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内容概要

　　长久以来，人们习惯于享用“物质科学”所带来的方便与利益，却忘记了去耕耘“心灵科学”的
美妙版图。
所以，在平安富足之时，我们的心灵已经感到空虚；一旦患难与挫败来临之时，必然更加彷徨无助。

　　《身心安顿》就是从“智慧的开启”、“慈悲的胸怀”、“生死的面对”、“禅定的人格”与“
因缘的成就”等各种层面深刻思维，提出完整、简洁的概念，以具体可行的方法，进入身心安顿的平
宁境界。
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作者简介

　　台湾高雄人，著名散文作家。
曾任台湾《中国时报》记者、主编、主笔等。

　　八岁立志成为作家；十七岁正式发表作品；三十岁前获遍台湾各项文学大奖；三十二岁遇见佛法
，入山修行；三十五岁出山，四处参学，写成“身心安顿系列”，成为20世纪90年代台湾最畅销的作
品；四十岁完成“菩提系列”，畅销数百万册，被推为当代最具影响力的图书；同时创作的“现代佛
典系列”，掀起学佛热潮；四十五岁录制《打开心内的门窗》、《走向光明的所在》有声书，当年录
音磁带总销量达三百二十多万盘，被称为有声书的经典；五十岁完成《茶言观色》、《茶味禅心》和
“人生寓言系列”，被选为青少年最佳读本；五十二岁完成写作奥秘三部曲《林泉》、《清欢》和《
玄想》，被选为中学生优良读物。

　　三十多年来，著书百余部，且本本畅销。
其作品风靡了整个华人世界，被海内外誉为最有影响力的当代华语散文作家。
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书籍目录

自序
第一讲　智彗的开启
　把自己的勋章擦亮
　认识人生的无常
　体验人身的难得
　相信因果的真实
　看清生命的痛苦
　保持从容的心
　保持生命的会心
　保持梦想的心
　永远保持学习的态度
第二讲　慈悲的胸怀
　心的改革与创造
　慈悲的初步：感同身受
　产生平等的心
　完全开放的心胸
　无缘大慈，同体大悲
　更纤细柔软的心灵
　更广大的包容心
　超越世间的无知
　尽形寿，拯救世界
　永远祈求心中的莲花开放
第三讲　生死的面对
　轻松的面对死
　庄严的面对死
　一般人对生死的看法
　不知道自己何时会死
　解脱生死是佛教最重要的基础
　生死的根本教法
　每一天往好的方向去活
第四讲　禅定的人格
　超越形式主义的佛法
　落实到世间的生活
　觉悟的态度
　专注的生活
　执著的破除
　平常心是道
　反观自心
　游戏三昧
　常保喜心
第五讲　因缘的成就
　因是种子，缘是成熟种子
　命运中有许多疑惑
　对因缘的僵硬观念
　决定因缘的两个角度

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<身心安顿>>

　因缘和命运的关系
　忏悔从前的坏种子
　在觉悟中止恶向善
　愿力是船，业力如石
　回向，改变这个世界
　珍惜每一个因缘
　不要用肉眼看待世界
　佛的成就是因缘的成就
　随缘不变，不变随缘
第六讲　身心的安顿
　由四大组成的身体
　身心不可分割
　现代人定力薄弱，心性浮躁
　现代人欲望强盛，烦恼繁多
　现代人资讯繁忙，知识丰富
　现代人我执强烈，随波逐流
　戒心薄、定力浮、慧力浅
　人有无限的潜能
　人可以突破束缚
　人要肯定自我的价值
　观身不净
　观受是苦
　观心无常
　观法无我
　达摩祖师的四种方法
　调柔得像水一样
　调柔身心的五个方法
　身心安顿才能安顿国土
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章节摘录

　　第一讲 智慧的开启　　这个系列演讲的目的是希望如果有人对人生、对道、对佛、对开发自己有
兴趣，在这六场演讲里可以有一个完整及简洁的概念，让我们进入一个较深层的内在世界。
　　我们的第一讲是“智慧的开启”，什么是“智慧的开启”呢？
我们可以看到“智”的上面是知识的知，下面是太阳的日，也就是太阳一样的知。
所以一般的知识并不是智，而是里面有一个光明的内在才叫“智”。
因此，智不是通过学习或模仿来的，但学习、模仿对于智的开启是有帮助的，也就是开发到内在的太
阳亮起时即有了智。
什么是“慧”？
慧字下有个心，“慧”就是有心，一个人除了可以观照这个世界之外还要有心，这就是“智慧”。
简而言之，“智”是观照的能力。
因为太阳有观照的能力，这观照的能力不但可以观照光明，也可以观照黑暗。
什么叫“慧”？
慧就是有选择和判断的能力。
一个人如果在生活里或生命里可以观照、选择、判断去走一条正确的道路，那么这个人就是有智慧的
人。
无论他是什么身份、地位，什么样的长相，或男、女、老、少，只要有智慧就可以走向正确的道路。
　　什么叫“开启”？
开启就好像我们夏天喝汽水，将汽水瓶盖“啪”地一声拉开，那一刹那就是“开启”。
这种开启是动作，不是意识状态。
就像现在要拉开一瓶汽水的瓶盖，不必思考我要怎样拉开，而是拿起来，有一个动作去打开，这就叫
做“开启”。
我们先假设所有的人都已经有一瓶汽水，缺少的就是一个动作———拉开，这种拉开就是融入生命的
此刻，就叫做“开启”。
　　在我们的生活里，大部分的人从生下来到过完一生可以分为两种状况，第一种是在青少年时代常
常期待未来。
例如：未来要娶一个什么样的妻子？
未来要从事什么样的职业？
薪水有多少？
这些都是未来的盼望。
从小学一直念到高中是为了要考大学，考大学是为了要谋得一个好的职业，谋得好的职业是为了要有
更好的享受，然后迈向死亡。
另外一种是对过去的怀想，一个人到了三四十岁常会想起过去，尤其是在独处的时候，常常想过去什
么事没有做好，现在来做可能会更好，就会悔不当初。
唉！
当时如果像现在这么有智慧就好了，但当时却没有这样的智慧。
有时想起一些快乐的、有趣的事情就会沉湎在过去里。
这种情况，想起来非常的可怕，一个人的一生不是活在未来的期待就是活在过去的回忆，很少人真实
地面对此刻，融入此刻。
我们所谈的“开启”，就是如何来融入此刻，开发我们的智慧。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　如果我都写完了，你们写什么？
林清玄，我的下册就留给你写吧。
　　——南怀瑾　　　　林清玄先生的文章，大多是从身边人人都能感受的事例，谈人生的至善至美
，充满禅境的喜悦，吸引人们进入一种质朴寻常、又自主尊严的精神境界。
　　——余秋雨　　　　我读了很多林老师的作品，我在林老师的茶香里悟到了太多。
我说我懂得了有一种感恩的心情叫做林清玄。
　　——于丹
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编辑推荐

　　繁华街头上不断前进的人们，他们的人生并没有往前走，只是不断地回到原点，不停地轮转。
大部分人的生活就是如此，每天出门，绕了一圈，又回到原点，只为了谋生的小利，心灵任其枯萎空
虚⋯⋯　　林清玄为了参透人生真意，20世纪80年代上山闭关三年，把人生从头到尾思索一遍，总结
其思想大成，编辑了《身心安顿》与《烦恼平息》二书，犹如轮回生活中，横跨的两道彩虹。
三十多年来，为无数众生开化舒解了生命的疑惑、生存的烦恼、情爱的伤害、莫名的忧郁⋯⋯　　如
今，经典重现，希望它能带给现代人安慰与救赎，获得逃脱轮回及转化困境的力量。
　　《身心安顿》陪伴了许多不安的心灵，找到安定的新力量。
　　《烦恼平息》与许多忧恼的灵魂同行，重返平静的新生活。
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