
第一图书网, tushu007.com
<<让心安住>>

图书基本信息

书名：<<让心安住>>

13位ISBN编号：9787111404385

10位ISBN编号：7111404386

出版时间：2013-1

出版时间：机械工业出版社

作者：陈春花

页数：185

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<让心安住>>

前言

源于义明的帮助，我和八位朋友到不丹静修。
虽然不丹在地图上紧贴着中国西藏，但真的要到达这里，比一般隔山隔海的国家还不容易。
当飞机升空时，我对自己说，不丹，我终于要靠近你了。
从筹备到真的启程前往不丹已经过了大半年，即使如此，临上飞机还得到有同修不能前去的消息，当
然也有排除万难坚持前往的，像成都的杨姐，临走前突然身体不适，一直紧闭双眼在飞机上昏睡。
我们的行程由泰国曼谷转机，搭乘不丹皇家航空公司航班飞往不丹王国西部重镇，海拔2280米的帕罗
（PARO），这儿有不丹唯一的国际机场。
飞行途中有一个小小的插曲，飞机在机场降落，我们兴奋地去拿行李，但是义明微笑着对我们说，不
要下飞机，这只是孟加拉的达卡机场。
我们把行李放回互相打趣，好久没有这么急切的心情了。
大概有一个小时，飞机一直贴着山转弯飞行，好像在做飞行表演，机翼仿佛不经意就会擦向山上的树
木。
曾经认为去九寨黄龙机场的飞行是很需技术的，和这相比似乎那就不算什么了。
我刚好坐在窗边位置，感觉山上的树和房子都不断靠过来，触手可及。
几分钟后，在飞机轮胎与地面的摩擦声中，我们终于降落到帕罗机场。
我立即被这个特殊的国度所吸引，纯粹自然的环境与纯粹自然的建筑结合在一起，我感到安然和微笑
流动在空气中，很自然地让人安静下来。
还没有见过这样镶嵌在山谷里的机场，湛蓝的天空漂浮着大团的白云，远处的绿林悠然矗立，传统的
雕花装饰建筑簇拥着现代化飞行器，布局很有穿越色彩。
在乌金堪布的帮助下，我们非常顺利高效地通过海关，20分钟后，就看到一直在等候我们的司机和导
游，他们都穿着本国传统服装，穿越的感觉就更浓厚了，感觉置身于时光隧道，就像进了桃花源一样
。
我们乘上车子去酒店，凹凸不平的泥土路延展到远方，湍急流淌的河流发出轰鸣的声音，最令人不可
思议的是空气中弥漫着树木的香气，温纯、深远又亲切。
我找不出合适的词语表达，唯有闭上眼睛，贪婪地呼吸，吸纳这自然所赋予的甜美。
在帕罗，一路上我们都没有看到一个红绿灯。
单车道的土路，竟然也没有遇上塞车，当大家还在对此啧啧称奇时，乌金堪布说前面就是我们住的酒
店了，虽然一路看到的都是传统住宅，但酒店仍然超出了我的想象。
酒店的名字叫做Zhiwa Ling，中文称为芝华林。
整个酒店就坐落在峻峭的山脚下，湍急的帕罗河在此刚好转弯，流水声仿佛成为酒店天然的音响，每
日演奏着不同的旋律，同时伴着风飘过蓝树林的和声。
不丹的建筑风格与西藏相仿，但更讲究一些，雕花图案布满整个建筑，房顶用青灰的片石作瓦，还留
有空间通风，房子外围除了木雕，就是用石头垒起来的墙，每一栋都错落地分布在翠绿的树丛中。
走近看，这些树不大，多是果木，苹果、梨等是认得出的，不过不知名的更多，果实累累，但个头不
大，多是红着半边脸，很可爱地垂挂在树上。
遍地的野花，黄色、红色、粉色、紫色、白色点缀着小径，三只小狗、四匹骏马、两头花牛在客房附
近的草丛中悠闲地玩着自己的游戏。
从阳台望出去，远处高山上迎风猎猎的经幡，传诵着经文，也传递着安详。
酒店安顿好后的第一个活动是乌金堪布带我们去参拜顶果钦哲仁波切（H.H. Dilgo Khyentse Rinpoche）
的故居。
他在世时做过国王的老师，也被册封为不丹的国师，他以一生的修行传布和践行解脱道，以自身独特
的魅力，让每一个接触过的人都能感受到他的关注和慈爱。
由于对不丹的特殊贡献，他被尊称为顶果法王。
顶果法王的居所很特别，在一个小山坡上，房间都很小，相互连通，串连在一起。
满屋子供奉着神像，摆满图画和书籍。
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其中一间里放着一张与他真人等高的照片，我才惊奇地发现他是如此的高大，身高两米，最令我动容
的是他的卧室，一整面墙全是收藏的经书，以及他自己撰写的著作，紧靠着他床头的是一个书桌，堪
布告诉我们顶果法王休息时一直坚持看书和写作。
顶果法王一生中在很多领域都有巨大的成就，他每天传法几个小时达半世纪之久，总是在日出之前醒
来，花时间进行各种各样的修持；九点钟之后开始接见访客，进行一天的工作直到深夜。
他一生中最主要的活动就是传法。
他每年主持三四次大法会，每次八至十四天，不分昼夜连续进行。
他对所有向他请求开示或心灵指导的人永无倦怠，而且所传法的深广程度更是不可思议，这里既有国
王、国王母亲等王族、宗教领袖，也有普通的僧人或教众。
顶果法王共有25大册著作，心意伏藏共有五册，他自己的著作就像一套百科全书。
顶果法王还从事了许多保存、传播佛教思想传统和文化的广大计划和事业等。
1985年，顶果法王应中国政府的邀请到达西藏，他向中国政府提出申请，希望能够重建桑耶寺，并强
调桑耶寺作为世界文化遗产的重要性，希望政府同意他的申请。
在顶果法王的鼓励下，不丹国王还为此捐助了大笔款项。
1990年桑耶寺的主殿完成重建，顶果法王应邀为寺庙重新开光，主持了一场隆重的三天开光典礼。
顶果法王在年轻时曾闭关长达22年之久，我无法想象一个人22年在深山中闭关的场景。
在这22年间他偶尔可以见到的人，是隔一段时间给他送粮食的哥哥，除此之外，就只有他一个人读经
、思考。
看着满墙的经书，我脑海中映出的是他安详阅读和写作的样子，这个卧室就有这种安详的气氛。
通过介绍，我们开始了解顶果法王的一些观点，让我印象颇深的是他对于自我清晰而明确的认识。
他开示道：“真正的慷慨是没有执著，真正的戒律是没有贪欲，真正的忍辱是没有嗔恨。
心犹如相续的河流，假如你无法运用你的修持来把握它的每个当下，你做的持咒、观想、念诵、禅修
，乃至谈吐高超的见地，显现高超的行为，这些都是在浪费时间。
天分是老天给的，应该保持谦虚；赞誉是人们给的，应该表示感谢；骄傲是自己给的，应该时时警惕
。
将学习视为乐趣，追求卓越。
要有一颗好心，以善心行事，没有什么比这更重要。
”我没有机会面见这位大师，他在1991年示寂。
在义明的帮助下，我们却获得机缘得见他的外孙雪谦冉江仁波切（Shechen Rabjam Rinpoche），现今
的雪谦冉江仁波切是第七世的冉江仁波切。
第二世的冉江仁波切创建了雪谦寺，后来成为西藏六大宁玛派寺院之一。
在三岁那年，雪谦冉江仁波切开始领受祖父顶果法王所传的法教，今天，他是这个从未间断的传承的
持明者。
雪谦冉江仁波切由顶果法王一手带大，几乎参与过顶果法王在25年间所主持的每一个传法开示、竹千
大法会和灌顶。
他还随同顶果法王游历世界各地，去过42个国家和地区。
雪谦冉江仁波切虽然年轻，但是他已经继承和开创了新的佛学事业，除举办法会，各地传法外，他还
在僧侣社群内创立了一个行政组织和体系，成为佛法教育、寺院纪律、佛行事业、正统修法仪式和实
修佛法的典范。
在过去十年里，雪谦冉江仁波切透过建立雪谦佛学院，给僧侣严格的学习和考核；还开设雪谦闭关中
心，拓展寺院的佛行事业，满足世界各地修行者的需要，给予他们正确的指引。
为了满足女众想要学习佛法的需求，雪谦冉江仁波切改善了位于不丹的希熙楠尼寺的各项设施。
雪谦冉江仁波切还致力保存和传播西藏文化。
位于西藏的雪谦寺曾经以其独特的金刚舞、法会仪式和诵经闻名。
雪谦冉江仁波切正在努力帮助恢复这项传统。
在他的领导下，雪谦寺已经在欧洲和南美各地表演了金刚舞。
为了延续唐卡绘画的传统，雪谦冉江仁波切建立了慈仁艺术学院。
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我们观赏了女尼寺里的唐卡绘画，真的是艺术精品，恐怕在西藏都已不多见了。
雪谦冉江仁波切也监督并参与教养钦哲杨希仁波切（顶果法王的转世）的工作。
他每年都前往不丹，陪伴年幼的钦哲杨希仁波切。
基于从事人道慈善活动的强烈兴趣，雪谦冉江仁波切分别在尼泊尔和印度创立了雪谦医疗诊所和雪谦
流动诊所。
这两个医疗设施皆以当地的在家众和寺院僧众为服务对象。
雪谦冉江仁波切正延续祖父所传授的西藏佛教传统，并且致力满足寺院和僧团的现代需求。
我们有着极大的福分在雪谦冉江仁波切宅院里听他授课，庭院陈设简单，有镌刻藏文的石刻，有木刻
的神灵。
我们围坐着，四周草木的清香会被风送到鼻子里，在五天讲课里，大概有四天都在下雨，让安静的授
课有了几分朦胧的禅意。
每个人都安静地谛听，时不时两只小狗会跑来也听上一听。
冉江仁玻切剪着极短的黑发；慈颜善目，幽默风趣；双耳丰满，着传统僧袍，授课时始终盘膝打坐，
犹如佛陀。
最吸引人的地方是他授课时的样子，微闭着眼睛，声音潺潺而出。
他讲的是藏语，但也会讲一些中文，在等堪布给我们翻译时，他会面向我们睁开眼睛，安静而祥和地
微笑，而且他的目光会慢慢从每个人脸上扫过，含笑和你对视。
那一瞬间，确实有种莲花绽放的安然，使你放松下来，忘记这是在一个陌生的国度。
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内容概要

　　为什么人们对禅修情有独钟，而且不遗余力、不计较个人得失地游说他人共同禅修呢？
答案是“愿大家找到永恒的快乐”。

　　源于义明的帮助，作者和八位朋友到不丹静修。
在不丹，作者终于了解到什么是“幸福”，幸福就是让自己的心安定下来，珍惜拥有，感恩一切。
不丹静修结束后，作者又回到原来的生活轨道中，但为了让更多人在闲暇时刻有机会像她一样窥看禅
修，她把自己感受到的一切写入《让心安住》，以供更多寻求心灵健康的朋友做参考。
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作者简介

　　陈春花，华南理工大学工商管理学院教授、博士生导师，获得2009年、2006年两届中国教育部高
等学校人文社会科学优秀著作三等奖，2007年中国最佳本土商业作者奖，机械工业出皈社60周年“最
具影响力作者”奖。
蝉联四届华南理工大学“我最喜爱导师”称号。
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书籍目录

引子
快乐
无常
确信
安住
空性
我执
利他
接受
寺院
幸福
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章节摘录

版权页：   插图：    仁波切提问时，我在心里默默回答。
仁波切说出了上面的答案，让我内心很震动，因为我的答案是：人做任何一件事情是为了有价值、有
意义。
我之前从未想过，做一件事情是为了快乐。
也许是责任感的缘故，也许是认知上认为价值贡献更重要一些，也许是认为快乐实在不容易获得。
所以，一直以来我都认为做事一定要有价值，一定要有意义，这是做事的目的，哪怕因此自己不快乐
。
当听到仁波切如此开示时，我的思想停顿了，忽然发现自己的局限性。
仁波切的答案、让我明白了这里面的道理：以价值和意义来衡量一件事，就需要一个外在的评价标准
；在我们看来有价值和有意义的事情，在别人看来并不一定如此，因为价值判断有非常强的取向性，
每个人会有很大的差异。
但是快乐却是一种共同的感觉，如果一件事情的完成会让人快乐，那么这件事本身应该是好事，我惊
讶自己之前从未这样想过。
 这让我重新思考快乐的本意。
什么才会使人真正快乐？
每一次取得的进步，每一个目标的实现，每一个难题的攻克，每一个梦想的成真；拥有好的工作、和
谐的家庭、听话而又有出息的子女，有几个真正知己朋友，有健康的身体等，这些林林总总的需求以
及需求的满足，不就是人生中需要在意，而又带来快乐的源泉吗？
大家赖以快乐的资本，也大都源于这些因素，我们把这些作为生活的目标，并以此来衡量自己的幸福
与满足。
一旦其中一项无法实现的时候，所引发的痛苦，常常让我们抱怨和生气。
也正源于此，生活中，无尽的欲望所带来的是无尽的痛苦，因为总有目标无法实现，总有难题不断涌
现，总有朋友离你而去，也总有梦想无法成真，更痛的是身体随着欲望、执著以及不规律的生活而透
支，肉体上的痛苦更加深了不幸之感受，人们开始抱怨为什么生活如此忙碌？
为什么无法得到幸福和快乐的感受，为什么物质生活得到极大提高的今天，痛苦的感受也随之提高？
问题到底出在哪里？
是因为今天的竞争激烈与残酷，还是因为人们欲望的无度与强大，抑或因为内心的脆弱与孤独？
也许都是，也许都不是。
 仁波切的第一段话就给了我指引，上述这一切源于对“什么是真正快乐”的理解出现了偏差。
索甲仁波切说：“迷惑在虚假的希望、梦想和野心当中，好像带给我们快乐，实际上只会带给我们痛
苦，使我们如同匍匐在无边无际的沙漠里，几乎饥渴而死。
而这个现代轮回所能给我们的，却是一杯盐水，让我们变得更饥渴。
”我们日常所追求的快乐，以及得到的快乐并不是真的快乐，因为这些追求都是外在的、不稳定的，
甚至是反向的。
一个目标的实现引发新的目标，一个梦想的成真带来更大的梦想，一个欲望的满足诱发更大的欲望，
这些无止境的欲望和追求，导致的是短暂的快乐和永久的痛苦。
 曾经和一个年轻的学生聊天，这个学生在大学毕业前一年设立了一个目标——成为一名硕士研究生。
在他参加硕士研究生入学考试后，他的分数达到了本校的录取分数线。
可是此时他觉得自己应该成为一所著名大学的硕士研究生，考上本校的研究生这件事并没有带给他快
乐，反而是痛苦。
他经过痛苦的选择，决定放弃这次入学的资格，再复习一年继续参加考试。
我写信给他，建议他先去工作，而不是再花一年的时间备考。
但是他告诉我，考上名牌大学是他到目前为止最大的梦想，他不会放弃，要我不要再劝他。
第二年考试结束了，他如愿被理想中的大学录取，我以为他这一次快乐了。
想不到，他又写邮件给我说，他很后悔报考硕士研究生，因为在他复习的这一年里，大学的同班同学
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有的已经赚到钱并筹备结婚了，他觉得自己多浪费了一年的时间，过得没别人风光。
看到他的邮件，我不知如何回复。
一个永远无法满足，也不会珍惜自己现在所拥有的人，也就无法真正地获得快乐和满足。
 仁波切说：“真正的快乐和满足来自于内心以及内心的改变。
”这让我想起自己很多年前经历的一件事情。
一天中午我到药店去取药，因为已经约好了药剂师，所以只需要几分钟就可以拿完，因此我并没有把
背包从车上拿下来，而且车子停在我视线可以看得到的地方。
几分钟后我取好药回到车子旁边，才发现一侧的车窗被打碎，放在车子里的包不见了。
那一瞬间，我整个人僵住了，因为取药后我要去办理赴美国的签证，因此包里有各种证件、证明材料
以及毕业证书等，或者说是我所有的身份证明材料，在几分钟之内就全部不见了。
正在失望和懊恼之余，听到手机铃声响起，接电话后听到远在新加坡的新国大曾老师的声音，他有事
情找我。
和他聊事情的时候，我的情绪安定了下来，因为专注于回答他的问题，之前的紧张和懊恼也随之消失
。
他的事情聊完，曾老师问我在做什么，我回答说，我的车窗玻璃被别人打碎了，我的背包不见了。
他紧张地问我遗失了什么，我说什么都不见了。
他奇怪地说，怎么一点都听不出你的烦恼，我笑着回答说：“东西已经不见了，烦恼也没有用，更何
况车子是男生的第二个老婆，并不是女生的第二个老公，不需要这样紧张，证件总会找回来的，钱丢
了再赚就是了。
”和曾老师通话结束的时候，我竟然有了一种快乐的经验，因为内心不再挣扎，选择放弃，反而让自
己快乐起来。
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编辑推荐

《让心安住》编辑推荐：因为通信不畅的缘故，也因为闭关本身的要求，在不丹的这些日子里，我们
可以安静地反观自己的内心。
因为仁波切的开示，更因为看到、听到和感受到不丹人的快乐，我们体验到了他们生活的理念。
感染了不丹人单纯的微笑与安然的性格，我们的心也随之安定了下来。
不丹让我了解到，虚假的希望、梦想和野心好像可以带给我们快乐，实际上只会带给我们痛苦，因为
我们的心无法安定。
在不丹，我终于了解到什么是“幸福”，幸福就是让自己的心安定下来，满心欢喜地接受一切，珍惜
拥有，感恩一切。
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