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前言

　　禅，与其说是宗教，不如说是一种生活的智慧；与其说是信仰，不如 说是一种独特的思 维方式
。
凝聚着无上智慧的禅宗，以其对个人生命和心灵的关注，以其对 真实人生的追求，越 来越引起人们
的兴趣和喜爱。
 人之所以痛苦，是因为追求了错误的东西，烦恼皆因自己的内心放不 下那些无穷的欲望。
 人们辛苦地奔波，饱暖之外，又要求种种物欲；物质可以丰富生活，却也 常会枯萎了心灵；口 腹之
欲满足了，却往往反而闭锁了本来的智慧。
渐渐地，人们的日常生活 完全在一种不自觉 的意识下被向前推动着，失去了最宝贵的心灵自我。
 禅，是一种解脱的智慧，一种追求快乐、适意生活的心境。
唯有禅的 精神和求证的方法， 才真正能使人们摆脱欲望的困扰，达到精神与心灵的真实升华。
这对于被 物质文明困扰的人 们，理性被人欲所淹没的世界，无疑是一副绝妙的消炎剂、清凉药。
 禅，既面对现实，又超越现实。
它既出世又人世。
在人世中完成内在 的自身超越，引导 个人在修炼中成为人世出世的自由行路人。
古往今来，每一个人都需要禅 的智慧，特别是生 活在今天这样一个紧张、忙碌、物欲横流的现代社
会中，更需要“禅心” 的洗涤。
 禅，是一种生活态度；禅，是一种科学精神；禅，是一种思维方式。
 它要我们在生活中 勇于承担责任和义务，发扬人性中善良的一面。
它将净化人性、净化社会 的精神落实在生活 中，落实在情感上，落实在做人的分分秒秒上。
 修禅，不是逃避生活，而是将禅生活化，关怀人生、觉悟人生、奉献 人生。
当你被生活 中的琐碎烦恼包围的时候，当你被沉重的工作压得喘不过气来的时候，当 你为各种得失
失魂 落魄的时候，当你被纷乱复杂的人际关系搞得焦头烂额的时候，读一点充 满人生智慧的禅宗 语
录，可以帮助你放下一切，进人一个无忧无虑的境界。
但是，禅的宗旨 不是要人们逃避现 实生活，而是要人们在现实生活中承担责任和义务，发扬人性中
的真、善 、美，抛弃狭隘和 自私，增长智慧，培养爱心。
禅的终极意义是积极人世的，是面向社会人 生的。
它存在于生 活之中，元时不在、无处不有，吃饭着衣、担柴挑水等日常生活中无一不 展现着它的风
貌。
 一花一世界，一叶一菩提。
心灵的花开，生命的蓬勃，有时就缘于一 次次善意的馈赠或 启悟。
一桩桩公案、一句句偈语、一首首禅诗，如同一道顿悟的光芒、一 泓沁心的溪水，让 我们在尘世的
喧嚣中洗涤心灵的尘埃，发现生命的意义，在古老而精辟的 禅思中咀嚼人生百 味。
红尘俗子也许永远和晨钟暮鼓、习经参禅的生活保持着遥远的距离， 但读一些富禅意多 禅趣的故事
，也许就掌握了一把理解现实人生的特殊钥匙。
本书分为修身 禅、养心禅、处世 禅、工作禅、财富禅、生活禅、当下禅、慈悲禅、幸福禅和生命禅
十篇， 用禅的智慧解答了 人们在工作、生活、情感和人生中的各种困惑，用禅的境界化解人们心中 
挥之不去的种种烦 恼，用禅的方法解决人生中遇到的尖锐难题。
以禅指导生活、点化生活、 净化自心、消解生 活中的困难与烦恼，使人生活得幸福、自在、洒脱、
祥和，并在生活中体 味修禅的乐趣，发 现真正的自我。
可以说它是对禅的智慧的通俗而实用的阐释，可以作为每 个人生活的指南，工 作的助手，情感的寄
托。
 禅的智慧在读，读其语淡味长；禅的智慧更在悟，悟其意深境远。
你 可以时时刻刻从本 书中获得新的指引，并把得到的感悟落实在现实生活中的每一件事情上。
 将禅的精神、禅的 智慧、禅的力量融人生活当中，将生活、情感推向更高的意境，使你的精 神生活
更充实，物 质生活更高雅，道德生活更圆满，感情生活更纯洁，人际关系更和谐！
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内容概要

　　一花一世界，一叶一菩提。
心灵的花开，生命的蓬勃，有时就缘于一次次善意的馈赠或启悟。
一桩桩公案、一句句偈语、一首首禅诗，如同一道顿悟的光芒、一泓沁心的溪水，让人们在尘世的喧
嚣中洗涤心灵的尘埃，发现生命的意义，在古老而精辟的禅思中咀嚼人生百味。

本书分为修身禅、养心禅、处世禅、工作禅、财富禅、生活禅、当下禅、慈悲禅、幸福禅和生命禅十
篇，用禅的智慧解答了人们在工作、生活、情感和人生中的各种困惑，用禅的境界化解人们心中挥之
不去的种种烦恼，用禅的方法解决人生中遇到的诸多难题。
以禅指导生活、点化生活、净化自心、消解生活中的困难与烦恼，使人生活得幸福、自在、洒脱、祥
和，并在生活中体味修禅的乐趣，发现真正的自我。
将禅的精神、禅的智慧、禅的力量融入生活当中，将生活、情感推向更高的意境，使你的精神生活更
充实，物质生活更高雅，道德生活更圆满，感情生活更纯洁，人际关系更和谐！
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书籍目录

修身禅
　常自省，留只眼睛看自己
　做上品人，规规矩矩不忘形
　慢行慢做，好学即能精进
　凡事亲力亲为，过质朴生活
　今日做牛马，明日才能做龙象
养心禅
　快乐在于计较得少
　放宽心，包容自己的不完美
　心中藏恕，为人要厚道
　悦纳一切不计较
　心域要宽，眼界要矮
　看得开，做事才能顺其自然
处世禅
　要过中道生活，是非不挂心
　带着悟性生活，将心比心做人
　涵容是待人处世第一法
　抛开机心，愚可胜智
　眼开眼闭，糊涂不易
　化繁就简，出世可做入世事
工作禅
　要做一辈子的事业
　压力应该做动力
　被人利用才有价值
　挑剔别人如同惩罚自己
　与其团团转，不如安心干
　沉得住气，耐烦做人
财富禅
　以舍医贪，欲望恰到好处
　“拥有”财力不如“用有”财力
　看破名利，达观荣辱
　提不起时放弃，执著处要撒手
生活禅
　不惧无常，随缘心安
　生活在于付出，而不是索取
　忍是智慧，把辱和苦当饭吃
　从放下开始，就会得收获.
当下禅
　经常忏悔，才能觉知不足
　看脚下，活在当下
　清静的福气高过功名富贵的福气
　安乐还是辛苦，都是一种乐趣.
慈悲禅
　慈悲多情，不为小恶，不弃小善
　布施就是积福和享福
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　众生无差，人人都是佛.
　言传身教，度人先度心
　善有善报，恶有恶惩.
幸福禅
　只有相对幸福，没有绝对幸福
　情不重，烦恼不生
　有爱有孝有敬，就可以安家
　惜物惜福惜因缘
　知足是幸福的起点
生命禅
　有希望，就不绝望
　单纯地生活，得单纯的快乐
　安时处顺，生死都能自在
　要有隐于野的心境，入于市的淡泊
　心安身安，从容不乱
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章节摘录

　　常自省，留只眼睛看自己 “知人者智，自知者明。
”观水自照，可知自身得失。
人生在世，若 能时刻自省，还有 什么痛苦烦恼是不能排遣、摆脱的呢？
佛说：“大海不容死尸。
”水性是 至洁的，表面藏污 纳垢，实质却水净沙明，至净至刚，不为外物所染。
若能时常自省，使心 如水，那么品德 便会如川流般不息，普及一切生物，流几百丈山涧而不惧。
 认识自己才能了解外部世界 很多时候我们求“知”总是外指的，希望自己能够了解整个外部世界 ，
却往往忽视 了对自己内心的探求。
禅修的一种观念是：认识自我、肯定自我、成长自 我、消融自我。
 所以无论是做事还是禅修首先要做的就是认识自己。
只有认识了自己，才 能了解外部的 世界。
 禅院里来了一个小和尚，年纪轻轻，但是人很聪明勤快，他希望能够 尽快地有所觉 悟，于是常常去
找智闲禅师，诚恳地向他请教：“师父，我刚来到禅院， 不知道应该做些 什么才能更快地有所悟，
请师父指点一二。
” 智闲禅师看到他诚恳的表情，微笑着说：“既然你刚刚来这里，一定 还不熟悉禅院里 的师父和师
兄们，你先去认识一下他们吧。
” 小和尚听从了禅师的指教，接下来的几日里除了日常的劳作及参禅外 ，都积极地去结 识其他的僧
人。
 几天之后小和尚又找到智闲禅师，说：“师父，禅院里的其他禅师和 师兄们我都已经 认识过了，接
下来呢？
” 智闲禅师看了他一眼，说：“后院菜园里的了元师兄你见过了吗？
” 小和尚默默地低下了头。
 智闲禅师说：“还是有遗漏啊，再去认识和了解吧！
” 又过了几天，小和尚再次来见智闲禅师，充满信心地说：“师父，这 次我终于把禅院 里的僧人都
认识了，请您教我一些其他的事情吧！
” 智闲禅师走到小和尚身边，气定神闲地说：“还有一个人你没有认识 ，而且这个人对 你来说，特
别地重要！
” 小和尚带有疑惑地走出智闲禅师的禅房，一个人一个人地去询问，一 间房一间房地去 找那个对自
己很重要的人，可是始终没有找到。
甚至在深夜里，他也一个 人躺在床上思 考：到底这个人是谁呢？
 过了很久，小和尚始终找不到对自己很重要的那个人，但是也不敢再 去问禅师。
打坐 完后的一天下午，他正准备烧水做饭，挑水的时候正好有一口井，在水面 上他突然看见了 自己
的身影。
 小和尚顿时明白了智闲禅师让他寻找的那个人，原来就是自己！
 有个人，离自己很近也很远，很亲也很疏，很容易想起也很容易忘记 ，这个人就是我 们自己。
其实我们很多人都像这个小和尚一样，好奇地打量着外部的世界 ，积极地探索着 世界中的未知，但
是却忽视了自己。
连自己都没有真正认识的人如何去了 解这个世界呢？
 只有完全认识了自己，才能更好地去接触世界，但是往往认识自己比 认识世界要困难 得多。
在认识自己的时候，要把眼睛生在心里，观察自己；要把嘴巴长在 心上，评论自 己，时时刻刻都想
到自己。
人唯有如此，生活才不会疏远，感情和理智也 会相得益彰，也 不会为自己制造麻烦。
 在寻找自我的过程中，要先认识到自己的缺点，再肯定自己的优点。
 这就跟我们照镜 子一样，如果看到镜子里的自己一脸灰尘、．油垢就不想再面对镜子里的 自己。
于是，我们 就再也看不清自己的长相。
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这种拒绝面对自己缺点的行为只会让我们自我 膨胀。
 所以禅修之人，要能够清醒地认识自我，并不断通过反思深入地认识 自己。
在现实生 活中，只有认清了自己，知道自己有什么缺点需要改正，有什么优点需要 保持，才能知道 
自己可以做什么事情，不可以做什么事情。
 这样，才能在由知转行的过程中走得更稳健才能在行动过程中增加与 外部世界的接 触，从而在知行
合一中获得禅悦。
 禅诗悟人生 无为洞口作（唐·元结） 无为洞口春水满，无为洞旁春云白。
 爱此踟蹰不能去，令人悔作衣冠客。
 洞旁山僧皆学禅，无求无欲亦忘年。
 欲问其心不能问，我到山中得无闷。
 有自知之明，在深浅之间权衡做人 天生的圣人毕竟不多，圣人也往往是由凡人修行而成的。
在修行中， 人难免会暴露出 自己的种种缺点和不足。
有些人，在顺境中，自负自大，不可一世；而一 旦遭遇挫折，便 会觉得荆棘满地而一蹶不振。
这些人不清楚自己的缺点，也不知道自己的 实力，他们缺少 的是一种自知之明。
 所以，人要有自知之明，量力而为，才不会力不从心。
 人贵有自知之明，但自知的获得，又谈何容易？
只有经历暴风骤雨的 洗礼，雪压霜欺 的磨砺，在无数次的跌倒中爬起，才能够找到真实的自我，才
能够正确面 对自己的对与 错、美与丑、善与恶，从内心做到不怨天尤人，真正认识到自己的能力， 
再通过不断修补 与完善，向完美靠近。
 可见，自知之明的“贵”来得何其不易！
 有自知之明，才能在深浅之间权衡做人。
无论我们做什么，虽然要尽 力而为，但也要 量力而行。
因为一个人无论如何强大，在能力上都会有一个“底线”。
 在一座深山中藏着一座千年古刹，有一位高僧隐居在此。
听说他的名 声后，人们都千 里迢迢来找他，有的人想向大师求解迷津，有的人想向大师讨一些武功
秘 籍。
 他们到达深山的时候，发现大师正从山谷里挑水。
他挑得不多，两只 木桶都没有装满。
 P2-3
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