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前言

　　亲爱的读者，你很有缘，福气来了，因为你读到这本关于智慧禅的书，它只是告诉你，禅就在你
身边，禅就在你的生活中，它与你息息相关。
你似乎有更多的理由相信，关于禅、关于开悟，它似乎是彼岸的事，跟你现在的生活没有多大关系；
它似乎很专业，只是跟禅师以及爱好它的学者们打交道，跟咱们普通百姓很遥远。
事实上，禅是一种智慧，一种心态，一杯能够让你平静的香茗，它并不遥远，它时刻在你身边，只是
你并没有意识到而已。
开悟并不一定会发生，就好像是毛毛虫一定会死去，但不一定会作为蝴蝶死去，所以你一生都可能与
真理擦肩而过，也许你活在真理和幸福中都不知道。
　　人们总是这样认为，看禅学的书似乎是件不现实、很奢侈的事，因为你还想吃肉，因为你还有七
情六欲，因为⋯⋯其实，这是一个很深的误解。
一直以来，禅学被整个社会所误读，人们总认为禅是寺庙里那些和尚们的专利。
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内容概要

　　《阳光生活 禅意心态》是作者多年读禅和悟禅的结晶，是一部禅的智慧故事集锦。
全书集故事性、趣味性、知识性、哲理性于一身，把禅理说得很透彻，专注于人性的改变和内心力量
的激发。
全书注重对生命的直观感悟和理性思考，语言通俗易懂，读来风趣幽默，收获至丰，每一篇都是对我
们心灵的拷问，让我们浮躁的心静下来，很有启发性。
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章节摘录

　　上篇：放下就是禅　　二、当下的自由　　一位慕名远来的学僧问睦州大师：“我们每天都要穿
衣服、吃饭，日日重复，怎样才能从这些生活琐事中解脱出来？
”　　睦州回答说：“我们穿衣服，我们吃饭。
”　　学僧茫然不解，又问：“我不明白？
”　　睦州答道：“如果你不明白，那么就穿你的衣服、吃你的饭。
”　　这则禅门公案透露了这样的信息，禅是对生命存在的最真诚最终极的追问。
人类文明创造了无数艺术，如音乐、绘画、诗歌、雕塑⋯⋯可是，如果把创造了这些艺术的生命也确
定为一件艺术品，你知道吗？
我们的生命本身就是这世上最完美的艺术。
禅就是这样一门关于生活、关于生命的最高艺术。
禅就是要体现生命自身的完美，禅关心的问题是“人是什么”，而不是“人有什么”，你不一定要会
写诗，你的生命就是最美的诗。
换言之，禅关心的是生命自身的价值，而不是身外之物，诸如财富、权力及其他。
禅，就是关于生命的，它是人类意识中最灵性的现象，是人类文明中最稀有的花朵。
，禅，总是以趣闻的方式、以情景对话的方式，暗示着它所特有的对生命的意会和洞见，禅说明的是
人类的本能。
人类的所有寓言和童话中，没有一则可以和禅宗的故事相媲美。
　　怎样才能从我们日常生活的琐事中解脱出来？
这是一个非常现实而又迫切的问题，这是一个极富代表性的问题。
事实上，我们的哲学家、思想家不断地提供各种答案，但没有人从中受益，得到实惠。
或许我们也和这位学僧一样，热情地等待，盼望大师能够指点迷津，给出一个非常深奥的富于哲理的
答案。
但睦州禅师的回答最简单不过了，听起来更像是废话，似乎是答非所问，但却给出了本质的答案。
睦州大师的回答是：“我们穿衣服，我们吃饭。
”　　最简单的，其实也就是最深刻的。
事实上，睦州禅师的回答充满着禅者最巧妙的智慧：穿衣服、吃饭不是折磨，更不是枷锁，那么，谁
在活受罪呢？
谁把你的生活搞得一团糟？
谁把脏手深深地插入蛋糕里？
我们一定是在哪里出了差错，我们一定在某个地方迷失了，我们一定在某处被深度套牢了。
这就是睦州大师的言外之意：我们穿衣服、吃饭，同时，我们又有那么多不必要的烦恼和牵挂，所以
我们才会问要如何从中解脱。
那么，禅师们吃饭、穿衣的方式有何独到之处呢？
我们看下一则禅门公案：　　一和尚问慧海禅师：“你是否有特别的修禅方法？
”　　慧海答：“有。
”　　和尚问：“是什么？
”　　慧海答：“吃饭，穿衣。
”　　和尚问：“人们的方式和你的一样吗？
”　　慧海答：“不一样。
”　　和尚问：“为什么不一样？
”　　慧海答：“他们吃饭时，不只是吃；他们穿衣时，不只是穿。
他们还陷入各种妄念中。
这就是我与他们不同的地方。
”　　这就是问题，这就是症结：我们不只是吃饭、穿衣，同时我们还携带着各种杂念妄想：金钱、
权力、房子、车子、好吃好玩，以及生活中的各种烦心事⋯⋯我们穿衣服、我们吃饭，同时，我们有
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那么多的烦恼。
　　是的，在物质文明高速发展的背后，始终回旋的是人类无声的绝望。
人类面临最严峻的问题是人类内心的烦恼污染——不安宁的人类心灵：急功近利、心性浮躁、极度消
极、悲观、困惑、恐惧、失望、无奈、厌倦、绝望⋯⋯从某种意义上讲，人是唯一病态的动物，这种
病态是心理层面的，只有人需要心理医生。
没有哪一种动物比人类更烦恼了。
萨特说：“生命没有意义，只不过是焦虑、痛苦和恶心。
”但是，猴子、猪还有其他野生动物们可不这样认为，清晨鸣唱的小鸟绝对比人类快乐，没有动物愿
意像人一样地活着。
　　萨特还说：“别人是地狱。
”其实，每一个人都是自己的地狱，每一个人都是自己那无穷无尽的欲望和需求的奴隶。
人类的头脑里背负着太多沉重的东西：我们穿衣服、我们吃饭，同时，我们又有太多的烦心事。
我们穿衣服、我们吃饭，但同时我们想着心事，我们的头脑开溜了，这就是人类的分裂症——身心的
分离。
即便是睡觉时，你也不在床上，你在梦里。
在梦里你可以在任何地方做任何事情，但你唯独不在床上。
梦是欲望的影子，梦是一种精神症，你不在真实的存在里，你在虚假的梦境中。
　　事实上，不仅是睡眠中，醒来时我们也做梦，我们还不断编织着白日梦，不断编织着欲望的网。
如果我们用纸张记录下十分钟的时间里所有来自头脑的意识——我们的思想，那会是怎样的无序和混
乱。
你会发现，我们杂乱无章的头脑简直是个疯人院，各种欲念如高速公路上往来的车辆。
你绝对不是省油的灯，生命宛若一个藏匿神奇力量的电池，人们却在胡思乱想中空耗能量。
这就是人类最基本的病症，心与身，灵与肉的分裂。
身心和谐、灵肉统一的那个圆残缺了。
　　更多的时候，文明人只是一朵塑料花，没有生命力，没有灵性，没有敏感度。
坐、立、卧、行中缺乏觉知，麻木地吃和睡，行尸走肉，虚度年华。
有人说，现代人只是一具木乃伊，一具干尸，一个木偶。
虽然有些过头，但一针见血地指出现代人的物欲和浮华。
　　这就是人类最本质的问题，这位学僧问得非常真诚，他想从世俗的事务中解脱出来，他向大师问
求生活的态度。
　　⋯⋯
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