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前言

　　人生是一种修行 中岁颇好道，晚家南山陲。
 兴来美独往，胜事空自知。
 行到水穷处，坐看云起时。
 偶然值林叟，谈笑无还期。
 ——《终南别业》王维 人生是一种修行，尘世中的你我皆是凡人，皆需要修行自我以立身处 世。
在纷繁复杂、物欲横流的大干世界中，要想不迷失自我，则需要一份 难得的淡定之心。
 淡定，是一种思想境界，是一种心态，是生活的一种状态。
我们每个 人都需要这种心态，在生活中才会处之泰然，宠辱不惊，不会太过兴奋而 忘乎所以，也不
会太过悲伤而痛不欲生。
泰山崩于前而面不改色，遇事沉 稳中又积极果断，老练从容却又重视有加，胜不骄、败不馁，富不骄
奢， 贫而不贱。
 老子在《道德经》第十三章里说：“宠辱若惊，贵大患若身。
”以此 来敬告世人，受宠或受辱都不需计较，用通达的态度超绝尘世。
然而我们 想做到宠辱不惊，绝非易事。
 俗世里，我们常常无法心如止水，而禅宗第六代祖师慧能的一首偈语 却道出了淡定的生活态度： 菩
提本无树， 明镜亦非台； 本来无一物， 何处惹尘埃。
 如有慧能祖师的“高超脱俗”，便可懂得人生真谛，找到真正归宿的 安身立命之地。
然而试问茫茫人海中的众生，几人能够？
 身在名利场，红尘中有诸多欲望，我们如何在喧嚣中自律，在寂寞中 突围？
如何能面对俗物无动于衷？
如何在美色、美食、名利、钱财面前保 持笃定呢？
 慧能的境界，就是在古圣贤那里，也是难以企及，若是容易，佛家也 不会说：人生即“痛苦”，人
世即“地狱”，要超脱只有到“天国”；道 家也不会言人生本“无谓”，“无为”即“超脱”；孔子
更不会说：达则 兼济天下，穷则独善其身。
倒不如另一位神秀禅师的偈语：“身是菩提树 ，心是明镜台。
时时勤拂拭，莫使惹尘埃。
” 我们只能领悟神秀禅师的境界，“时时勤拂拭”心中的尘埃，做到气 定神闲。
正如古人陶渊明，隐居山林，因为穷，所以喜欢酒却没钱买，关 心他的亲戚、朋友见他可怜，所以每
逢酒局便邀他去喝。
因此，这个穷得 常常吃不上饭、穿着补丁衣服、家徒四壁的陶渊明依然安闲自若地赴宴， 喝着薄酒
吟诗作赋，种些菊花在篱笆下，不为贫困忧愁，不热衷于发财做 官，采一把菊花满心欢喜，抬头看山
，怡然自得。
 如此境界更是罕见。
 许多人重视身外之物远远超过内在涵养，得到宠爱格外惊喜，失去宠 爱则惊慌不安，这让他们时常
患得患失。
人生需要持有一颗淡然之心，才 能时常欢乐，时常满足。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<淡定>>

内容概要

幸福是一条很长的过道，需要我们永无止境的修炼，保持一种豁达的心情。
如果我们能以一颗“不动之心”，清除是非的污水，挥散烦恼的黑烟，就能获得清净，获得欢喜。
宠辱不惊，才能笑看庭前花开花落，漫随天外云卷云舒，闻到心底的芬芳。

淡定，是让人们不轻易动心，这样才能安稳如山。
也是让人们不轻易困惑，这样才能忘却脚下的泥泞，抬头挺胸，只见漫天星光。

听弘一法师讲解禅宗智慧，释解人生之惑，为你增一分定力，添一份福祉。
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作者简介

墨墨：佛门居士，当代佛理研究者，多家出版社抢手作家，黑马畅销书《不生气》作者。
曾游历五湖四海，纵贯大江南北，只为求得心灵的澄净，并希望通过写作净化一代人的灵魂，安抚喧
嚣城市中无数个躁郁的灵魂。
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章节摘录

　　真理只藏于平淡无味之中 佛说：“人生的真理，只藏于平淡无味之中。
” 不可否认，大多数现代人都向往功名，注重物质生活享受，同时又追 求自然恬淡的精神生活。
然而在当今社会中，到处充斥着你争我夺的激烈 竞争，处处弥漫着你争我赶的超快节奏，这让人们感
到空前的疲倦和压抑 ，因此，越来越多的人开始向往清净安逸的环境。
可是，在一个充斥着浮 躁和喧嚣的物质时代，到哪里去寻找自然恬淡的心灵栖息之所呢？
 佛说：“色声香味触五样东西染污了我们的清净心及本性。
清净心就 是真性，清净心就是佛性，就是自性。
”弘一法师说：“恬淡是养心第一 法。
”老子也说：“恬淡至上，胜而不美。
”恬淡虽然不能给人以外在的 辉煌，却可以使人产生内在的超越，让人平平淡淡，坦坦荡荡，从从容
容 ，不以物喜，不以己悲，看淡得失，看轻成败，看透人生。
 佛陀在世的时候，有一个跋提王子，在山林里参禅打坐，突然，跋提 王子大喊一声：“快乐啊！
快乐啊！
”佛陀听到以后觉得很好奇，于是就 问他：“究竟是什么事情让你这么快乐呢？
”跋提王子回答说：“回想当 初我在王宫的时候，不但要日日夜夜为政事操劳，而且要处理复杂的人
际 关系，时常又要担心自己的性命安全，虽然每天穿的是绫罗绸缎，吃的是 山珍海味，多少侍卫一
刻不离地保护着我，但我依然感到恐惧不安，吃不 好、睡不安。
如今出家参禅悟道了，所有的心理负担都没有了，每天都在 法喜中度过，无论走到哪里都觉得自由自
在。
” 平淡是一种独到的意境和智慧，是成熟人生的表现，是生命境界的升 华。
平淡使人变得空灵而美好，在生命中的每一天，即使平平淡淡，也依 然吐露着幸福的芬芳。
 人生一世，并非草木一秋。
如何活得平淡与从容，是很多人超脱世俗 的一种追求和向往。
然而在现实生活中，有很多人整天说自己不快乐、不 幸福，却从不去探寻是什么原因造成的，甚至到
死的那一天也没弄明白。
 其实，很多时候，人之所以不快乐，缺少幸福感，并不是因为快乐的条件 不具备，而是因为活得还
不够简单、不够平淡、不够洒脱。
 古往今来，有的人为了谋取高官厚禄而不惜屈膝贱笑、卖主求荣，为 五斗米而折腰；有的人为了金
钱而放弃了理想，赔掉了青春，虚度了年华 ，牺牲了亲情、友情或爱情，甚至背弃了做人的本性；有
的人虽然生活富 有，不愁吃不愁穿，精神却极度空虚，如同行尸走肉一般，空活一世。
所 以，如何获得精神上的富有，如何活得滋润，就成了古今中外有修养的人 们所追求的一种最高目
标和境界。
 吴清源先生是世界著名的围棋高手，号称“昭和棋圣”。
他一生雄踞 “天下第一”的无冕王位。
他曾经在日本棋坛上“横扫千军如卷席”，建 立了长达15年“天下无敌”的辉煌业绩。
 然而，尽管成绩斐然，吴先生在生活上却非常朴素和平淡，素来烟酒 不沾，既不玩牌打麻将，也不
玩高尔夫球，更不去追求灯红酒绿的奢华。
 尽管名满天下，但他既没有积蓄起万贯家财，也没有自己的房产轿车，而 是平平淡淡地与夫人寄居
在日本东京闹市区的一座普通公寓内。
除了读书 之外，围棋是吴先生一生唯一的爱好。
 吴先生一生淡泊名利，在精神世界方面可谓富足无比，但在物质生活 方面，却像一位得道高僧一样
，出淤泥而不染，乐于平淡，甘于淡泊。
 的确，快乐其实非常简单，只要懂得放下繁华，回归平淡，快乐自然 就会源源而来。
正所谓“平安是福，平淡是真”。
当一切功名利禄都已经 看淡，一切就会变得无比的从容，生命也会因此得到一次本质的飞跃和精 神
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的升华。
 在形形色色的现代社会中，我们应该时刻谨记这个古老而常新的真理 ：活得平淡才能活得自由。
平淡是一种成熟和智慧的人生境界。
真正的平 淡来自于我们的内心。
当生命的浪潮在自我的河床里奔腾不息、跌宕起伏 后，必须重归平淡。
一个人只要能拥有一颗平淡的心，就能做到雨来不惧 ，风来不动，雷闪不惊。
唯有平淡，世界才会更宽广；唯有平淡，生活才 会更精彩！
 没有永恒的快乐和痛苦 佛语有云：“当你快乐时，你要想，这快乐不是永恒的。
当你痛苦时 ，你要想，这痛苦也不是永恒的。
” 的确如此，人生就像茶几一样，上面摆满了洗具（喜剧）和杯具（悲剧） 。
每个人都不可避免地徘徊在痛苦和快乐之间，小心地挪动着自己的脚步 。
原本以为悲喜之间存在着遥远的距离，然而事实却是，二者相依为邻， 仅有咫尺之遥。
于是，拥有快乐、远离痛苦成了我们一生追求的目标。
 然而，花无百日红，人无干日好，好花不常开，好景不常在，快乐总 是那样的短暂，而痛苦往往不
请自到。
快乐不是永恒，痛苦只是过程！
世 间没有永恒的快乐，就像这世间没有永恒的白天一样；世间也没有永恒的 痛苦，就像这世间没有
永恒的黑夜一样。
 快乐不长久，悲伤有尽头。
得意时莫贪恋，失意时莫气馁。
又有谁能 说得到就一定是福，失去就一定是祸呢？
乐极生悲、因祸得福的事是常会 发生的。
 有这样一则漫画：第一幅，一个小女孩坐在河边悲伤地哭泣；第二幅 ，这个小女孩坐在同一处地方
，眼泪只是红了眼眶，却没有流下来；第三 幅，小女孩独自坐在河边，表情中只剩下深深的叹息；第
四幅，女孩把一 艘小船轻轻放在水面上，眼神中充满平静而坚定的目光。
画面的右下角是 这样一段文字：“还好，没有什么是永远的，快乐不能永远，痛苦当然也 不能，时
间流逝很残酷，但还好它会流逝。
” 人生在世，时常会有快乐甜甜，但也不乏痛苦连连。
快乐时无需大喜 大乐，因为快乐的长度并不长；痛苦时也无需大悲大痛，因为痛苦的长度 也不长。
生活的内容形形色色、多种多样，我们不可能全部拥有。
 P2-4
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媒体关注与评论

　  谦退是保身第一法，安详是处世第一法，涵容是待人第一法，恬淡是养心第一法。
　  &mdash;&mdash;弘一法师　  面对它，处理它，接受它，放下它。
　  &mdash;&mdash;圣严法师　  身是菩提树，心是明镜台，时时勤拂拭，莫使惹尘埃。
　  &mdash;&mdash;神秀禅师
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