传统音乐的第一步。就像在咖啡里放奶一样，顾客都愿

意喝拿铁，很少会直接去喝很苦的黑咖啡；先加点奶尝

一尝，你再告诉他们咖啡应该是怎么样的，慢慢就有人

专门去喝黑咖啡了，那就是我们的受众。当然，对于那

些不能欣赏纯粹传统音乐、只喜欢听改编的我们也不

介意，因为我们的作品也给他们带来了快乐。”

自得琴社从专注于古琴开始，编制中逐渐加入

了古筝、琵琶、阮、笛子、箫等多种传统乐器，观众的

口味也越来越丰富。唐彬说：“最早我们办音乐会，观

众嫌古琴独奏少，现在则是嫌古琴独奏太多，因为各

类乐器都有了自己的粉丝。很多观众听的是音乐本

身，独奏往往不太容易被理解，因为欣赏门槛更高一

些。因此，我们的音乐会通常将乐器独奏和合奏穿插

安排，就像吃饭要荤素搭配一样。”

无惧被模仿，期待行业越来越好

随着自得琴社“走红”，市面上也出现了模仿他

们的团体。“有这种现象很正常”，朱里钺回应说：“有

时候团队里的小朋友吐槽，别人学我们也学不像，我

会让他们放平心态。任何一个大牌都有人模仿，如果

他们选择了‘山寨’的路子，就很难成为真正的竞争

者。我希望大家在借鉴我们闪光点的同时，一定要有

自己的特色，不要生搬硬套。发扬传统文化靠大家在

各个层面推动，抄来抄去不解决问题。”

这些年，朱里钺见证了中国传统音乐行业向好发展

的态势。“随着老百姓经济收入提升、国力提升，大家越

来越有文化自信，有进一步了

解和欣赏传统文化的诉求，相

关领域发展迅速，电视、自媒

体网络和商业广告等平台都

可以看到各种国风元素，可以

说‘国潮’对各行业的从业者

来说都是很好的发展契机。”

国乐出圈，带你“穿越”到世界杯

中青报·中青网见习记者 余冰玥

“剪纸的过程特别有趣，感觉很治愈。”学习
剪纸一年后，辽宁省抚顺市第二十二中学初二学
生郭文感慨颇多。最近，郭文在老师的指导下，
完成了一幅长1 米见方的剪纸作品，图案是“金
鸡独立”，陆陆续续剪了两个月才完成。其间，
每天完成作业后，郭文都会抽出一两个小时剪
纸。“图案很复杂，做起来有些困难，需要有足
够的耐心去处理。”虽如此，郭文却充分感受到
了剪纸本身带来的美好体验。

在抚顺市第二十二中学，学生们类似的体验
并不少见。学校走廊的墙面上，题材多样、造型
精美的剪纸让人目不暇接，这些作品均出自师生
之手。在 《中国青年报》“温暖一平方”直播
间，抚顺市第二十二中学美术教师、抚顺剪纸非
遗传承人刘亮告诉中青报·中青网记者，非遗剪
纸不仅给孩子们带来传统文化的熏陶，更是一场

“减负减压”的心灵按摩。
该校今年 50 岁的美术教师刘亮在自己读初

中时就是美术课代表。也是在那时，刘亮对中国
民间剪纸艺术产生了浓厚的兴趣，并开始进行剪
纸创作和研习，常常给身边的同学制作剪影，完
成一个人物的侧面剪影，最快只需要5分钟。

从师范院校美术教育专业毕业后，刘亮成为
抚顺市第二十二中学的美术教师。1991 年的中
学校园里，该给学生上什么样的美术课？刘亮冥
思苦想，尝试了一段时间的泥塑。但在中学教泥
塑，除了原料较难获取外，课堂产生的废料还容
易堵塞上下水。因此，1997 年，刘亮向学校申
请更换教学内容，将自己喜爱且擅长的剪纸带入
课堂。

第一次剪纸教学完成后，刘亮感到了一种成
就感。“老师、同学、家长都很喜欢。剪纸喜庆
大方，而且造价低，不像其他项目，需要学生交
费。”学校为学生们免费提供所有纸张和剪刀，
剪纸课从此在抚顺市第二十二中学扎下了根，一

开就是20多年。
随着剪纸课逐渐成熟，刘亮又在抚顺市第二

十二中学成立了剪纸工作坊、剪纸教学教研室和
剪纸社团，定期开展剪纸教学活动。除此之外，刘
亮还经常邀请非遗传承人来学校给孩子们授课。

“他们虽然年龄都很大，但教授的内容各有特色，
有的还把剪纸做成衣服。孩子们很喜欢，也拓宽了
眼界。”刘亮说。

在刘亮看来，剪纸本身难度不高，容易入门。
“没有经过培训的老奶奶拿起剪子就能剪，更何况
是对美术有所了解的中学生。不管你剪得好坏，都
没关系，剪纸都能够锻炼你的形象思维能力。”

刘亮发现，一些学习成绩不是特别理想的孩
子，通过剪纸反而能够找到自己的快乐和优势，有
成就感。动手能力较强的孩子剪出来的优秀作品，
刘亮会把它们随时贴到学校走廊墙上的展示橱窗
里，学生受到鼓舞，非常开心，对于剪纸的兴趣也
愈发浓厚。

每学期开学，刘亮都会早早准备好教学计划，
确定每个月的教学主题。课前，刘亮习惯先总结上
堂课的学生作品，再布置这堂课的要求。他只教授
孩子剪纸技法，具体的剪纸形象和内容则全部由
学生自己创作完成。

“第一节课往往从他们熟悉的部分入手，比如

剪自己的名字。”刘亮发现，同学们特别喜欢生肖类
剪纸，还能把动画中的动物形象在剪纸中还原出来，
这令他十分欣喜。

郭文最近剪了自己独立设计的兔子图案剪纸，
想在春节时贴在自家的窗户上。她至今还记得，最初
踏进剪纸教室时，被满屋子的剪纸震撼到了，“图案
太漂亮了”。郭文小时候没有接触过剪纸，第一次动
手剪图案时还有些困难，但剪着剪着，她发现自己爱
上了剪纸，创作的许多作品也被挂上了展示墙。“我
很喜欢学校的剪纸展示区，展示区每 2-3 周换一次
作品。”

2015 年，刘亮向抚顺市剪纸非遗传承人张长
友拜师学艺，开始系统学习抚顺地域剪纸。他发
现，剪纸和国画类似，在南北方具有不同的风格。
北方一般使用剪刀，方便迅速剪出大致轮廓，表现
的是精神气概；南方剪纸细腻柔和，常常使用刻
刀，又区分“阴刻”和“阳刻”——阴刻是指把图
案扣掉，露出白纸，阳刻是把需要的图案留下，刻
掉其余部分，表现力极强。在学校，刘亮教同学们
剪子和刻刀并用。“遇到细致的、不好表现的内
容，就必须用刻刀一点点刻。”

12 岁的张嘉媚是剪纸社团的成员，剪纸时，她
十分投入，喜欢和小伙伴一起讨论剪纸的主题和想
法。她最近用刻刀和剪刀花 3 天的课余时间制作了
一幅作品《长城》，张嘉媚觉得，是剪纸帮她从紧张的
学习中暂时抽离出来。

“我可能讲不出什么大道理。”刘亮感慨，“但
孩子们来到剪纸教室和工作坊后，心情肯定是放松
的。”在刘亮看来，剪纸有一个神奇的特点——愁
眉苦脸剪不出精美的作品，只有在无压力的状态
下，灵感和技巧才能碰撞出耀眼的火花。

从古至今，蕴含着美好寓
意的剪纸，受到历朝历代的人
民的喜爱，绵延千年，兴盛不
衰。刘亮希望，未来能够让更
多的孩子了解剪纸，在传承中
华优秀传统文化的同时，也为
他们的心灵带来美的享受。

用非遗剪纸给孩子们来一场“心灵按摩”

□ 沈杰群

最 近 ， 美 食 纪 录 片 的
“N 代 ” 持 续 推 出 ， 比 如
《风 味 人 间 4 · 谷 物 星 球》
《早 餐 中 国 4》《宵 夜 江 湖
2》等。

若说观众最早被 《舌尖
上的中国》 迷得神魂颠倒，
是因为镜头分分钟勾起了

“口腹之欲”。那么过了这些
年，一日三餐反复拍、“花
式拍”，为何我们始终看不
腻？因为对于探索美食这件
事 ， 人 们 在 意 的 不 是

“新”，而更多是沉入精神深
处的“旧”。

与此同时，“上门做饭
四菜一汤 68 元”的新闻很
火。这又恰恰折射出年轻人
一种简单而朴素的集体心
愿：远离家乡，又疲于奔
波，在大城市的我们越来越
关心每天该如何做到“好好
吃饭”。外卖无法满足“家
乡胃”，家常菜里有中国人
依恋的温馨生活。

《风味人间》系列、《早
餐中国》系列等历经几年发
展，当下呈现出的一个全新
特质是：通过聚焦食物的

“最小单元”，解析日常生活
密码，探索内在隐藏的一片
广阔天地。

像《风味人间》第四季
的主题是“谷物星球”，以
麦、稻、黍粟等“谷物家族
成员”为切入点，解构占据
你家餐桌“C位”的那道主食。

总导演陈晓卿说，他之所以选此主题，是因为
谷物的出发点非常多。“一方面对中国人来说，谷
物是一个非常重要的安全感标志，另一方面，想探
寻发掘谷物与人类之间互相影响的渊源”。他笑
言，之前做的纪录片，“只要有主食的时间段，点
击率都特别高”。

陈晓卿提到，古人认为“一粒米里看世界，半
边锅中煮乾坤”，在最小的颗粒里面人们能看到特
别博大、特别不一样的世界。甚至在他眼中，这种

“视觉显微镜”放得越大，小小谷物就越像银河系。
例如，国内外不同地方的人，都在用自己的方

式“驯化”麦子。
在澳门，竹竿下压面团 3000 多次而成的干爽

面条，辅以猪骨和鲮鱼熬制的汤底沸煮后，再配以
高汤、酱汁、猪油调和，就能制作成一盘干爽不失
弹性的虾子捞面；在内蒙古，人们会用小麦粉制作
面皮包裹羊排，做成体型敦厚馅料扎实的羊排饺
子；而到了阿拉伯，人们爱在翡麦中加上香料然后
在肉汤里慢炖，再加以坚果、鸡肉点缀，最终烹饪
出外表弹韧内里轻微爆浆的美味口感。

小小谷物有乾坤，世界上人类“驯化”谷物的
方式或许不同，但谷物回馈人类的极致味蕾体验是
相通的。

一餐饭，除了是个人享受，也可能是你与一座
城市之间的情感羁绊，是岁月回眸时的温柔一瞥。

《早餐中国》 总导演王圣志，长期拍摄那些为
人们贡献一天第一顿美食的早餐店。

在 《早餐中国 4》 中，赵家名吃四味烩菜是一
家当地知名的早餐店，开了 30 多年。所谓四味
菜，是指 4 种菜肴：酥肉、炸丸子、面筋和黄花
菜。4 种菜放在一个碗里，冲上一碗用羊骨熬制得
滚烫鲜美的羊肉汤，撒上香菜，或者放上油辣子，
缤纷色彩相互映衬，荤素搭配齐整。

沿着美食的细节，我们因而触碰到那些勤劳而
有味的生活气息。这家早餐店的主人是一对兄妹，
几十年如一日亲力亲为制作食物。妹妹很热爱京
剧，平时努力高效地干活，腾出每周天的几个小时
去艺术馆和票友们排练戏曲，然后登台演出。“斜
杠生活”，为她的时光赋予一层生动、青春的滤镜。

王志圣坚信：“每一个热爱生活的人，都是自
己的英雄。”一碗早餐联结起来的厨师和食客，都
是大城市千千万万奔波人的缩影，而每一个脚踏实
地努力生活的人都值得被歌颂。

这些年，美食纪录片一直以稳定的节奏和口碑
往前发展，年轻观众依然爱看。这丝毫不减的热
度，让我们看到创作者的诚意，更看到年轻一代鲜
活、热忱的生活理念。美食的“招牌”从无高下之
分，评价体系完全在你的生存质感。

走进食物的“最小单元”，我们看到了承载着
浩瀚精神空间的“星球”，那是属于全人类和历史
的，也是属于自己那份小小的幸福感。

好好吃饭吧，这是你每天都愿意热爱世界的第
一个理由。

走进食物的

﹃
最小单元

﹄

我们为何能看到

﹃
星球

﹄

《风味人间 4·谷物星球》 剧照

自得琴社正在拍摄最新一期视频。 周冠伶/摄

兰州局集团公司

定西工务段团委始终

加强青年思想政治引

领 工 作 ， 着 力 构 建

“ 凝 聚 青 年 、 服 务 大

局、当好桥梁、从严

治 团 ” 四 维 工 作 格

局，通过实施青马工

程、深化理想信念教

育、开展形势任务宣

讲、瞻仰红色教育基

地、挖掘选树青年典

型、推进志愿服务活动、实施青年暖心计

划等方式，有效凝聚和服务青年。我们将

继续弘扬劳动精神、工匠精神，坚持为党

育人、为国育才，依托国家级技能大师陈

忠祥劳模工作室，培养更多高技能人才，

为铁路高质量发展凝聚青春力量。

刘亮指导孩子们动手操作。 受访者供图

近年来，共青科技

职业学院团委围绕“三

个聚焦 ”，构建了具有

学 校 特 色 的 共 青 团 工

作 。 聚 焦 “ 共 青 精

神 ”， 强 化 思 想 引 领 。

组织编排 《信仰-共青

颂》 情景剧；开展“共

青精神”研究，收集提

炼共青创业事迹，编写

成图书及教学资料；常

态 化 组 织 学 生 走 进 “ 共 青 精 神 体 验 园 ”。

聚焦“第二课堂”，深化人才培养。制定

“第二课堂”成绩单实施办法，融入学校

人才培养体系；开展党史知识竞赛、微团

课比赛、主题团日等活动；深化青年马克

思 主 义 者 培 养 工 程 。 聚 焦 “ 三 航 育 人 ”，

服务学生成长。围绕学校航运专业特色，

制定“三航”育人实施方案，通过启航、

领航、远航等三个育人工程，构建了具有

特色的共青团育人体系，助力学生健康成

长、全面成才。

共 青 科 技 职 业 学 院

团 委 副 书 记（主 持

工作） 马新鹏

中 国 铁 路 兰 州 局

集 团 有 限 公 司 定 西 工

务段团委书记 祁剑飞


