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前言

当我们在生活里遇到各种挫折和困难时，经常能听到周围朋友的劝慰“别太在意了，保持平常心吧！
”很多励志类读物也经常提到“平常心”这三个字。
可是，这平常心到底是怎样的一种生活状态和人生境界呢？
我们在繁忙的生活中，又该通过怎样的方法来保持平常心态呢？
    其实平常心并不是人们所想的那般神秘，但是它也绝不是稀松平常到不加体认就能获得。
说它不神秘，是因为我们每一个人都能够通过一定的修习而获得这种超然平和的心态；说它不平常，
是因为平常心并非是今天想要就能得来，或者我们想要在某件事情上保持平常心就一定能控制住自己
的坏情绪。
    作为一种人生境界和良好的心理状态，保持平常心，不仅能有效地对治各种烦恼和痛苦，减轻压力
，而且还可以激发出自身的潜能来。
君不见，不论是在赛场上，还是在自己身边，凡是那些心态良好，能把竞争比赛等闲视之的人，往往
就能取得较好的成绩，而那些把比赛和竞争整天挂在心上的人，往往难以发挥出真实的水平来，甚至
因为一时的紧张或压力而导致一生的遗憾。
    平常心是清净心，平常心是慈悲心，平常心是喜悦心。
正所谓“春有百花秋有月，夏有凉风冬有雪，若无闲事挂心头，便是人间好时节”，当我们心中“闲
事”过多时，自然会觉得身心沉重而疲累，难以享受到生活的乐趣和人生的快乐。
有时我们过于认真，对某件事认真，对某个人认真，但最后往往是自己把自己搞得既丧失了生活的勇
气，也消磨了前进的斗志，或者因情所困，或者为名利而受伤。
但是假如我们能看得开些，总不忘记告诉自己一句“这些都是很平常的”，我们也不会因为一时的执
著而失去宝贵的自由和心灵的舒适。
    佛家有言：放下了，即是得到了。
我们放下的是执著，是恼恨，是不甘心，可得到的却是大自在、大智慧，是真正洒脱的人生境界，是
真正畅快的心灵感受。
《般若波罗蜜多心经》中写道：“心无挂碍，无挂碍故，无有恐怖，远离颠倒梦想，究竟涅榘。
”要做到心无挂碍，就必须把修行落到生活的方方面面，以修行来培养平常心，把生活中的挫折困苦
都当做是对心的磨炼。
不经过一番风雨的人，是不可能真正体会到平常心的深层境界的。
所以，感谢生活中的挫折和困苦吧，感谢那些我们看不顺眼的人，或者看我们不顺眼的人吧。
所有的障碍，只不过是对人生的考验，是老天为了让我们活出生命的真正意义而故意安排的。
    “心理上如果不再企图挣扎抗拒负面的感受，心量就会因此而拓宽，对空性的体悟也会深化，进而
领会苦的真谛，发现我们与生俱来的慈爱与悲心”。
《平常禅：活出真实的自己》一书的译者胡因梦老师在该书的序言里如是写道。
她说的这种状态，就是在培养出平常心之后，我们应有的生命态度和内心感受。
    平凡之中自有伟大之处。
平常心在某些时候也可以理解成一种开悟的境界。
禅宗讲求人生中的一切都应该自然，不做刻意追求，这也正是平常心内在意蕴的体现。
在禅宗里有个十分著名的命题，即：“担水砍柴，无非妙道。
”在如此平常的事情中，却也能悟出禅意来，可见，越是稀松平常之事，越有助于我们体悟生活，越
能培养出我们的平常心来。
    但愿我们能在平常的生活中活出不平常的人生，以平常的心态欣然迎接生命的挑战。
如若我们能在当下就感悟到平常心，并且把平常心应用到实际生活的方方面面，那么，我们不仅将生
活在幸福和喜悦之中，也可以把自己的幸福和喜悦带给身边的朋友，您说是吧？
    马超    2012年8月
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内容概要

《禅门境界论:平常心(佛家的十堂心理辅导课)》内容简介：佛门平常心、烦恼的根源是什么、执著是
个贬义词、戒除分别心、愤怒是一种毒、情为何物、境随心转等内容。
《禅门境界论:平常心(佛家的十堂心理辅导课)》的译者胡因梦老师在《禅门境界论:平常心(佛家的十
堂心理辅导课)》的序言里如是写道。
她说的这种状态，就是在培养出平常心之后，我们应有的生命态度和内心感受。
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作者简介

马超，80后妹纸，西藏民族学院藏传佛教哲学专业硕士研究生，师从著名藏学家索南才让先生，目前
为专职作家。

当初出于对佛学的喜爱而选择了佛教哲学专业，而今因痴迷于文字而选择在书海中游弋、于键盘上敲
击。
她很愿意把自己的点滴感悟分享给大家，也许还称不上“十分成熟”。

虽然研究专业和方向看似高深，实际上乃是一萌人。
曾出版作品《时尚佛学》、《高僧说什么》、《老北京的民间传说》等。
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书籍目录

第一讲佛门平常心 第二讲烦恼的根源是什么 第三讲执著是个贬义词 第四讲戒除分别心 第五讲愤怒是
一种毒 第六讲情为何物 第七讲梦一般的颠倒生活 第八讲境随心转 第九讲一念迷，转念悟 第十讲全无
闲事挂心头 后记 
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章节摘录

版权页：   灵祜禅师坚决地说道：“这个我可不能告诉你，假如我把答案告诉你的话，那仍然是我的
东西，和你没任何关系。
现在我告诉了你答案，你将来肯定会后悔，甚至会埋怨我的。
” 智闲禅师一听师兄不肯开示他，在回家之后就把所有的经典都烧毁了，从此之后就到南阳去看守慧
忠国师的坟墓。
每当他闲下来时就思考这个问题。
多年之后，有一天他在菜园子里除草，忽然觉得锄头碰到了石头，只听见“咣当”一声，智闲禅师顿
觉身心畅达，终而大彻大悟，于是在沐浴焚香之后，他对着师兄灵佑禅师的住处遥拜道： “师兄啊，
您真是太慈悲了！
假如当初您告诉了我答案，我就没有今天的喜悦和解脱了！
” 平常心只是生活本身，它与烦恼、痛苦、恐惧、疑虑一样都是可以从我们自心探寻的。
平常心，是一颗灵明智慧而又柔软的心。
它只能靠着我们自己用心领会，如果想让某个师长教给你到哪里去找平常心，那绝对是找不到的。
就像故事里的那位智闲禅师，他面对一个百恩不得其解的难题时想请师兄给他一个开示，但师兄灵佑
禅师根本不理会他的请求，而是要他自己去体悟。
这个体悟的过程时间较长，但智闲禅师悟出答案之后的喜悦，却只有他自己才能感受到。
 平常心自然也需要体悟，在平常生活中感受它，并且学会应用它来化解自己心中的各种烦恼。
只有这样，才算是活在了平常心的观照之下。
假如我们仅仅是在紧张时告诉自己“我要保持平常心”，那么这个效果就不如通过感悟所得到的那种
灵光一闪更来得深刻。
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后记

以佛学佛法的智慧来解决心理病痛，化解生活中的烦恼，应对情绪危机，这个理念我们并不是头一次
听说。
在很多关于佛学与心理分析的书籍——如巴里·马吉德所著的《平常心：禅与精神分析》——都有过
把佛学和心理学相结合，来对治人们的精神疾病和心理危机的理论说明，并用具体的事例来加以阐释
。
    佛家最为关注的，就是人的本心自性。
因此，也把佛学称为“心学”“内学”，因为它主要就是分析人们的精神世界，探索人们心灵深处的
秘密，并从心灵出发，来灭除种种烦恼，达到心灵的解脱和宽适。
    佛家有言：应观法界性，一切唯心造。
是说这世间以及出世间的一切事物和现象，都是因为心的造作而化现出来的，所以，不必执著，也不
必留恋，因为所有的一切不过是因缘聚合，但各种条件散尽，事物也会发生改变。
因此，各种事物现象的本身是没有主宰的，它们也并非是常住不变的，这就是所谓的无常。
    那么，我们该如何寻求心灵的解脱呢？
    我们只需心不散乱地安住于本来的境界之中，您会发现，平常心并无任何神秘和特殊的地方，它只
是我们心性的本来面目！
一旦我们放下执取，连修持这个概念也不再执取，我们的颠倒梦想、一切烦恼便会自然瓦解。
外境怎样，于我清净之心又能如何？
    这样的心理状态便是觉——也即平常心。
    莲花生大师说，我们那光明灿烂的觉性有各种各样的名称：“有人称它为心，或心性；有人称它为
梵，或大我；有人视它为无我的教义；有人直称它为心而已；有人称它为般若，或圆满智能；有人称
它为如来藏，或佛种；有人称为大手印；有人称为唯一本体；有人称为法界；有人称为阿赖耶，或一
切种；有人只称它为平常心(觉)。
”。
    想要获得开悟，其实也不过是清除掉过去的心念，不要留纤毫痕迹；打开自己的心灵，义无反顾地
向着未来走去，而不要受到眼下一切境遇的干扰，不论是顺境还是逆缘，都不做停留；再有，就是以
一颗不造作的心观察并体悟当下的心境。
这样平实无奇的修行，就是生活本身。
    假如您已经明白了平常心的真相，那么请把它作为自己最亲密的伴侣，让它随时进入到你的生活中
来，让自己时刻活在对平常心的观照之下。
我们当以自己这颗本然天真、没有造作的心看待世界，看待众生，能够在种种不安和变动之中稳住我
们那颗动荡不安的心，放下计较、放下功利，我们的生活定然会晴空万里、云淡风轻。
把平常心作为一种生活的艺术，经由体悟我们的心，来找到烦恼的根源，而这个过程本身就需要我们
以开放的胸怀来面对世界。
来吧，朋友，当你愿意打开你的心灵，窗外的景色会让你感到心旷神怡！
    我并非心理学专业人士，书中所说到的那些处理负面情绪、清除心中烦恼的办法，只是希望能为朋
友们提供一点参考。
真心希望大家能生活得更好更幸福，不论你是否有信仰，也不论你的信仰是什么，我都祝愿你能在平
和的心境中创造生命的奇迹，体悟当下的快乐！
    感谢初景波博士一直以来的帮助、鼓励和支持，感谢出版社的编辑朋友们为本书付出的心血，感谢
我的父亲母亲对我给予的关爱，感谢那些关心我的老师和同学们，感谢子阳居士，感谢我的挚友，是
你说过“当我们开始努力前行时，远方已不再遥远，起点成了终点，终点亦是起点”，是你的话一直
在鼓励着我！
谢谢！
感恩你们，感恩生命！
    马超    2012年9月
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编辑推荐

《禅门境界论:平常心(佛家的十堂心理辅导课)》是由马超著，中国财富出版社出版的。
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