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你的心事 我 听！会

人至中年，多事之秋似乎是这个阶段最真实的写照，为生计奔波，为家庭操劳，生活的琐事让人感到疲惫。然而，身体上的劳累可以
通过休息来化解，人到中年的“心累”该如何排解？华南师范大学心晴热线负责人袁杰以六祖慧能与剑术大师宫本武藏的故事，启发来
信人放下对自我中心的执念。“本来无一物，何处惹尘埃”，琐事即是生活本身，试着接纳家庭的琐事，也是在接纳生活。

来信

人到中年 如何才能不被“心累”所困？
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信回

你好！
非常感谢你的来信。来信只有短短

不足四十个字，人到中年为琐事而心累

的那种疲惫感扑面而来。这种感觉，也

可以称之为“中年危机”。

你不想为琐事而心累，这估计是很

多中年人都会有的愿望。遗憾的是，事

与愿违，这样的愿望往往很难实现，因此

你“心累思绪难免”。著名逻辑学家和哲

学家哥德尔说过，“世界的意义就是事与

愿违。”我也龄近中年，我能理解你内心

的烦躁和挣扎。

你的来信很短，那我就多写一些。

我想先和你分享一则与剑客有关的小故

事。

我曾看过一部非常小众的电影《野

蛮人入侵》，由同样人到中年的马来西亚

华人女演员陈翠梅自编、自导、自演。电

影的开头，导演借着电影里的角色讲了

这个从别人那里听来的小故事。故事讲

的是，剑术大师宫本武藏年纪很老的时

候，有一位年轻剑客来挑战他。他们约

定第二天中午在山上一个地方决斗。但

是，到了约定的时间，宫本武藏迟迟没有

出现。年轻人在山上苦苦等待，宫本武

藏一直到太阳快落山的时候终于出现

了。等候了半天时间的年轻人，此时心

烦意乱，非常生气。宫本武藏则背对着

快落山的一抹阳光，在决斗的关键时刻，

趁着年轻人正对着刺眼的阳光时，一瞬

间挥剑就把年轻人杀死了。

你可能会跟电影里听这个故事的角

色一样提出质疑，这难道不是胜之不武

吗？讲故事的人回应说，对那个年轻剑

客来说，剑就是一切；他把剑看成自己的

全部，眼里只有手里握的那把剑。对年

老的宫本武藏来说，一切都是剑；手里握

的剑是剑，刺眼的阳光是剑，让年轻人内

心烦躁的半天等候时间也是剑。

接下来，导演借角色的口说：“以前

年轻的时候，电影就是一切。但是现在，

一切都是电影。如果能抽身出来，在自

己的生命里做一个冷静旁观的观众，生

活的一切就都是电影。”

我也跟心晴热线的一位志愿心理咨

询师讲过这个故事。我说：“对于很多新

手心理咨询师来说，心理咨询就是一

切。对于资深心理咨询师来说，一切都

是心理咨询；历史故事是心理咨询，诗词

对联是心理咨询，自身经历也是心理咨

询。”现在我与你分享这则故事，是想将

这则故事当作一把钥匙，打开另一个著

名的禅宗公案故事。

这个故事发生在我家乡湖北省黄梅

县的五祖寺，从唐朝流传至今。五祖弘

忍在大限将至前，为了寻找传承人他给

弟子们出了一道题，那就是写一首诗来

展现自己的境界。众望所归的神秀写了

第一首诗，你可能也听过。

身是菩提树，心如明镜台。

时时勤拂拭，莫使惹尘埃。

神秀非常珍视自己的身和心，将其

视作修行的道场。为了不让身心沾染外

界纷纷扬扬的尘埃，需要时时刻刻清扫

守护自己的身心。然而，对于潜心修行

的神秀，五祖弘忍认为他“只到门前，尚

未得入”。同时，弘忍还说，神秀的诗对

于初学者还是有学习价值的，让弟子们

传诵学习。刚到五祖寺八个月的广东人

慧能，在柴房里打杂的时候听到有人传

诵神秀的诗。慧能有感而发，也吟诵了

一首诗；慧能是文盲，不会写字，于是请

人把自己的诗写在墙上。也因为这首

诗，慧能得到了五祖弘忍的认可，成为了

六祖慧能。

菩提本无树，明镜亦非台。

本来无一物，何处惹尘埃。

这两首诗的境界高下立判，但是又

有点只可意会不可言传的感觉。无意

间，我发现前面那个关于剑客的小故事，

是打开这两首诗的一把钥匙。正如对年

轻剑客来说，剑就是一切；对于年轻时的

电影导演来说，电影就是一切；对于神秀

来说，自己的身心就是一切。因此，在神

秀看来，任何干扰自己身心修行的东西，

都是需要清扫掉的尘埃。同样事与愿违

的是，尘埃是清扫不尽的，神秀不想沾染

尘埃反而被尘埃所累。神秀执着于自

我，也局限于自我，将自己与外界的尘埃

对立起来。这样的境界，被称为“我执”，

的确境界不够，“尚未得入”。你不想为

“琐事”而累，其实也是像神秀一样，将自

己与尘埃般纷纷扬扬的琐事对立起来；

也可以说，对你而言，自己的身心就是一

切。

六祖慧能与剑术大师宫本武藏一

样，不执着于有形的剑或者自我的身心，

放下对有形之物的执着和“我执”之后，

一切都是剑，世间的一切都与我同在。

放下对自我中心的执着，没有了自我与

尘埃琐事的对立分别之后，“何处惹尘

埃”。此时，我们的心便自在无碍，便可

以避免“心累思绪”了。

《道德经》中的“和其光，同其尘”，有

异曲同工之妙。当我们放下对自我中心

的固执，放下对其他光或者尘埃的排斥，

我们内心的紧张、冲突与挣扎也会随之

消失。中国禅宗开始之前的梁代禅师傅

大士有一首很著名的诗，也可以作这样

的解读。

空手把锄头，步行骑水牛。

人从桥上过，桥流水不流。

这首禅诗挑战了人们心中固有的观

念。人们习惯的是“水流桥不流”，如果

人们放下以自我为中心的固有思维方

式，从自身抽离出来，就像原本固定的桥

流动了起来。这也像架在固定支架上不

断转动的地球仪，与人们真实地在地球

上行走旅行的差异。当我们跳出自我中

心的固有思维，“桥流水不流”便不再难

以理解了。

十年前，在原计划博士毕业的前一

年，我的内心就经历过这样的思维转

变。从上大学到博士毕业前一年之间大

约十年的时间里，我一直都是相对比较

封闭的状态，仿佛背对着世界在潜心修

炼，只在自己的舒适圈内跟少数志同道

合的人来往交流，抗拒过多地跟外界接

触。这十年里，我的内在自我不断强大，

同时也执着于自我，跟外界的关系很疏

离。在读博士的前几年，有一位师弟多

次邀请我去咖啡馆沙龙里做一些小型的

交流，我每次都拒绝了。有一天晚上，我

突然转念一想，想要抓住读书生涯结束

前的最后一年校园时光，想在这最后一

年里放弃过去十年固守的生活方式，我

想走出自我的舒适圈换一种活法。没过

多久，那位师弟再次邀请我去校外咖啡

馆的交流会上分享一下我的博士论文。

那时，我想从背对世界转向拥抱世界，于

是我答应了。当我放下“我执”去拥抱世

界，世界也还我以拥抱，我就是在那次交

流会上遇见了我现在的爱人。

人到中年，你难免固守于自己习以

为常的思维，想要远离生活中一地鸡毛

的“琐事”。如果你能试着让自己的“思

维之桥”流动起来，勇敢地放下对过去自

我的执着，你会发现：一切都是生活，“琐

事”也是生活，你甚至还会发现“琐事”就

是生活本身。

清华国学四大导师之一赵元任先生

的夫人杨步伟在《一个女人的自传》中

说，在家里她有她的权力，家里大事听先

生的，小事都听她的。最绝妙的是，她又

补了一句，他们家也没有大事。

家庭生活没什么大事，有的都是小

事琐事。你想要远离琐事，也就远离了

生活，远离了爱人。并没有所谓不为琐

事所累的彼岸，学名为“红花石蒜”的彼

岸花不开在彼岸，人们能看见证明了彼

岸花开在此岸。当你放下对自我的执

着，转念一想，彼岸即是此岸，琐事即是

生活。试着去接纳家庭琐事，同时拓展

一些家庭外的新鲜小事，你就不用再“各

自回‘家’”了，就可以一起回家了。

祝身心自在无碍！

袁杰老师
2024年11月7日

专家：放下“我执”拥抱世界，世界也还我以拥抱；
试着接纳家庭琐事，这也是在接纳生活

风吹云散，各自回“家”。作为

已到中年的男人，不想为“琐事”而

累。身累睡一觉可以恢复，心累思

绪难免。


