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内容概要

　　《生命即当下:一行禅师的人生智慧》让你去思考清晨睁开双眼，你是否记得如何发自内心地微笑
？
在喧闹的人群中，你总在心底涌上最深的寂寞？
在繁忙的都市里，你该如何重拾内心久违的平静？
在匆忙的现代生活中，我们每一时刻都有可能与平和安乐失之交臂。
拥堵的交通、吵闹的街道、窒息的尾气、无休止的工作和烦恼。
我们曾无数次想要将自己流放到孤岛，无数想要背上行囊浪迹天涯，将所有这些抛在脑后。
然而，真的要逃离才能获得心灵的解放吗？

　　《生命即当下:一行禅师的人生智慧》的作者一行禅师的伟大之处在于，他用诗歌一般的文字，将
那些通常给我们施压、与我们对抗的情况，转化为心灵成长的力量。
对他来说，“叮铃”作响的电话是唤醒我们回归自我的信号，忙碌的工作、街头的红灯与交通拥堵是
正念之路上的精神之友。
最深刻的满足感、最深层次的喜悦与圆满之感，其实就在我们每日的生活里，生命的意义就在每个当
下，每个呼吸，和每一步脚下的路。
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作者简介

　　一行禅师，世界著名的佛教大师、宗教界精神领袖、伟大的心灵导师、当今社会最具宗教影响力
的僧人之一。
1967年，被美国民权领袖马丁?路德?金提名角逐诺贝尔和平奖。

　　1926年出生于越南中部的广治省。
16岁出家，23岁受具足戒。
1962年前往美国普林斯顿大学钻研比较宗教，越战期间返乡从事和平运动。
后旅居法国，长期从事难民救援工作，并于法国、美国与德国成立多所正念禅修中心及寺院。
1982年，在法国南部建立梅村禅修中心，并赴世界各地弘法。

　　一行禅师通晓越、英、法及中文，著作达100多种，身兼诗人、作家与学者，除了佛学作品外，还
有诗集、小说、戏剧、传记等。
其作品关注人类的存在状况，人类心灵的苦难与疗救，其著作被翻译成40多个国家的文字，在欧美畅
销书排行榜中曾多次进入前十名，经久不衰。
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章节摘录

第一部分  呼吸吧，感受自己的存在每天都是全新的每天清晨，当我们睁开眼睛，就有全新的24个小时
在等着我们去度过。
这是多么宝贵的恩赐啊！
通过自己的努力，我们可以让这24个小时带给自己和他人以平和、喜悦和快乐。
平和就在此时此地，在我们心中，在我们所做的、所看到的万事万物之中。
平和并非缥缈离尘之物，而在于我们能否真的触摸它，感受它：我们无须长途远行，就能享受头顶的
蓝天；我们无须离开城市甚至我们的四邻，就能欣赏孩子那漂亮的眼睛，甚至我们呼吸的空气也是喜
悦的源泉。
我们可以觉知地微笑、呼吸、行走、用餐，在这之中感受触手可及的无穷快乐。
然而，我们总是娴熟于为生活作准备，却并不擅长于生活。
我们知道如何为一张文凭去牺牲十年的光阴，愿意为了得到一份工作、一辆车、一套房子等等而拼命
工作，却很难能够记得：我们也活在当下这一刻，证明我们活着的唯一的这一刻。
一呼吸，一踏步，都能充满平和、喜悦与恬静，而我们所需要的，仅仅就是醒觉，活在当下。
我将这本小书献给我的读者，作为一只正念之钟，一个提醒，提醒读者快乐不留恋过去，不祈望将来
，而只珍惜当下这一刻。
当然，计划未来也是生活的一部分，但哪怕是计划也只能在当下发生。
这本书也是一份邀请，邀请我的每一位读者回到当下，找到平和与快乐。
在这一过程中，我会提供一些个人经验，以及些许的技巧，希望这会对大家有所帮助。
但请千万不要等到把书看完之后才去寻找平和，平和与快乐属于每时每刻，平和就是我们踏出的每一
步。
这本书是一趟心灵旅行，而我们将携手而行，祝一路顺风。
蒲公英拾走了我的微笑如果孩子微笑，如果大人微笑，世界将变得更加美好；如果每天我们都能够面
带笑容，能够平和与快乐地生活，不仅仅我们自己，每个人都将从中受益；如果我们懂得生活，还有
什么方式能比笑着开始一天的生活更好呢？
我们的笑容，肯定了我们要平和、快乐地去生活的觉知与坚定。
真正的笑容，源于一颗了悟的心。
每天当你醒来，该如何记得去微笑？
或许可以挂个提醒的物件，诸如一弯闲枝，一片树叶，又或者是几个鼓舞人心的词语，可挂在窗头，
或可贴在与床相对的天花板上。
这样一觉醒来便能看见，而一旦这样的修习熟练之后，或许微笑就已在你的心中：当鸟儿开始欢唱，
当旭日的一缕阳光穿过你的窗户，自然而然地你就会微笑了。
微笑，让我们带着温柔，带着理解走进新的一天。
当我看到某人微笑，我便立刻知道他或她正沉浸在觉知当中。
在很多艺术家的创作过程当中，他们赋予无数的雕像与绘画以浅浅的微笑于那唇际，我相信这样的微
笑也一定早已浅放在创作者的脸庞之上。
你能想象一个愤怒的画家画出那样的一种笑容吗？
蒙娜丽莎的微笑是淡淡的，如蜻蜓点水一般，然而就是这样的一种笑容也足以放松我们脸部的肌肉，
驱走所有的忧虑与疲乏。
当微笑的一点嫩芽吐放于我们的唇际，我们的觉知被滋养了，我们的焦躁也奇迹般地烟消云散，它将
我们自以为已经丢失的平和重又带回到我们身边。
我们的微笑带给我们以及我们身边的人快乐。
我们可以花很多钱为每一个家里人买礼物。
然而，一切买来的快乐都不及我们的觉知、我们的微笑所能够给予的，而这样的一份礼物不需要花一
分钱。
在加利福尼亚一次静修结束的时候，一位朋友写下了这首诗：我丢失了我的微笑，但不要为我担忧，
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蒲公英拾走了我的微笑。
如果你丢失了你的微笑，而仍然明了蒲公英正为你珍藏着的话，情况就没有那么糟糕。
因为你仍然有足够的正念让自己明白，微笑还在那儿，并没有真的丢失。
为了重获微笑，你唯一需要做的就是做两三次有意识的呼吸，如此微笑就会回来。
蒲公英是我们的一位朋友，它一直在那儿，忠贞不移地为你珍藏着微笑。
实际上，周围的一切都为你珍藏着微笑。
你不必感到孤独，只要打开心灵的窗户，你就能看到在你的内心，在你的周围，所有可以依赖的都在
那儿，就像我的这位朋友所感悟到的那样，只要觉知地呼吸，微笑就会回来。
观呼吸有一些呼吸技巧能够让我们的生活变得生动，变得更加令人愉快。
首先我将向读者介绍一种非常简易的呼吸法：当你吸气时，默念“吸气，我知道我在吸气”；呼气时
默念“呼气，我知道我在呼气”。
就这样简单。
这种呼吸技巧的目的在于将吸气和呼气这两种行为概念化，成为当下的一种意识。
你甚至不需要念出整个句子，仅仅“吸气”和“呼气”两个词即可，这可以帮助你把思绪都集中到呼
吸上面。
当你这样做的时候，你的呼吸会变得平和、柔缓，接着你的身心也会变得平和、柔缓。
这种修习并不困难，仅仅几分钟之后你就能收获禅修的成果。
呼吸非常重要，也是一种愉悦的享受。
呼吸是我们身体与心灵的一种连接，有时候我们的心灵专注于一件事情，而我们的身体却忙着另外一
件事情，两者是分裂的存在。
然而，通过默念“吸气”和“呼气”，我们将注意力集中到呼吸上，如此身体与心灵就被拉回一处，
重新成为一个整体。
有意识的呼吸，即观呼吸，是身体与心灵的一座桥梁。
于我而言，呼吸是不可错过的一种喜悦。
每天我都会修习观呼吸，我还在自己的小禅房里写下这样一句话：“呼吸吧，感受自己的存在！
”快乐其实很简单，仅仅呼吸与微笑就可以，因为在做观呼吸时，我们全然恢复了自我，并在当下与
生活相遇。
当下最美好在如今这个繁忙的社会，如果我们有条件定期修习观呼吸，实在是一笔巨大的财富。
我们不仅可以在禅房打坐时修习观呼吸，也可以在办公室或在家时，在开车或乘公交车的时候修习。
无处不禅修，无时不禅修。
很多训练都可以帮助我们修习观呼吸，除了诵念“吸气—呼气”这一简单技巧以外，我们也可以在呼
吸时吟诵下面这四个句子：吸气，放松身体。
呼气，微笑。
沉浸于当下。
我知道当下最美好！
“吸气，放松身体。
”诵读这句话就如同在炎夏里喝下一杯凉爽的柠檬汁，你可以感觉到一股凉意弥漫到整个身体里。
当我在吸气并诵读这句话时，我的确感觉到我的呼吸在抚摸自己焦躁的身体和心灵。
“呼气，微笑。
”微笑可以放松我们的面部肌肉。
它是一种标记，表明你是自我的主人。
“沉浸于当下。
”当我安坐时，心无杂念。
我坐在这里，清楚地知道自己坐在这里。
“我知道当下最美好。
”坐也是一种快乐，稳如磐石，安然自逸，回归到我们的呼吸，我们的微笑，我们的本真，我们与生
命的约会就在当下这一刻。
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如果当下我们没有平和与快乐，什么时候才会有—明天，还是后天？
是什么阻碍了当下的我们获得快乐？
当下最美好，在我们跟随自己的呼吸时，我们可以简单地诵读：“放松，微笑，当下一刻，美好一刻
。
”这种修习并不仅仅适用于初学者。
有很多人虽然已经修禅和修观呼吸四五十年之久，但现在他们仍然在用同样的这种方式进行修习，因
为这种修习是如此重要，又是如此简单易行。
没有杂念的我修习观呼吸会放慢我们思绪的脚步，给自己一个真正休息的机会。
在大部分时间里，我们的思绪都纷乱不宁，观呼吸可以帮助我们放松，获得平静与安宁；它可以帮助
我们挣脱思虑的牢笼，摆脱对过去的忧伤，对将来的忧虑；它可以让我们感受生活，感受到当下美好
的真实生活。
诚然，思考并非不重要，但我们的很多思绪都是无用的。
这就如同我们每个人的头脑中都装有一盘磁带，这盘磁带夜以继日地转动。
我们一会儿想东，一会儿想西，欲罢不能，难以停歇。
然而如果思绪仅仅是一盘磁带的话，我们想让它停，按下停止按钮即可。
但我们的思绪却没有这样一个按钮，你无法控制自己狂乱的思绪，甚至也许还会因为思虑过甚而无法
入眠。
这时，如果我们向医生索要安眠药或镇静剂的话，不仅不能解决问题，反而会让情况变得更糟。
因为我们在服用这些药物之后纵然可以入眠，却难以得到真正的休息，长期使用甚至可能导致成瘾。
如此，我们的生活将依然紧绷，甚至噩梦也会不期而至。
根据观呼吸的方法，在吸气和呼气时我们的思绪停止了，因为我们一边呼吸，一边诵念着“吸气”和
“呼气”，诵念这两个词并不是思绪，而只是帮助我们将注意力集中到呼吸上的一种方式而已。
照着这样的方法修习几分钟，一股清新之气将会贯穿我们的身心。
我们重新回归自我，并能够感受到当下我们周围的美妙事物，过去的已经是过去，将来的还只是将来
。
只要回归自我，生活的美好就不会离你远去。
当我们能够感受到自我内部以及周遭那些令人心旷神怡的、平和的、疗愈的元素时，我们就学会了如
何珍惜和保护它们，并让它们发展强大。
平和并不遥远，它时刻都在我们身边。
觉知需要时刻滋养在一个寒冷冬日的傍晚，我从山间闲步归来，发现静修所里所有的门和窗户都已经
被寒风吹开了。
我想这是因为自己先前离开时没有关紧门窗，于是寒风穿房而过，吹开窗户，还把桌子上的纸吹得满
房间都是。
这时，我连忙把门窗都关上，点上一盏灯，拾起散落的纸张，把它们整齐地叠放在书桌上，然后在壁
炉里生起火。
没多久，燃烧得噼啪作响的木材就重新给房间带来了温暖。
有时候，在人群当中的我们会感到疲惫、寒冷与孤独，希望可以退回自我，给自己的心灵一片自由的
空间并得以重新感到温暖，不再遭受外界潮冷冬风的侵袭，犹如冬日里关上房间窗户坐在火炉边取暖
。
感官是我们面向婆娑世界的窗户，而有时外面的风会吹开这些窗户，把内心搅得迷乱混沌。
我们中的有些人就是如此，他们总是让自己感官的窗户大敞着，任由花花世界的声色肆意渗透与侵扰
，暴露悲哀不安的自我于这纷扰人世，体受如此的寒冷、孤独与恐惧。
曾经的你是否发现自己在看一套糟糕的电视节目，却没有能力关闭电视机。
炮火的轰鸣，刺耳的噪声，这些都让人心烦意乱，但你就甘愿淹没在这喧嚣之中。
为何你要如此自我虐待？
难道你就不想关上自己的感官窗户吗？
还是害怕独处，害怕独自面对自我时所面临的空虚与寂寞？
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当我们在看一套糟糕的电视节目时，我们就变成了这套电视节目，因为我们就是感官所感受和感知到
的一切。
愤怒时，我们就是愤怒；恋爱中，我们就是爱情；遥望着冰雪覆盖的山峰，我们就是大山。
我们能够成为我们所想要成为的一切，既然如此我们何必要让自己感官的窗户向那些劣质的电视节目
敞开呢？
为了捞快钱，那些哗众取宠的制片人制作了一批批的电视节目，以感官刺激博得眼球，让我们心脏悸
动，让我们拳头紧握，最后精疲力竭却留不下一点价值。
这些低俗节目在今天大行其道，甚至连孩子们也深受影响。
这都是谁造成的？
就是我们！
我们实在是太随便，太不拿自己当回事了，不管电视屏幕上播什么，我们都服从地被动接受；我们又
太懒于或者是厌烦于创造自己的生活，因为在精神独立的征途中只身而行，太寂寞。
我们唯一做的就是打开电视，任其不停地播放，任他人两片薄唇来引导我们智慧的大脑，塑造我们然
后毁灭我们。
我们就这样迷失自我，将自己的命运拱手让与他人，而他人对自己的言行可能毫无责任心。
因此，我们必须清楚什么样的节目对我们的神经系统，对我们的精神和心灵是有害的，而什么样的节
目对我们是有益的。
当然，我说的不仅仅是电视节目。
在我们每一个人周围，同伴给我们以及我们给自己设下了多少诱惑？
而每一天，这些诱惑又会多少次让我们迷失和混乱？
我们必须很小心地保护我们的命运与平和。
这里我并不是建议关上我们所有的窗户，因为在我们所谓的“外部”世界里还有很多奇迹。
我们可以向这些奇迹敞开窗户，并在觉知下观照这一切。
如此，就算我们正坐在一条清澈的河边看着河水流过，或正听着音乐，或正看着一部优秀的电影，我
们都不必将整个自我迷失在河流、音乐或电影当中，而仍可以感觉到自我的存在与自己的呼吸。
当觉知的阳光照耀在身上，迷失与沉沦于外物的阴云便烟消而去。
河流将因此而更加清澈，音乐将更加和谐，电影人的灵魂将清晰可见。
对于初习禅修的人来说，离开城市去乡村或许有助于我们关上这些窗户，让灵魂获得宁静，不再受外
部世界的烦扰。
在那里，我们可以和宁静的森林合而为一，重新发现并重拾自我，而不被“外部世界”的混沌席卷而
去。
清新宁静的树林是觉知的益友，而当觉知生根并可以毫不动摇地居于我们心中时，或许我们就会希望
回到城市，并保持身处闹市而心守田园的那份恬淡。
然而，我们有时候无法离开城市，繁忙的生活让我们无处可逃，于是我们不得不在这繁忙之中寻找那
些可以疗愈我们心灵的清新而平和的元素。
我们可以拜访朋友，寻求他们的安慰，或许可以去公园里走一走，散散心，享受树林和凉爽的微风。
而无论是在城市、在乡村还是在荒野，我们都要小心地选择我们的环境，保持自我的统一与专注，并
时刻滋养我们的觉知。
随遇而禅当你需要观呼吸让自己慢下来，让自我回归的时候，不必急着赶回家或赶着去禅修中心打坐
。
无处不禅修，你可以在办公室的椅子上打坐，也可以坐在汽车上打坐，甚至当你身处人头攒动的购物
中心，或者在银行排队时，只要你感到身无所适，需要回归自我，你就可以站在原地修习观呼吸和微
笑。
无论在哪儿，你都可以实现正念下的呼吸。
我们每个人都需要定期地回归自我，如此才能直面生活的不幸。
修习观呼吸没有特定姿势的限制，你可以站着、坐着、躺着或者在行走当中修习。
当然，如果你能坐下来，坐姿是最稳定的一种修习方式。
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有一次，我在纽约肯尼迪机场等飞机。
因为飞机晚点四个小时，于是我就在候机区盘腿而坐，享受等待的时光。
我把毛线衫叠起来作为坐垫，然后就坐在上面修习观呼吸。
一开始人们都很好奇地看着我，但没过多久他们就把我给忽略了，自始而终我都安坐不动，心无旁骛
。
飞机场拥挤不堪，根本没有可供休憩的空间，所以我只好随遇而安了。
当然，你或许不想在众目睽睽之下禅修打坐，但你在任意时刻、任意姿势下都可以实现正念下的呼吸
，这有助于你重获自我。
⋯⋯
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媒体关注与评论

“当我在曼哈顿遇见一行禅师的那一刻，我感受到了他的宁静，这位禅宗大师的身边似乎萦绕着一种
深深的祥和气息。
” ——奥普拉(Oprah，美国著名电视节目主持人) “一行禅师的书非常值得一看！
” ——张德芬(心灵畅销书作家)  “一行禅师是当今佛教界的龙象，是诗人，是禅师，是和平运动者，
是著作等身的名作家。
读他的书，就好像在听一位邻居长者叙说心事，没有说教，没有责备，只有关怀，只有鼓励。
” ——郑振煌(著名佛教学者)
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编辑推荐
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名人推荐

“当我在曼哈顿遇见一行禅师的那一刻，我感受到了他的宁静，这位禅宗大师的身边似乎萦绕着一种
深深的祥和气息。
”——奥普拉(Oprah，美国著名电视节目主持人) “一行禅师的书非常值得一看！
” ——张德芬(心灵畅销书作家) “一行禅师是当今佛教界的龙象，是诗人，是禅师，是和平运动者，
是著作等身的名作家。
读他的书，就好像在听一位邻居长者叙说心事，没有说教，没有责备，只有关怀，只有鼓励。
” ——郑振煌(著名佛教学者)
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