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前言

快乐活在当下，静心即是完美不得不承认，当今很多都市人都活得很辛苦，都活在无奈与现实的残酷
当中。
工作的压力、繁忙的锁事让人喘不过气来。
久而久之，便形成一种强迫性思维，即使下班回到家中，大脑中还在不断地思索着工作的事情，过去
发生的事情或未来的事情、已经完成的工作或者计划要完成的工作一直在头脑中转，无法活在当下。
慢慢地，当身体认同了头脑，就表现为压力或负面情绪，紧张、焦虑、压抑⋯⋯如何让自己的生活节
奏慢下来，停止思考那些“琐事”，进而放下一切，活在当下，享有快乐？
本书告诉你，慢下来的秘诀就是——静心修行。
台湾著名作家林清玄在坐客清华大学、与众多学子分享自己的生命经历与感悟时，谈到“修行”至关
重要的是“觉悟”，他说：“觉，就是学习看见。
悟，就是我的心。
觉悟，就是学习看见我的心。
”显然，他是想告诉我们觉悟就是学会看见自己的心。
对于如何做到“觉悟”，他提出了“静心”和“活在当下”。
30岁披发修行，在人生事业的绚烂之极忽而归于平淡，林清玄对“修行”的感悟不可谓不深。
“在一般人的生活里面，一天有24个小时。
8个小时工作，8个小时生活，8个小时休息，然后一天就过完了。
而很少有人一天有8分钟把心静下来。
”在如此快节奏的生活中，林清玄呼吁人们拿出8分钟的时间静心，以平息自己内在飘忽不定的心念
。
而静心正是我们心灵的治疗师，不论人生低潮还是高潮，不论你是开心还是不开心，它都是让我们身
心健康、性情圆满的唯一途径，并且使我们在漫漫长路中随时随地都保持爱和觉知。
一个人只有将内在飘忽不定的心念平息，把心境沉淀下来，活在当下，才能看见自己的心，感知快乐
。
那么，一个当下是多长呢？
在佛经里，一个小时有60分钟，一分钟有60秒，一秒钟有60个刹那，而一个刹那有60个当下，所以一
秒钟有3600个当下。
当下是最小的时间单位。
佛讲：“生命就在一呼一吸之间。
”实实在在地活在当下才是真正地拥有。
换言之，当下可能是人可以好好生活的唯一一刻，要珍惜它，好好珍惜它。
解读生命不是一朝一夕，但每一日你都可以使它丰富，使它完美；活着，短暂的生命也可以创造永恒
的传奇，而把握当下，好好活着，就算平凡也充满诗意，即使脆弱也依然无悔！
如果每个当下都抓得住，那一个人的内在就会变得饱满有力量。
正如林清玄所写到的：“快乐活在当下，静心即是完美”。
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内容概要

　　不得不承认，当今很多都市人都活得很辛苦，都活在无奈与现实的残酷当中。
工作的压力、繁忙的锁事让人喘不过气来。
久而久之，便形成一种强迫性思维，即使下班回到家中，大脑中还在不断地思索着工作的事情，过去
发生的事情或未来的事情、已经完成的工作或者计划要完成的工作一直在头脑中转，无法活在当下。
慢慢地，当身体认同了头脑，就表现为压力或负面情绪，紧张、焦虑、压抑⋯⋯
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作者简介

　　付娜：毕业于哈尔滨师范大学中文系。
曾任《国际商报》、《消费日报·消费与质量专刊》记者，编辑。
后一直从事图书出版工作，策划并出版过多部畅销书籍。
代表作有《我们不可以浮躁》、《别让心理学陷阱害了你》、《人生，不妨简单点》、《家庭教育可
以如此简单》等。
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  摈弃浮躁，从容面对宠辱
  有一种心境，总在繁忙中逍遥
  亲近图书，多“闭关”修炼
  顺其自然是一种最好的生活态度
  人生如云水，平常心最真
  每一杯水都要经过沉淀
第九章  在舍得前人更重要的是坚持自己，在舍中修得中行
  有舍才有得，得失在于人生
  弱水三千，只取一瓢而饮
  一笑泯得失，看淡人生苦乐
  学会随缘，才能活得自在
  参透了得与失，就会有一颗从容的心
  给生命留些空白，有所求有所不求
  不懂得割舍的人，往往什么都得不到
  放弃，原来是另一种开始
  观心自在，苦海无波任悠游
  适度超脱是修行的一种境界
第十章  你什么时候放下，什么时候就没有烦恼，修即充实行即快乐
  剪断欲望之绳，富贵自然
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  不要用别人的过错来惩罚自己
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第十一章  双手合十追求真、善、美，修行就是完善灵魂
  真诚待人，用心接纳
  修行就是要做好人，行善事
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  让自己的思想和灵魂完善、升华
  没有善良的灵魂，就没有美德可言
  外污不染，“美”在内心
  感恩是一种美德
  修行是一条路，而路的尽头是智慧
后记  人生是一场修行
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章节摘录

什么都可以放弃，唯有生命不能活着，在你最不堪的时候，你只要做到仅仅活着就够了。
死亡只是一种诱惑，它不是牵引。
什么都可以放弃，唯有生命不能。
经常在新闻报道中看到有人自杀的消息，有人因为感情，有人因为承受不了打击，也有人因为没钱救
生病的孩子而选择自杀，希望以此引起社会的关注和救注。
一条条鲜活的生命，就在自己的不坚持下，轻意的放弃了。
2010年富士康连续发生14起跳楼事件，一个个年轻的生命，让人惋惜之余，更是值得我们静下来思考
一下。
生命真的如此脆弱，如此不堪一击吗？
我们有什么理由放弃宝贵的生命。
北川县委宣传部副部长冯翔之死，对我的触动最大。
我为失去一个好人而难过，更对生命有了一种全新的思考。
为什么在地震中活过来的人，在地震过去后还会选择自杀？
有人说冯翔自杀是因为思念儿子过度。
他在博文中曾这样写道：“儿子，你走了，带走我们所有的希望，带走我们赖以生存的幸福。
你的妈妈天天以泪洗面，你的爸爸悲痛欲绝。
孩子，我最亲爱的孩子，爸爸妈妈无时无刻不在想你，在盼你归来，但我们知道，你永远回不来了，
你到了天堂，那里有鲜花，有蓝天，只是没有恐惧的地震。
孩子，你回不来了，你曾经温馨的家如今已经倒塌在废墟里。
孩子，对整个世界而言，你只是一粒尘埃，对我而言，你却是我的整个世界。
爱子啊，当思念的泪水点燃，你的脚步早已走远。
当今生已经阴阳相隔，我期待着来生重逢的情缘。
思念你啊，我的爱子，在无数的滴雨清晨和夜晚⋯⋯儿子，你离开了，爸爸没有了未来，没有了希望
，没有了憧憬。
与你相聚，是爸爸最大的快乐。
假如，某一天，我死了，儿子，那是我最幸福的事，我会让你妈妈把我的骨灰，撒在曲山小学的皂角
树下，爸爸将永远地陪着你，我们将不离不弃，永远在一起。
儿子，相信一个父亲，对你最深最深的爱。
”看到冯翔写给儿子的文字，没有人会不为之动情。
冯翔是一个爱孩子的好父亲。
从他的文字中，我们不难看出他对儿子的爱与思念和失去爱子的悲痛。
对于每一个做父母的人来说，孩子就是他的生命，就是他的全部。
父母活着虽然不全是为了孩子，但是如果没有了孩子，很多的父母觉得活着没有了动力。
因为失去了孩子，可能生活对他们来说已经了无生趣。
也许这话有人反对，他们会反驳说：“人生值得珍惜的东西很多，没有了孩子就去寻死，这样可取吗
？
”这话说得很有道理，只是我们说这些话时，都是站在旁观者的角度看问题、谈问题，这样当然轻松
。
如果是已经身为人父人母的人可能不会说这样的话，因为他们更能理解当事人的失子之痛。
正如冯翔写给他儿子的话：“对整个世界而言，你只是一粒尘埃，对我而言，你却是我的整个世界。
”对于父母来说，孩子真的是他们的整个天空！
不过虽然理解冯翔的失子之痛，仍然对他轻易放弃生命感到遗憾。
冯翔身为父亲深刻体会到了自己的失子之痛，他有没有想过，自己自缢，父母也要体会和他同样的失
子之痛，不知道在自缢前的一瞬间冯翔有没有想过自己的父母？
有人说，死是一种解脱。
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是的，死仅仅对去了的人来说是一种解脱，而留下的人呢？
因为你的解脱而带给他们的痛苦要大于你生存的痛苦，这是一种极其不负责任的行为。
属于你的苦你就要承受，无论是生是死，你都不能把它们加到那些爱你关心你的人身上，因为爱毕竟
没有错。
活着，在你最不堪的时候，你只要做到仅仅是活着就够了。
死亡只是一种诱惑，它不是牵引。
什么都可以放弃，唯有生命不能。
我们曾为生命的脆弱而唏嘘，为疾病而忧心，为死亡而惊惧，为世事的无常而慨叹，为人生的坎坷而
愤懑，为事业的失败而颓丧。
我们可曾想过：正是因为短促而不可知的生命旅途中有太多的烦闷与不平，所剩那少许的愉悦方显得
弥足珍贵，因而才更需要用心地去经营，使它开出芬芳的花蕾。
在这样的背景下，我们更要记住：好好活下去，感恩地活着。
用一生的才情去争取，用一生的精力去付出。
在期待中，沉稳地，好好活着。
缓口气，人生，还要继续⋯⋯修行路上你和我：一位哲人说过这样一句话：“年轻人，记住我一句话
吧：这个世界上，除了死亡，没有什么是大事。
只要你活着，就是幸运的。
好好地过好每一天吧。
只有你自己才是你最好的医生，别的人对你都无能为力。
”
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后记

人生是一场修行“人生是一场修行”。
这是电影《非诚勿扰Ⅱ》经典之句，也是影片的主题思想。
精辟之所在，是启迪人生之感悟。
当王朔这个“红尘里最有禅心的凡人”，遇到了冯小刚这个“寺院里最有凡心的和尚”，《非诚勿扰
Ⅱ》仿佛也变成了一首六世活佛仓央嘉措大彻大悟的诗经：悲喜交集，不舍不弃！
因为生命就是一场，明知艰辛，也要一往无前的修行。
释迦牟尼说﹕人生是苦，而这个苦是可以解脱的，解脱的过程就叫做修行。
圣经中讲﹕人一生下来就是“有罪”的，这是始祖犯罪所遗留的罪性与恶根，称之“原罪”。
人们必须靠一生的修行去“救赎”，去求得上帝的宽恕。
一些“宿命论”者则认为﹕命运不济是前世作孽所造成，要靠今生的修行、行善、积德，以求得来生
的好命。
显然，他们认同人生是一场修行。
那么，到底什么是修行？
跟我们普通人又有什么关系呢？
修行是指具有自我意识的客观存在，为了实现自主进化这一目的，自身施加的一系列约束的总称。
修行一词的释义：1.培养锻炼自己的修养、道德。
2.佛教和道教信仰者的修炼过程。
这就是说，修行并非宗教界专用术语，对于我们普通人来讲，实际上就是常说的自我道德修养。
那么，“人生就是一场修行”，也就可以理解为﹕人的一生是一个不断提高自身道德修养的过程。
在这个过程中，每一个爱你的人，每一个恨你的人，每一个你爱的人，每一个你恨的人，无论是爱之
深，抑或是恨之切，他们都是你人生中的一段经历，他们都在“帮助”你成就、完全你自己。
修行是痛苦的，因为在这个过程中不会总是一帆风顺，更何况修行本身这个概念就足够痛苦了——因
为它意味着你不得不自己去面对种种“不愿意去接受”的局，并咬牙去接受，经历拷打，完成自我的
升华。
修行的道路上，没有失败者也没有成功者，只有一段又一段各式各样的人生，无论哪一段，都足够绚
丽多彩、苦乐参半。
人生是一场修行，修行在得失之间，修行在悲喜之间，修行在宠辱之间，修行在来去之间，修行在生
死之间。
佛说：修行是走一条路，一条通往我们内心最深远处的路。
而在这条路的尽头，我们可以找到一种智慧，这种智慧能够让我们了解到生命的真谛。
从这一刻起：让我们双手合十，静心修行⋯⋯从这一刻起：让我们一起踏上修行之路⋯⋯最后奉上海
水的一首诗——《人生是一场修行》人生就是一场修行在今生的这条路上，谁又遇到了谁？
谁又对谁做了善事还是恶事？
谁又成为了谁？
人生就是一场修行风云变幻的岁月里，我们在时间的流逝中老去、死亡生命在日子的反复中清晰透彻
沉浮得失，看透也无所谓烦恼幸福人生就是一场修行终点在修行的路上起伏，起点已经遥不可及成败
在修行的间隙轮回，无常已经注定诡变沉淀与留下的已经融入我们的血液和灵魂无所谓幸福与快乐，
无所谓麻木与清晰人生就是一场修行我们在修行的路上注定坎坷密布又百折不挠、满怀豪情又迷惘失
意世事无常的光阴里，我们只是还在坚强面对着自己的烦恼与快乐、得意与落魄在这个太阳天天升起
的地球上活着、痛着、笑着、走着人生就是一场修行五百年前我们修到了什么？
今生今世又将遇到什么？
自己的命里，其实很早已经注定一切，只有自己知道成败荣辱、富贵得失、权利金钱、地位荣耀死了
，一切不过一把黄土⋯⋯
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媒体关注与评论

　　每一段文字，都妙趣横生；每一篇章节，都引人入胜。
战火之外的阿拉伯比战火之中的阿拉伯更耐人寻味。
　　&mdash;&mdash;新华社资深记者  杨元勇　　故事娓娓动听，情感油然而生。
作者对亲身游历的阿拉伯世界做了感性与理性并存的深度解读，睿智与执着永留字间。
　　&mdash;&mdash;中央电视台阿拉伯语国际频道主持人  张博
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编辑推荐

《活在当下,静心修行:快乐活在当下,静心即是完美》编辑推荐：总是不开心，那是因为总没活在当下
。
人生是一种境界，修行是一盏心灯，透视自我，圆通可得。
一个“静”字，既是方法，又是心态。
在繁杂的人世间，能够保持一份心灵的宁静，随时回到自己的内心深处，细细品味生命的微妙，无疑
是一种修身养性的人生境界。
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