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前言

禅和道可谓博大精深，但它们的精华思想，无非是教我们如何从容地去面对生命中的每一天，更理智
地面对世界，迈出踏实的脚步，走出充实圆满的幸福人生。
    多年前一首非常流行的歌曲唱道：“我的未来不是梦，我认真地过每一分钟⋯⋯”    许多人把“认
真地”过每一分钟”理解为“忙忙碌碌地”过每一分钟。
然而，这一表面上看似积极的人生态度，实际上透露出一种急功近利的心态，它似乎让我们产生一种
急促感，像蚂蚁一样匆匆忙忙地跑来跑去，一心想着尽可能地多做些事情，却不再有从容的心态去做
事情，尤其是不再去思考什么是真正重要的事情。
    正如一位著名的学者所指出的：“一个人一辈子如何活得更有意义，并不在于争得每一分钟，而在
于生命作为一个整体内涵有多丰富。
”内涵的丰富来自于对生命的完整意义的追求，而不是每一分钟能做多少事情的匆忙。
如果因为追求每一分钟的充实而迷失了一生，实在是得不偿失的事情。
    人生其实就是一场充满奇迹的旅程。
太多的人因为急于达到目的地，反而忽略了欣赏一路上美丽的风景。
    有一次，大学士黄山谷去拜访祖心禅师。
见禅师日日轻松安稳，处处安详自在，黄山谷总觉得禅师有独特的处世秘诀未曾传授。
    一天，他们一起走在山坡上，道路两旁开满了各种鲜花，姹紫嫣红，散发着香气。
    祖心禅师就问黄山谷：“你闻到花香了吗？
”    黄山谷望了望山路两旁盛放的栀子、茉莉、百合，再望望崖顶寺院周围满满绽放的桂花，忍不住
称赞：“当然闻到了，太香了！
”    又过了一会儿，他们爬到一个小山峰上，放眼望去，只见群山起伏，连绵不绝，白云缠绕，晚霞
夕照。
    祖心禅师就又问黄山谷：“你见到这美景了吗？
”    黄山谷赞叹道：“此景有如仙境，让人流连忘返啊！
”    祖心禅师点点头，笑着说：“你同我一样地闻到了花香，见到了美景，所以我并没有对你隐瞒什
么呀！
”    黄山谷一怔，顿时醒悟过来。
要想使人生变得更幸福、更美好，并不需要什么特殊的方法和本领，而是只是要静下心来，安享眼前
每一时刻的洒脱，和当下每一地方的自在。
如果终日为一些俗念所负累，只会两眼不见、两耳不闻。
闻不到美妙的花香，看不见动人的美景，那么，人生就会变得灰暗沉重。
    遗憾的是，很多人有明确的人生目标，执着于成功，争取了每一分钟的忙碌，却错过了一生的风景
。
    《上午谈谈“道”，下午听听“禅”》一书，将会帮助我们避免这种遗憾，学会更洒脱、更从容地
面对生活，涤除心中世俗的杂念，用内心的镇静去沉着地面对人生，在浮躁烦嚣的生活中，体悟幸福
与快乐的真谛。
    “万丈红尘三杯酒，千秋大业一壶茶。
”世间事不是一味执着就能进步，要留一点空间，给自己转身；余一些时间，给自己思考，不急不缓
，不紧不松。
我们不仅自己要从容，整个社会也需要从容，我们的社会才会真正的和谐。
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内容概要

禅理道机如同盛开于午夜的丁香花，放一片花瓣在手心，嗅其香沁人心脾，久久萦绕心、口、鼻之中
连绵不绝；且在第二天清早起床时，回味起更能体会其中的妙处。

生活中处处是禅，时时有道。
行住坐卧皆道场，鸟啼花落尽禅机，对此不能刻意追求，而应顺其自然。
你感受到了大自然的无限生机，生命力的律动，你便感悟到了禅的奥妙，领悟到了道的机趣。

古人说：“若人识得般若性，春花秋月大地春。
”又说：“青青翠竹无非般若，郁郁黄花皆是妙谛。
”宇宙世间森罗万象都是从我们自性的般若里面所显现的。
般若有什么用？
有般若就可以明白人生的价值。
般若的价值非语言文字可以道尽，诗云：”平常一样窗前月，才有梅花便不同。
”
《上午谈谈“道”，下午听听“禅”》一书，将会帮助我们避免这种遗憾，学会更洒脱、更从容地面
对生活，涤除心中世俗的杂念，用内心的镇静去沉着地面对人生，在浮躁烦嚣的生活中，体悟幸福与
快乐的真谛。

《上午谈谈“道”，下午听听“禅”》由丁一编著。
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书籍目录

一、保持平常心，追求随缘任运的生活
 以一种平常恬静的心态去品味生活
 真正的美丽，就在我们自己的心里
 参透事物的本来面貌，自由自在
 平淡的生活才是最好的生活
 清净自在的心才是最珍贵的
 回归到自己，以平常自然的心去生活
 从容地享受人生
 淡泊的境界不是遥不可及的
 重要的是活在当下，享受这一刻
 随缘自适是人生的大智慧
 旅行的目的不是要去寻找一个家
 让心超越于是非之外才能逍遥
 放下人生的包袱
 宽待生活，简单地生活
二、超越得失，放不下必要的牵挂
 要追求“得亦淡然，失亦坦然”的境界
 要有“拿得起、放得下”的气魄
 放下贪欲、愤恨和妄想才能自由自在
 必要时要降低自己的标准
 摆脱贪图物欲的享乐，追求自然的快乐
 在太多的诱惑和机会面前不要迷失自己
 学会淡忘不愉快的一切
 宠辱不惊，淡泊名利得失
 接受不可改变的事，改变不可接受的事
 学会限制自己，抵御环境的诱惑
 适可而止，少欲知足是真智慧
 不可受别人非难或赞美的左右
 淡泊以明志，宁静而致远
三、做一个善良本分品德高尚的人
 名声与尊贵来自于品德和才学
 以修身为本，全面提高自身的素质
 善心是人生在世最不能缺少的东西
 修炼深厚的内功，学会处惊不乱
 慈爱、俭朴和懂得谦让
 千万不可有钻道德和法律空子的企图
 不可以为自己无所不知，无所不能
 人争一口气，佛争一炉香
 每个人的心中都有一株妙法莲花
 只有不弃小善，才能集成大善
 用理智控制自己是做人的一种基本准则
 要时时注意净化自己的心灵
四、人心向善，善待别人就是善待自己
 修行不能离开生活，不能忽视为人处世的问题
 将一己的私爱升华为对大众的爱
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 做人一定要积极，肯为他人着想
 以真诚的心去利益他人也会使自己受益
 奉献不一定讲究物质上的给予
 爱是相互的，是需要传播的
 不求感恩，能做到的好事就尽量去做
 以大公无私的平等态度去对待人和事
 在任何处境之中都要把心放宽
 保持适当的低姿态绝不是懦弱和畏缩
 为人要谦虚，切不可狂妄自大
 为人处世的最高境界就像水的品性一样
五、豁达宽容，忍常人所不能忍
 要以博大的心胸去宽容一切
 肯于向少数“劣根”人倾注爱心
 以德报怨才是真正的宽容
 严格要求自己，宽松地对待他人
 忍辱是培养我们的人格最有力的途径
 灭却心头火，方能化逆境为坦途
 忍一时风平浪静，退一步海阔天空
 六根清净方为道，退步原来是向前
 在狭窄的小路上要留一点余地让别人走
 自愿做“坏人”更容易与人相处
 要尽量以慈爱去代替愤怒
 在生活中要有登高望远的开阔心境
六、让生命融入更多的智慧力量
 人生应该是一个不断增长智慧的过程
 真正的智慧只能靠自己的心灵去领悟
 只有透过文字的喧嚣才能理解真正的道
 生命的意义寓于奋斗的过程之中
 无须无端地抱怨自己的付出没有结果
 命运控制在自己的手中，是可以改变的
 人从小就要进行生涯规划
 要有一颗自度之心，靠自己去成功
 勘破小我，找到自己的生命本源
 认识自己，就能够获得应有的幸福
 有了自信，很多问题就会迎刃而解
 我们每天想什么、做什么非常重要
七、顺着本性去生活和作为
 我们将来可能的成功取决于现在的积累
 要充分利用人生的大好时光，努力追求上进
 缺乏应有的智慧和努力就得不到预期的结果
 有高的追求，才能取得杰出的成就
 要循序渐进，不能急于求成
 要有让自己“大器晚成”的耐心
 希望的目标愈大，所走的路可能愈曲折
 无为并不是什么都不做，而是不乱做
 最有助于事业成功的条件
 要敢于在艰苦卓绝的环境中去历炼

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<上午谈谈"道" 下午听听"禅">>

 立定心意、心无旁骛地去努力
 吃得苦中苦，方为人上人
 无论如何都可以重新开拓自己的人生
八、敢于打破常规，善于随机应变
 想成就一番事业，首先要培养兴趣
 生活中的很多问题并非只有一个答案
 拥有更多的选择和回旋的余地
 要敢于打破常识的束缚
 避免各种错觉和偏见才能把握本质
 每一种境界里都可以挖掘出生命的内涵
 福可以转化为祸，祸也可变化成福
 适当糊涂一点会减少很多烦恼
 要肯动脑筋，不能一味摹仿
九、以禅涤心，人生将向我们报以微笑与愉悦
 懂得知足和感恩的人会更加快乐
 幸福与否的关键在于你的心灵是否澄清
 幸福是一种感觉，是一种人生的态度
 境由心造，事在人为
 去掉非分之念，心头无事一床宽
 不在意别人的评论，享受自己本有的快乐
 心清净如水，淡然而快乐
 开悟的人就能得到永远的幸福、快乐
 人生最好过不忙不闲的中道生活
 放下烦恼和忧愁，生活原本很简单
 善待怒气，照顾好自己的心情
 当心情不好时，要学会调节自己
 在生活中展现出真诚的微笑
幸福的基础来自于慈悲和智慧
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章节摘录

版权页：平淡的生活才是最好的生活一个人从小到大常常有很多欲望，为了实现这些欲望，常常会想
尽各种办法，动用种种可以利用的手段。
可是，人的欲望是无止境的，当一种愿望实现以后，还会绞尽脑汁去追求另外的目标。
其实，当这些整天为了自己的欲望奔忙的人，停下来反观自心的时候，才会发现，平淡的生活才是最
好的生活。
人活着何必一定要追求轰轰烈烈呢？
平淡是一种享受。
在人生旅途中行走了几十年，以一颗平常心经营自己的生活，平平淡淡地对待一切，即使过得很平常
，其实会很惬意，很舒心。
佛教中有一则扫地和尚的故事，说的是在一座县城里，有一位老和尚，每天早上天蒙蒙亮的时候，就
开始扫地，从寺内扫到寺外，从大街扫到城外，一直扫到离城二三里远。
天天如此，月月如此，年年如此。
小城里的年轻人，从小就看见这个老和尚在扫地。
老和尚虽然很老很老了，就像一株古老的松树，不见它再抽枝发芽，可也不见衰老。
有一天，老和尚坐在蒲团上，安然圆寂了，可小城里的人谁也不知道他活了多少岁月。
过了若干年，一位长者走过城外的一座小桥，见桥上镌着字，字迹大都磨损，长者仔细辨认，才知道
石上镌着的正是那位老和尚的传记。
根据老和尚遗留的戒牒推算，他活了137岁。
老和尚曾说过一道诗：扫地扫地扫心地，心地不扫空扫地。
人人都把心地扫，世上无处不净地。
从中使人悟出，平淡对人心清净的重要。
现代人也许会讥笑这位老和尚除了扫地、扫地，还是扫地，生活太平淡，太清苦，太寂寞，太没出息
。
其实，这位老和尚就是在这平淡中，给小城扫出了一片净土，为自己扫出了心中的清净，扫出了137岁
的高寿，谁能说这平淡不是人生智慧的提炼？
人生在世，不可能没有欲望。
除了生存的欲望之外，人还有各种各样的欲望。
欲望在一定程度上是促进社会发展和自我实现的动力。
可是，欲望是无止境的，尤其是现代社会，物欲更具诱惑力，如果管不住自己的欲望，随心所欲，就
必然会带来痛苦和不幸。
一个人自由不自由，不在于随心所欲，而在于能时时顺心尽意。
精神的自由比行为的自由更重要。
精神自由的人，大多能慎物节缘，自甘平淡，保持一种宁静超然的心境，做事会不慌不忙、不躁不乱
、井然有序，面对外界的各种变化不惊不惧、不愠不怒、不暴不恼，而在物质的利诱面前也心不动、
手不痒。
没有小肚鸡肠带来的烦恼，没有功名利禄的拖累，活得轻松，过得自在。
白天知足常乐，夜里睡觉安宁，走路感觉踏实，蓦然回首时也没有遗憾。
心灵常处于一种稳定、平衡、有规律的正常状态，这是心灵的最大舒展。
清净自在的心才是最珍贵的人对自己的一生往往是无限地追求，学位、工作、名望、财富、家庭，是
一条没有终点的追求之路，一个阶段接着下一个阶段，满足了吗？
没有！
反而坠入下一个追求的目标，永无止尽。
我们不妨静下心来，回顾1年、5年、10年前的自己，是不是就像南柯一梦？
究竟你是随波逐流，还是找到了生命中真正的目标？
有一则公案，印度禅宗二十七祖般若多罗曾到某个国家弘法，国王十分虔诚，供养尊者相当名贵的宝
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珠，而尊者临行前问了三个太子一个问题，他问：“世间有没有比宝珠更珍贵的东西？
”大太子回答说，最好的宝珠已经供养给尊者了，已经没有比这更珍贵的物品了；二太子也答了相同
的答案；三太子则表示：这的确是最珍贵的宝珠，因为“珠不知珠，宝不知宝”，它的价值是相对的
，当人不觉得它珍奇，那就是垃圾了。
这位三太子就是后来的达摩祖师，他释义了这宝物的价值。
昔日六祖惠能禅师，听五祖弘忍禅师讲《金刚经》，至“应无所住，而生其心”，豁然大悟，即说：
“何其自性本自清净，何其自性本不生灭，何其自性本自具足，何其自性本无动摇，何其自性能生万
法。
”
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编辑推荐

《上午谈谈"道" 下午听听"禅"》：禅是一面镜子，它可以帮助我们省查自己的内心；道如一盏灯，它
能够帮助我们照亮外面的世界。
轻松地做自己必须做的事。
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