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前言

不知从什么时候开始，我喜欢在繁忙紧张的工作和生活之余，避开尘世的喧嚣和尔虞我诈的烦恼，每
天找一点时间，静下心来读几页禅学著作，以便让自己的心尽快宁静下来，让灵魂不再飘浮翻转，让
整个生命获得一份安详平和的气质。
奇妙的是，只要一打开书，读不了几页，禅的气息就会扑面而来，恰如在流火七月意外有了一杯可人
的冷饮。
的确，禅并不深奥，也完全不是说教，甚至不是知识。
禅只是一种心态，一种境界，一种内在的自觉，一种朴素的策略！
它像流畅的风，会自动向你吹来。
它又像一座房子，你只要打开其中任何一扇门，其间的气味会立即向你敞开。
没有任何一种别的学问，像禅一样富有感染力，而且不板面孔，不强迫你膜拜顶礼！
如果说佛是宗教，禅却不是，禅是一种东方思维，或者说，东方的态度，这种思维或态度的根本价值
，其实并不是一味保守，也不是简单持戒，而恰恰是对个人意志和内在灵活的倡导。
如果说，你有了一颗禅心，那么，你就是一个足够自由的人，在当今这样一个竞争惨烈、危机四伏的
社会，你就有可能比别人更懂得保护自己，合理估价和使用自己的力量，始终保持一种自觉、自主和
自信的精神风范。
女人和禅，似乎离得很远。
历史上，佛与禅也的确是歧视女性的，总是视女性为欲望的符号、修行的障碍。
然而，我却认为，女人和禅，有着与生俱来、超越经典的联系。
女人的身体本身就很“玄”，像迷宫一样，既玄妙又幽微。
女人的情感和心灵世界，更是一个迷离鲜活、无限丰饶的世界。
一个女人，原本就是一座禅的花园。
一个被危机、压力、歧视、生育等重重难题所困扰的女人，如果能主动读一点禅，自觉把禅的思维、
禅的境界纳入自己的感知体系，那么无论她身在何时何地，她都是一座迷人的世外桃源了。
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内容概要

读过沁兰的一些散文，她的文字冲淡平和，本来就有禅意，日常生活中的所见所闻被她描述出来，哪
怕看上去还算热烈的段落，字里行间仍然透着清寂、淡雅、落寞⋯⋯这一次她却用整整一本书专门谈
禅，23篇文章篇篇不离“禅与女人”这个主题。
    全书渐次深入，从容道出。
本书的最大特点是诚实，一个活在尘世里的知性女子，是如何看待禅的，又是如何看待种种疑点并作
出个人分析的，沁兰所有的话都是平心而论，如实道来。
它最大的本意，就是捧着一份坦荡的善意，提醒人们要敢于面对自己清静本源的心，勇于摒弃杂念妄
想，做一个自在、安闲的人。
这本书的第二个特点是勇气，《贫的精神》、《女人是自己的》、《富人的禅》、《生命里，不能没
有游戏》等篇章，并没有简单移用坊间旧说，而是勇敢地闯入一些意义的模糊和空白地带，大胆讲出
自己的理解，独到又自然、诚然。
真正的以情动人。
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作者简介

沁兰，本名何沁兰。
女，瑶族，广西桂林人。
中国散文学会会员，曾获全国报纸副刊年赛一等奖，现供职于珠海市社科联。
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书籍目录

自悟悟人——《禅悟女人花》序 刘锡庆自序女人是自己的本来面目茶泡好了吗？
可以开始了吗？
生命里，不能没有游戏爱美，不被美奴役恬静的女人最美贫的精神富人的禅做一个智慧女人做一个自
在的女人要如花，先知晓花女人：身体里的禅爱是什么？
劳动与禅素食与禅享受不足女人勿需伤迟暮枕流洗耳，清净自见婚姻里的禅之一：选择适合自己的婚
姻里的禅之二：品味平淡婚姻里的禅之三：珍惜当下婚姻里的禅之四：把他当作朋友
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章节摘录

插图：其实，身为女人，我对女人物质的一面，是比较理解的。
这个世界，是以男性为主导的。
女人要比男人弱势一些——我是说总体上。
分配的权力通常掌握在男人手里，话语权也多在男人那边。
女人的社会角色和文化角色，总是偏于配角的。
只有在戏剧和影视作品里除外，在大多数戏剧和影视里，“女一号”是更重要的角色。
而戏剧里的女性角色之所以重要，是因为女性更有戏，更好看，也更肢体。
《色·戒》（李安）那部电影里的“色”，是男人眼里的“色”，而“戒”，也是针对男人的“戒”
，王佳芝则不过是诱惑的一方而已。
称得上是“色”的美貌是完成诱惑的前提。
而“诱惑”，貌似主动，其实却是被动的。
另一部电影：《色戒》，由印裔法国籍导演PanNalin执导，香港演员钟丽缇主演，这部几乎和《色·
戒》同名的电影，虽算不上知名，却有相当的水准。
钟丽缇是一个有着狂野气质的演员，选她做“女一号”，是要强调“诱惑”的力度。
事实上，这部电影公然挑战了宗教禁忌，早已出家修行的男一号达世，抵挡不了美艳的乡村姑娘琶玛
（钟丽缇饰）的诱惑，在她身上体会到了性爱的滋味，终于脱下袈裟与她结婚，生儿育女。
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编辑推荐

《禅悟女人花》：参悟人生的爱恨情仇，女人自我慰藉的心灵诊所。
疲倦时，这是心灵驿站；困惑时，这是心理诊所；软弱时，这是精神圣地；迷失时，这是一记警钟。
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