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湘妹子裸辞体验归隐生活：上山旅修，下山“渡人”

今日女报 / 凤网记者 周雅婷 

“你是否愿意暂时关闭手机，卸下尘劳，在山间体验一段与心灵的对话？”
今年 7 月，杭州市灵隐寺的一条“招募令”上了热搜——邀请“23~30 周岁
之间的年轻人”参加为期 7 天的“丛林生活体验活动”，要求是“身体健康”“上
交手机”等。令人意外的是，消息发布仅几个小时，报名人数已满。

近年来，关于 # 年轻人归隐寺庙 # 的话题在网上特别火。年轻人直言“有
所求”，即寄希望于通过体验寺庙生活，依傍青灯古佛，让自己静下心来。

“躲”进寺庙真的能让自己静下心吗？近日，今日女报 / 凤网记者专访“旅
修群主”陈皓儿，听她讲述从受助者到“摆渡人”的归隐经历。

缓解焦虑，躲进寺庙
32 岁的常德姑娘陈皓儿算

是湖南最先体验旅修生活的一

批人。

6 年前，陈皓儿发现自己的

身体出现了状况，反复低热、

易怒，不论是工作还是生活，

都提不起一点力气来，陷入了

一个“自我怀疑”的怪圈。

陈皓儿知道问题的根源所

在——事业方面，她在一家医

美机构工作，团队正处于扩张

的阶段，几乎每天都要熬夜；

生活中，从小父母离异，忙于

工作忽视了她的成长，让她渴

望有一个家，又害怕进入亲密

关系。临近 30 岁未婚未育，身

边不断催婚的声音让她焦虑不

已。

一次偶然机会，她在社交

平台上看到有人去寺庙清修，

治好了失眠。出于调理身体和

逃离压力的双重目的，她决定

也去试试。于是，2018 年，陈

皓儿辞去了收入颇高的工作，

前往西安市终南山的一座寺庙

旅修。

旅程开始时，刚好是春天，

陈皓儿和几个朋友结伴。山谷

里的寺庙并不大，但周边风景

很美，有师父指引着，在山里

打坐、冥想，相互交流内心的

困惑。“每天的生活很规律，不

能看手机，早晨六点半起床吃

早饭，晚上九点半睡觉，你可

以理解为逃避，但这确实让我

暂时摆脱了山外繁重的压力。”

置身在大自然中，陈皓儿久

违地感受到了轻松和平静。除

了诵经和交流环节，大家都保

持着静穆，对比起工作中的风

风火火，这种“慢下来”的转

变让陈皓儿感受到放松。

有人受了情伤，有人创业

失败破产，有人想过了结自己

……陈皓儿也把自己的问题告

诉了师父。但很多时候，师父

不会直接给陈皓儿建议，而是

会引导她自己做出选择。“用师

父的话来说，我们心里的惑，

往往在上山路上就已经有了答

案，他不过是捅破了那层‘窗

户纸’，撕开了‘遮羞布’。”

编后

积极心态才是
“下山”的正确选择

在本次采访中，我们

发现，当代青年归隐寺庙

的方式也大不同——有年

轻人跪在佛殿前，背着姓

名、身份证号、银行卡号，

诚实地祈祷“暴富”；有年

轻人笑着念叨：“在上班与

上进之间，我选择上香”；

也有年轻人坚信“一面之

缘的拜神是无效的”，为此

选择去寺庙当义工……

当然，从心理需求来

说，年轻人在寺庙里求助

于“不可知”的力量，是

因为现实压力难以排解。

归隐热潮背后，我们

不如多了解当代青年需要

的是什么，并设法提供切

实支持——无论是考上研

究生、找到好工作，还是

寻得美满的爱情、抚养健

康的下一代，这些年轻人

上香时常见的心愿，都能

在社会服务体系里找到相

应的工作目标。解决好这

些诉求背后的社会问题，

年轻人对“不可知”的期

冀自然少了，对未来就更

有信心和确定感。以积极

心态应对压力，才是“下山”

以后的正确选择。

建旅修群，渡己渡人
后来，陈皓儿跑遍了全国各

地的寺庙、道观。一次清修为

期 2~7 天不等，回来后她的身

体和精神状况总会好上许多，

做事有力气了，也会用更平和

的心态看待生活中的各种不

顺。  

间歇性在寺庙里清修的这

些年，陈皓儿对年轻人的涌入

有了更直观的感受。

“大概是从两三年前开始，

年轻人，甚至是大学生都会跟

我们同行。”在她看来，尽管

很多前来的年轻人并不是多么

虔诚，而只是单纯求“上岸”

“好运”，但也有不少是经历了

挫折和焦虑、急需寻求帮助的，

从他们身上，陈皓儿得以看见

人生的千面。

一次，陈皓儿在福建的一

座寺庙里，遇见了一个已经待

在寺里两年的年轻女生。“她毕

业没多久就来了庙里，也是因

为工作不顺，父母又希望她赶

紧成家，住了一年，她觉得要

先把人生停下来，想好自己做

什么，于是干脆待到现在。”

靠着为数不多的存款，寺

里的生活能远离一切世俗的欲

望。遇见的年轻人多了，陈皓

儿逐渐产生了一个想法——把

这群想要修“心”的年轻人聚

集起来，帮助他们找到“向内求”

与“向外求”的平衡。

2023 年，陈皓儿的团队成

立了，所有的业务，都围绕着“修

心”展开，她也组建了一个“旅

修微信群”。

“游玩、娱乐、消费，都是

没有的。一般来说，我们会带

着大家手作素斋、扎染、帮助

师父们做一些简单的劳作。也

会请师父为大家讲解寺院的历

史，以及交流困惑，更多的是

一个找寻自我的过程。”

每周，找到陈皓儿想要组

团的人有几十个，基本是 25~35

岁的青年人。家庭、情感、工

作……大家忧虑的事情大同小

异。

“有趣的是，尽管大家都是

因为迈不过‘坎’才过来‘修心’

的，但‘回头客’很少，只占三

成。”陈皓儿思考，这也许是因

为归隐山林修心，并不是真正

解决问题的灵丹妙药，“更多的

只是让你暂时忘却烦恼，内心

完成某种自洽，当你从这个过

程中获取了足够的能量后，还

是会回归到现实生活中去的。”

山上修行，山下火热
携程数据显示，2023 年寺

庙相关景区门票订单量同比增

长了310%，其中 90 后和 00 后

占预订门票人群的一半，俨然

成为推动“寺庙热”的主要力量。

然而，真修行还是新生意

的争议也随之而来。价格不低

的“抄经小院”“付费冥想”层

出不穷，大量场馆和相关团队

的课程质量、从业人员资质都

有待考究。

“年纪轻轻，进什么寺庙？”

“这就是在逃避现实，不思进

取，缺乏勇气！”“就是为了赚

钱，被骗的都是傻瓜。”陈皓儿

和她组团的年轻人也遇到过类

似的质疑，但对于他们来说，

山上的修行延续到山下，即便

改变不了现状，但至少改变了

心态。

陈皓儿就改掉了原本“一

遇到问题就发脾气”的习惯。“一

旦有不好的事情发生，我不再

抱怨别人，追究谁对谁错，而

是第一时间寻找解决的方案。”

而渐渐地，她也学会和自己的

原生家庭和解。

陈皓儿从小跟着父亲生活，

当父亲后来组建了新家庭时，

她总是在担心自己“没有家”了。

“所以我总是在逞强、付出，害

怕吵架和分离，想让父母看到

我的优秀和懂事，能多关注我

一些。”但现在她开始不惧怕

展示自己不足之处，也敢于向

父母寻求帮助。“我开始渴望能

遇见合适的人，和他进入婚姻，

生儿育女，对爱情和家庭有了

期待。”

“回归到一地鸡毛的生活

里，清修的意义比以前更加厚

重。”陈皓儿告诉记者，自己每

周都会跟组团的年轻人一起，

做手工、读经、分享人生之惑，

作为旁观者，她更能体会这种

修行的意义：想要解决种种困

惑，最终还是要回到庞杂的生

活里。

“经历了这段旅修日子才明

白，生活才是最大的修行。”陈

皓儿笑着说。
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陈皓儿（右）和朋友在山中打坐。


