
抄经的三个阶段

入门：硬笔描摹

升级：硬笔临摹

进阶：软笔临摹
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抄的是经，临的是心
最初是为了传承经典、钻研经典而抄写；同时也借此提升个人的自我修行，得到身

心安定自在。定心书写的那一刻，如同短暂“出世”，似乎也跳开了尘世间的纷繁复杂。
文 l 冷梅   图 l 受访者提供

Q:你如何看待生活趣味里的这些形式感？

A:少女时代，我比较看重形式感。这些形式感说到最后，其

实就是为了取悦自己，让你的生活更加精致，拥有自己的想法，慢

慢地你的生活里就充满了自己的特质，我觉得这是一件非常美妙

的事。让生活有一些文化腔调，一定是朝着美的方向进行，一定是

要让自己舒适，当然这种追求不能太偏执，到了偏执的程度就不好

了，也不能强迫你周围的人，都要跟你一样。

Q:你怎么理解生活禅？

A:我一直相信事缓则圆，不论工作有多忙，我都会在生活里调

试自己的情绪，不太会发急。我相信任何事都可以慢下来，退一步

想，不太容易冲动。我对生活禅的定义，就是不管任何时候任何处

境下，都要让自己从容淡定，不论是沉香、喝茶、插花、写字，所有这些

道具其实都是要帮助你变得从容淡定。这些道具其实是次要的，重

要的是你能用欣赏的眼光去看待生活的任何事。任何一件事的发

生，都是有道理的，对你来说也有着积极的意义，这样想了之后，你会

让自己变得平静，找到一个平和地和生活相处的方式，这应该就是一

种生活哲学吧。

Q=生活周刊  A=慧雯

对话 Dialoge

看看书，写写文章，间或下厨，给自己准备一顿丰盛

的午餐。不论是沉香、喝茶，还是插花、烹饪，关键词只

是为了取悦自己。

多年前，睡前抄心经，已经成了潘倩生活里的一部分。起初，是因为陪着儿子练习毛笔

字，家里置备了许多笔墨纸砚。心经只是偶然起意，开始临摹的。她觉得，严格意义上说，自

己抄心经还达不到境界，顶多不知不觉修成了“禅意”。

大概在两三年里，她花了大量睡前时间，费神抄经。

她常常有这样的感叹，自己是做文化传媒的，文字成了利器工具，终日都在用，偶尔怀着功利

之心，反而忽视了书写本身带来的快乐。字码得虽多，却没有时间沉淀、检讨和反思。整个生存状

态都显得过于浮躁。这绝非她一个人的感触，乃是社会大环境下的通病。所有人都病了太久，病

得连自己都以为是个“正常人”了。

潘倩最近遇到一位书法大家，他常常把运气之道用在书法中：当你摊开宣纸，摆好墨宝，加

水研好墨，拿起毛笔，运笔之间气贯全身。你定心书写的那一刻，如同短暂“出世”，当你专注于纸

上的一笔一划时，似乎也跳开了尘世间的纷繁复杂。

有道是沐手抄经如面佛，虔诚地对待抄经这件事儿，自然会顿悟尘世间的很多道理。有

段时间，潘倩坚持每晚临睡前必抄经。她发现，经文烂熟于胸之后，对其字里行间的理解，并

非千篇一律。“当《金刚经》抄至四五遍之后，字斟句酌间，每个字的内涵都不太一样了。”她

说，这常常视具体某天抄经时的心情而定。如果恰逢那段时间，工作上遇到了一个坎儿，有点

心神不定时，她对某处经文的理解，可能就会灵光一闪，顿悟某些道理。所以，即便抄的是同

一篇心经，可能当时人的状态不太一样，帮到你的切入点也会不一样。她喜欢《道德经》里的

“上善若水，水善利万物而不争。”每到此时，她会渴望告别五光十色，思考如何回归田园纯

净的生活。人生之道，莫过于此。

所以，她觉得临摹是一件特开心的事儿，抄的是经，临的是心。从投入产出比来说，如果你不

是偏好古董砚台，这算是一件花费极少的消遣，却能让你的精神世界受益良多，其乐无穷。

曾经，沉迷于此时，潘倩常常给自己设定目标，规定自己花多长时间要写完《道德经》，花多

久要写完《金刚经》。所以即便工作再忙，回家时间再晚，她也会强制自己完成任务。那时，抄经

的心境埋着急躁。不久后，有位居士朋友提点她，“强迫自己定目标，对你有害无益。重要的是顺

其自然。”突然之间，她也发现了这里头的小bug，既不生活，也不禅意。她觉得居士的话很有道

理，从那以后，她不再强迫自己抄经，开始量力而为，遵从内心。

每当身边的朋友得知她爱好抄经，便大加赞赏。她急忙摇摇手，“千万别这么说，我做的只

是一点点人生的功课。”抄经两三载，潘倩发现自己最大的变化正是身随心动。不再盲目地下决

定，许一个心愿；而是心到了，意就到了。

进而，她对禅也有了深的理解，把它视为生活中很重要的一块。她说，“没必要把禅上升为

一种很神秘的角度，它是经过世代淬炼之后留下来的大智慧。任何人都没必要给它下定论，人世

间的智慧，往往就是智慧本身。”潘倩学历史出身，原本就对中国的古老文字顶礼膜拜，但是抄心

经之后，她比以往任何时候都更加崇敬中国的古老文化，处事之道，还有生活智慧。“现代人的智

慧，一百样、一千样都没能超越古人。抄经，可以静心、净心、安心、睿智。”这些都让她对中国古老

文化的迷信超过科学。

Q:抄经在你的生活里占据了怎样的地位？是否对你的生活

带来些改变？

A:抄经是我生活中一个很好的练习。我可以不用天天都去

做，但是却是一个持续的需求，再换一本经，或换一个书法家的作

品临摹的过程中，自我设定目标，一点点去完成。抄经是功课。我

们在过程中锻炼自己的坚持。抄经是放下，关闭一些喧嚣的话外

音，在安静下来凝神静气做一件事的过程里，让自己的思绪能得

到沉淀。这样的练习，对我来讲，可以相对不用占据太多的时间、空

间，所以这是我选择它作为功课的原因。

Q:你怎么理解生活禅？

A:我的日常生活离禅不近。柴米油盐酱醋茶，开眼到闭眼都是工

作。我不是那种有闲暇时光可以去参禅去静思的人。但是禅，不仅仅

是这些。怎样用一个比较好的心态去面对现实的生活。在纷繁的人生

中，学会做减法。不要被内心的负面东西影响，让生活有更多“正大光

明”。这就是禅对我的意义。

Q=生活周刊  A=潘倩
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沉香禅意

在慧雯看来，过一种什么样的生活，首先就是心态和心境的选择。多年来，她享受生活里的

种种安静，并不断把这种理念升华为一种带有自己鲜明特质的生活方式。

很难用只字片语把慧雯所有的兴趣爱好介绍全，但朋友们认为她从头到脚都诠释着禅意生

活。很多年前，她就开始玩沉香。女孩时代，她比较注重那些形式感。形象点儿说，就是特典型的

文艺女青年的生活。四五月份，一年之中最美好的季节，万物复苏，生命历程里敏感的小枝杈也

跟着吐露春意。这是点香最适宜的季节。早上七八点，金黄的阳光顺着阳台溜进了屋子，起身点上

沉香，放进瓷质的香炉里，任由袅袅青烟在阳光肆意的拥抱里，打着转，渐渐升腾。有时，慧雯什

么事也不做，只一个人静静地发呆，她喜欢看着青烟在空气中划出漂亮的舞步，定情之间，心绪也

安静了下来。此时，泡一壶清茶相伴，并不显得矫揉造作，一切都是再自然不过的事儿。

单身时，时光悠闲，因为特别追求形式感，所以慧雯是一个十足的装备控。玩沉香，香炉是少

不了的香器。瓷器的、红木的、金属的，她对香器有着收集癖。惯常的红木很贵，她会用紫光檀（也

叫黑檀）的，虽然仍属于红木这一路，但是它的造价并不高，质感也很好。慧雯的紫光檀香炉，小

巧得很，像首饰盒的形状，下方是一个实心盒子，表面镂空雕花，点一根沉香，青烟便从上头的窗

格纹理里探出身来。阳光的余荫里，沉香泛着幽兰的光，甚是迷离。慧雯的思绪也跟着陷入它的

形状里，久久不语。恰到好处的时光，恰到火候的岩茶，杯盏之间透着茶香，浑然已不觉沉香那淡

淡的清雅。她喜欢香气高的茶品，例如岩茶、普洱。莫不是追求茶的质地造价，单凭一种香气的悠

远。茶香泡出来的心境，断然不会以茶品的优劣来衡量心境的疏离。

慧雯的爱好很多，但大体喜静，她沉迷于玩沉香、喝茶时的泰然处之。沉香，她玩的是感

觉，并非物质流。“它确实有很多高深的玩法，需要砸很多钱进去。有些方式很繁复，例如用海藻

灰做底灰，在香炉里埋一个拇指大的炭，然后在炭的上面放一块云母片或是银片，熏香就从木片

中挥散而出。”这些“玩木头”或是“玩粉”的方式，慧雯都知道，但是她并非这一路的。

现在，她玩的比较多的还是“线香”，插一只线香进香炉，让火苗沿着香尾肆意开来，烟波曼

舞。“烟有了，香气到了，就够了。”在沉香的玩家里头，线香是真正意义的初级段位，但是对一个

更注重感觉的文艺青年而言，它随心情而动。沉香宜晴宜雨，阳光里，它吟唱着欢快的歌谣，雨水

里，它诉说着优柔的小调，往往气氛对了，一切皆完满。

感觉是一脉相承的，香气和氛围到了，总会想着此刻再端上一杯清茶，那就大美了。“这时候

很适合写毛笔字。我不喜欢抄心经，但喜欢抄诗。”曾经有一两年，她还着迷于书法，从欧体字直

接开练，站在那一动不动，一写就是两个钟头。“感觉那时气是顺的。做任何事情，其实都有一个

贯穿的气韵。”

取悦自己

这种随性而为，让她选择了一种特别舒服的生活理念。她喜欢插花，却从不刻意高价买来名

木花卉，太复杂的花样做不来，她相信花是生活中最好的点缀，能让都市人与四季接近最自然的

方式。重点不是一板一眼遵照花道那样严格的审美方式，慧雯觉得插花可以是一件再简单不过

的事儿，是一件取悦自己的事儿。她使用的花器通常很小，花材大都是小区花园里拾到的，一枚

枯枝、一朵小花，就地取材，做一个生活里的留心之人。她还拥有自己的小心得：上海绿地里常

见的麦冬，有着一片片狭长的叶子，在捡来的枯枝和鲜花上，用麦冬的长叶子把它们的底部捆在

一起，放进花器里就会有比较好的姿态，造型感很强。

慧雯依然喜欢中式长衫，就是那种民国范儿，有点类似于改良的旗袍，纯棉、麻布的长衫，拥

有舒服的质地，让整个人也变得很舒适。这些理念，并非刻意而为之，即便你有了家庭，有了孩

子，时间越来越碎片化，但这些并不妨碍你给自己留出一块儿独处的空间。“当一个人已经很习惯

和自己独处，自然而然就会找到一种适合自己的生活之道，包括你的服饰风格、性格特质、生活

情趣，你会习惯这种安静的生活美学，你只要取悦自己，让自己舒服，最舒服的才是最美的。”

慧雯的生活美学，不知不觉传递给了3岁的女儿。她带女儿出门散步时，常常信手捡起地上

的绿植，荠菜花、婆婆纳、山茶花、鹅段絮，扎成一个花球，便交到女儿手中。渐渐地，小女孩走在

公园里，会下意识地拾起地上细碎的小花，放进妈妈手里，喃喃地说：“妈妈，给你扎花球。”

慧雯常常感慨，少女时代的辰光一去不复返。那时，自己住着一个一室户，阳台和屋内的窗

户打通开来，阳台连着一个长桌，夏末秋初的雨水很急，密密实实的雨声，倾斜而下，从6楼的阳

台上听得真切。啪啦啪啦的雨声敲打着窗棂，细闻之下有着铿锵有力的鼓点。秋初仍掩着夏的闷

湿，楼下的桂花树陆续开了。落花被雨水打掉，顺着升腾的空气，桂花香气扑面而来，是那种一

瞬间的“夺人之势”，屋内恰巧点着沉香，却是幽幽淡淡的香，动静之间一切透露着闲适，一种透

进骨子里的闲适。

燃香悦己，事缓则圆
当快节奏的生活常常让我们力不从心，那些有自省心的都市青年们

正在尝试用各种道具来回望生命的初心，歇歇脚，等一等身后的灵魂。
文 l 冷梅    图 l 智永


