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“日啖荔枝三百颗，不辞长作岭南人”，苏轼与荔枝、与岭南，都有着不解之缘。6月14日，正值岭南佳
果荔枝红遍枝头的时节，也是第二十个“文化和自然遗产日”，央视百家讲坛主讲嘉宾、中山大学中文系
教授彭玉平在广东省博物馆以“苏东坡的生命长卷：困厄与超然的对话”为主题，开讲2025《岭南大讲堂》第
四期。

不少市民游客冒着瓢泼大雨提前到场，翘首以盼彭玉平教授带领他们走进苏轼的生命长卷，解读这位
“顶流”文豪的别样人生。

该活动由中共广东省委宣传部指导，羊城晚报报业集团主办，广东省博物馆（广州鲁迅纪念馆）协办，
今年将陆续邀请全国文、史、哲领域的知名专家莅临演讲。

以下是本次讲座的现场实录——

观众一：苏东坡在岭
南留下许多经典诗文篇
章，它们对岭南文化的塑
造和发展产生了什么影
响？

彭玉平：我觉得有一
句话最能代表苏轼对岭
南的看法：“试问岭南应
不好？却道：此心安处是
吾乡。”岭南成就了苏轼
三分之二的功业，而苏轼
对岭南文化的诗性与从
容、既坚守人格底线又包
容人间万象、松弛的人
生、热爱并享受生活、活
着就是王道、要有滋有味
地活着等，都有吸收和提
炼。

说起苏轼与岭南，往
往离不开他的千古名句：

“日啖荔枝三百颗，不辞
长作岭南人。”我打过一
个比方，果中的荔枝，人
中的苏轼，第一等的果才
能配第一等的人，所以苏
轼对荔枝的赞叹其实也
是对自我的赞叹。

大家不要觉得他就
是沉浸在荔枝的享受当
中，其实他也知道杜牧写
过“一骑红尘妃子笑，无
人知是荔枝来”。他对君
王为了一品果味、一饱口
福而劳民伤财的行径也
提出了批评，“宫中美人
一破颜，惊尘溅血流千
载”。这就是苏轼非常可
贵的民本情怀，他对社会
始终保持着审视和批评
的姿态。

关于和岭南的关系，
苏轼曾写下“九死南荒吾
不恨，兹游奇绝冠平生”，
那段本应是痛苦不堪的
漫长贬谪之旅，却成为他
平生最奇绝的经历。他
就此也知道了，所有苦难
都是来成就自己。

苏轼到岭南，最初是
怀着不安，但最终事实证
明，原来他与岭南是一种
双向的奔赴。苏轼在岭
南进一步强化了他的生
命精神，接受了岭南文化
的熏陶，同时他也反哺了
岭南文化。

观众二：您作为中山
大学中文系主任，对于刚
高考完的文科生有没有
一些建议？

彭玉平：高考刚结
束，我是中文系的，肯定
认为如果你要读文科，专
业首选当然是中文。人
生长不过一百年，我们这
么一个短暂的人生要热
热乎乎过。

怎样才能热热乎乎
地过？唯有文学，文学可
以一直温暖在你身边，所
以读中文肯定是对的，而
且读了中文，你的未来才
有无限之可能。

对于文科生来说，我
认为要把读经典当成一
种生活，一方面体验经典
里面的思想，同时我们也
要对经典持有自己的立
场，学会跳出经典，读社
会读人生，能够对经典也
保持质疑的态度。

观众三：您的分享里
面引用了很多苏东坡的
诗词，请问您最喜欢他哪
一首？为什么？

彭玉平：我最喜欢苏
轼的词是《八声甘州》（寄
参寥子）——“有情风、万
里卷潮来，无情送潮归。
问钱塘江上，西兴浦口，
几度斜晖。不用思量今
古，俯仰昔人非。谁似东
坡老，白首忘机。//记取
西湖西畔，正暮山好处，
空翠烟霏。算诗人相得，
如我与君稀。约他年、东
还海道，愿谢公、雅志莫
相违。西州路，不应回
首，为我沾衣。”

之所以喜欢，是因为
他写出了一种人类的生
存哲学，他从自然现象写
到人。比如我们在海滩
看到涨潮的时候，潮涌过
来了，然后又退回去了。
我们普通人可能只会说，
浪来了，浪又走了。苏轼
不一样，大自然就是有情
跟无情的结合，我们的人
生也是有情与无情的结
合。这个世界对我们一
切的有情，我们欣然接
受，对一切的无情也要欣
然接受。

辛弃疾说：“我见青
山多妩媚，料青山见我应
如是。”“我见青山多妩
媚”是很多人都能有的感
觉，我们可以看到山林的
郁郁葱葱。但是“料青山
见我应如是”，这是天才
才有的情怀。诗人是可
以与天地对话的。

现场问答

壹 “天生我材必有用”
彭
玉
平
解
读
别
样
苏
轼
：

人
生
可
以
热
热
乎
乎
过

苏轼能从一枚小小荔枝中
品出生活至味，发出“不辞长作
岭南人”的感慨，他留给后世最
宝贵的财富是什么？第一点是

“天生我材必有用，人家不用自
己用”——要永远相信自己，即
便整个世界辜负了你，你也不能
辜负你自己。

别人不能帮助你强大，只有
自己才能让自己变得强大。

从苏轼命运多舛的一生，我
们可以看到，从苦难中成就的人
生才更有生命的质感和光泽。

苏轼在岭南一切遭遇所带
来的心态变化，在其人生中具有
十分重要意义。“问汝平生功业，
黄州惠州儋州”，惠州、儋州都属
岭南地区，所以苏轼一生中若有
三分功业，那其中两分都在岭南
成就，因此苏轼对岭南应是充满
感念的。

“华夏民族之文化，历数千
载之演进，造极于赵宋之世。”北
宋社会的思想文化与艺术高度
发达，但从另一方面来讲，那同
样也是一个内部矛盾特别尖锐
的时期。身处政治漩涡中心，苏
轼无法独善其身。

在乌台诗案前，苏轼所有的
努力都是要在政治舞台施展治
国安邦抱负，但事实上在乌台诗
案后，他的政治舞台基本上被抽
空，短暂的“东山再起”也已越来
越不适应，此后经历的主要是人
生的艰难坎坷。

元丰二年（1079 年）是苏轼
命运的转折点。此前他的对手
一直在暗中搜集他的材料，而这
一年他因《湖州谢上表》遭御史
台诬陷，被认为“讥讽朝政、讪谤
君上”，自此卷入政治漩涡，从一
个峨冠博带的士大夫变成御史
台狱中的阶下囚。这场文字狱
最终以苏轼被贬谪黄州而告一

段落。
在黄州时，苏轼的身体状况

已非常糟糕，饱受疮疖之苦。“偶
患一疮，腿上甚痛，行坐皆废”

“春夏多苦疮疖、赤目，因此杜门
省事”，由于他长时间闭门谢客，
休养生息，以致不少人传言他已
去世。

而他刚到惠州时，北宋著名
诗僧参寥子给他写信说，你去了
惠州，要小心这个地方的瘴气，
瘴气容易让人生病甚至死亡。

苏轼给参寥子回信说，你不
用担心，北方有北方的病，南方
有南方的病，只要生病都会死
人，到了岭南也许会患上岭南地
区的病，但是北方的病我就避免
了。

“夫南方虽号为瘴疠地，然
死生有命，初不由南北也”。苏
轼认为，虽岭南被称瘴疠之地，
但生死有命，岂能取决于人在南
或是北呢？

由此可以看到苏轼的心态
非常乐观，他热爱生命，并不畏
惧疾病和死亡。

在之后的北归时期，苏轼一
直疾病缠身，1101 年 4月，苏轼
在江苏真州瘴毒大作。

他在给友人钱济明的书信
中写道：“某一夜发热不可言，齿
间出血如蚯蚓者无数，迨晓乃
止，困惫之甚。”

不久之后，苏轼抵达常州，
病情进一步恶化，《乞致仕表》中
有言：“百病横生，四肢肿满，渴
消唾血，全不能食者，二十余日
矣。自料必死。”

在身体状况如此堪忧的情
况下，苏轼也表达出对生命的
留恋，“但草木昆虫贪生之意，
尚复留恋圣世”，就连草木昆虫
都有生存的执念，我尚且留恋
这盛世。

苏轼北归以后，瘴毒为什么
一下子爆发，而且不可收拾？原
因在于他虽然也用了各种办法
来预防，但看来并非切实有效
了。

同样的药方，同样的病症，
但每个人的身体情况不同，对同
一种药的反应也不尽相同。

苏轼试了那么多民间药方
以及各类治病手段，或许对他人
确实能够发挥作用，但在苏轼身
上，似乎没有起到缓解效果。

“芎尤奇味，得日食以御瘴
也”，苏轼认为川芎有奇特的味
道，每天食用可以抵御瘴气。后
来他又用了民间偏方，将姜、葱、
豉三物放在一起熬煮，然后趁热
服用，认为可以治疗瘴毒。

此外，他还采用了一种道家
的气息疗法，“但闭得百十息，为

益 甚 大 ，寻 常
静 夜 ，以 脉 候
得 百 二 三 十
至 ，乃 是 拜 二
三 十 息 尔 ，数
为 之 ，似 觉 有
功”。

除 了 食
疗、民间偏方、
道 家 方 术 ，苏
轼还试图效仿
别人在生病时
给朝廷写一封
退 休 申 请 ，以
求 活 得 更 长
久。方法堪称
用 尽 ，但 效 果
实在一般。

或许因为
厌 倦 政 治 ，或
许身体不断出
现 状 况 ，元 祐
年 间 ，苏 轼 被
朝 廷 复 用 ，他
却担忧官位过
高 ，只 想 要 早
点 致 仕 归 乡 ，

“衰病怀归，日
欲致仕”。

他甚至想
好了如何逐步实现退休的路径：
由于担任官职过高，按照常理难
以骤然离职，须先从藩镇处请求
调任小郡，再从小郡请求去道观，
然后再谋退休，这样最后才能实
现致仕归乡、休养生息的目的。

苏轼为了退休绞尽脑汁，但
是大家有没有注意到他从不辞
职。因为他的偶像是白居易，白
居易提出了“大隐住朝市，小隐入
丘樊。丘樊太冷落，朝市太嚣
喧。不如作中隐，隐在留司官”的
理念。大隐隐于都市、小隐隐于
山林、中隐隐于朝市，在朝廷做
官，下班后就马上回到隐士的状
态，苏轼想要实现的就是中隐。

可以看到苏轼为了活得更
长久真是想尽了办法。一个热
爱生命的人一定是个不负生命
的人。

贰 于困厄中求隐

苏轼的体质是比较弱的。“莫
听穿林打叶声，何妨吟啸且徐行。
竹杖芒鞋轻胜马，谁怕？一蓑烟雨
任平生。”我们看他写得很有气魄，
但是大家有没有注意到他的下阕

“微冷，山头斜照却相迎”？
注意“微冷”这两个字，实际上

他在淋雨之后就感冒了，治疗月
余，其间换了两个郎中才逐渐痊
愈，由此可见苏轼的身体状况并
不乐观。

我们明白什么叫“何妨吟啸
且徐行”，下大雨时别人都在躲
雨 ，有 人 在 快 跑 ，结 果 他 走 得
比 别 人 慢 ，还 要 吹 吹 口 哨 、吟
吟 诗 。 为 什 么 会 这 样 做 呢 ？
因为“料峭春风吹酒醒”，他喝醉
了。

我在百家讲坛上曾把苏轼喝
酒概括为三个字“小、高、快”——

酒量小，兴致高，醉得快。
酒在苏轼的生命长卷当中担

任着一个非常重要的角色。他对
这个世界不满，受到了种种排
挤、打压，再加上身体上的病痛
折磨，酒便是他排解心情的一剂
良药。

但是调节了心情却调坏了身
体，苏轼的身体因为他几乎难以
控制的饮酒导致了很多疾病，痔
疮就是最突出的表现。

1074年，也就是在他37岁的
时候，痔疮已经比较严重。在惠
州时，他说一旦痔疮发作，“凡有
味物皆断”。

苏轼在岭南地区，由于热毒
缠身，痔疾愈发严重，以致“旦夕
食淡面四两……饮食之外，不啖
一物”。

在岭南时，他也有尝试过戒

酒。真的戒酒了吗？事实证明并
没有，他到了海南以后不仅没戒
酒，而且研发了好几种酒。

“平生不止酒，止酒情无喜”。
苏轼其实自己也有说平生素

不戒酒，戒酒了以后还有什么幸
福可言呢？离开了酒的苏轼，其
实已经不纯粹了。

我在看有关他的史料时，发
现他原来百病横生，一直被病痛
折磨，我见犹怜。所以我一直纳
闷，这么柔弱多病的身体如何撑
起了那么强大的生命力？

我们往往看到的是“大江东
去，浪淘尽，千古风流人物”，看
到 的 是 他 豪 迈 豁 达 的 精 神 表
征，但是在这种强大的精神背
后，是他巨大的、数倍于他人的
身体承受与付出，所以苏轼他真
的不容易。

叁 百病横生，我见犹怜

苏轼为什么一直重视养生？
因为他总希望自己的生命更加强
健，这是他很质朴的一个愿望。
在黄州的时候，他说我们这些人
慢慢年纪大了，养生的问题要开
始重视了。苏轼被贬到黄州是
1080 年，他是 1037 年出生，也就
是43岁被贬黄州。

第二年他在老友马正卿帮助
下获城东50亩荒地，取名“东坡”，
自号“东坡居士”。我为什么要特
别讲到这一点呢？因为黄州是由
苏轼到苏东坡的精神蜕变之地。

在黄州，苏轼就直面过生命
的脆弱，接连得知数位亲朋好友
离去，他未免有惊心的感觉了。

有的人觉得文学讲的是感
觉，但是感觉也要追求一种精准，
需要我们慢慢体会。

当历史还有温度的时候，那
叫作文学；当文学的温度冷却之
后，历史才向我们走来；当文学冷
却，历史走远，哲学才慨然登场。
所以文学在人文学科里有着奠基
意义。历史看上去有点远，哲学
看上去有点冷，只有文学不远，而

且温暖。文学在苏轼的一生当
中，给苏轼带去了很多的温暖。
苏轼研究历史，也研究哲学，但是
给他生命慰藉最多的是文学。

生命既然如此脆弱，所以他
就要养生，想让生命强固，身体强
健。他写了一批经典的文学作
品，我们现在能背诵的苏轼作品，
绝大部分都是他在乌台诗案之后
写出来的。所以说“国家不幸诗
家幸，赋到沧桑句便工”，我觉得
可以从这个角度来理解苏轼的文
学创作。

肆 国家不幸诗家幸

“吾侪渐衰，不可复作少年调
度，当速用道书方士之言，厚自养
炼”，苏轼在黄州已意识到自己年
老体衰，不能再像少年那般挥霍
身体，而是应听取道家方士的养
生之道。

在采用道家方法“斋居四十
九日，息命归根”后，苏轼“似有所
得”。他断绝妄想，让自己回归最
本真最简单最原始的生命状态。

我曾去过三次西藏，改变了
我对一句话的理解：“读万卷书，

行万里路”。
我原以为读遍万卷书，是让

一个无知的人变得有知，让简单
的人变得深刻，行万里路也是去
不断拓宽见闻。但是去过西藏以
后，我认为行万里路是让一个丰
富且深刻的人重新回到一种简单
本真的状态。行走在西藏的马路
上，我感觉这个世界只剩下天、地
和我自己。

“安则物之感我者轻，和则我
之应物者顺，外轻内顺，而生理备

矣。”做到内心安定，就不容易被
外物左右情绪，跟世界和谐相处，
情感便能保持一种平稳。

因此苏轼在尝试过各种养生
方法和治病手段后，感慨道：“某
谪居瘴乡，惟尽绝欲念，为万金之
良药。”

最后，我想以自己所作的《遥
寄东坡居士》对苏轼的生命长卷
作结：平生万物作芳邻，从此湖山
我主人。往事皆从心上过，周旋
自在自由身。

伍 周旋自在自由身

清·左 雄
东 坡 赏 荔 图
轴

广东省博
物馆藏

清·王宸写东坡诗意图轴 广东省博物馆藏
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