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内容概要

《听林清玄讲禅意》内容简介：还记得一身轻松的感觉吗？
还记得心灵的天然本色吗？
还记得当初许下的认真享受生命的愿望吗？
也许是时候回归了，只是许多人却忘记了来路。
幸好，这世上还有一剂良药，能够帮助我们扫去这一路上的风尘，让我们重拾曾经的美好。
那便是参禅修心。

《听林清玄讲禅意》对林清玄先生的禅学思想进行了深刻解读，旨在指导现代人于身边生活中获得一
份心灵的安宁与解脱。
《听林清玄讲禅意》介绍了禅学在世界上的地位，重点介绍了中国禅宗的起源、发展、影响。
这不单单是一本研究禅学历史的书，更重要的是将禅放到人们日常的生活之中，帮助人们净化心灵，
感受到生活的幸福。
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章节摘录

◎爱之行路那些没有经历过监狱的悲惨的人，不会懂得外面的世界是多么值得欢喜与感恩，你现在知
道心灵监狱的悲惨，一旦你走了出来，就可以知道生命确是值得欢舞和庆祝的。
不要哭了，不要恨了，当你停止哭泣与怀恨的那一刻，我在你的脸上看到春天的光辉，那时，你是多
么美，像一朵金盏花在清晨的阳光下温柔地开放。
——《失恋之必要》虽然我没有见过你，但我真的看见了你转化恨意之后，脸上流转的光辉。
释迦牟尼佛说人间有八苦：生、老、病、死、爱别离、怨憎会、求不得、五蕴炽盛。
从表面上看起来，这八苦有身体苦、有情感苦，但林清玄先生认为，若认真寻求起来，都逃不脱一个
“情”字。
而芸芸众生，所能感受到的最为折磨的“情”，便是爱情。
多少痴男怨女为爱而生为爱而死，为爱苍老为爱病倒，又有多少人爱别离、怨憎会、求不得，苦苦挣
扎在痛苦之中，日日不得安宁，夜夜不得入眠。
爱情折磨人的故事比比皆是，梁山伯祝英台的化蝶已经不稀奇了，就连鬼狐仙怪也逃不出为情所苦，
千年修行的小白蛇，莫不是为了爱情而孤身被压在雷峰塔下了吗？
终生轮回，不管几生几世，众生皆在爱情的路上苦苦前行。
这个世界上，最著名的爱情当算得上罗密欧和朱丽叶。
林清玄先生通过他们的故事，讲出了爱的道理。
罗密欧曾指着月亮发誓，为了向朱丽叶表明他的爱情。
然而朱丽叶却制止了他，因为她不相信对着月亮发出的誓言——月亮有阴晴圆缺，总是变化无常，对
着这样的物体发誓，那誓言岂能是真的吗？
所以，“根本不要发誓，如果你一定要发誓，那就指着你那惹人心动的自身发誓好了，那是我崇拜的
偶像，我会相信你的”。
朱丽叶知道誓言的不可估量，因此不要无谓的誓言，只要爱人真诚地面对自己。
然而爱情，特别是年轻时候的爱情，总会令人感觉到罗密欧所说的：“我怕这一切都是梦，太快活如
意，怕不是真的。
”爱情明明最令人神往，为何在它到来时却令人如此惶恐不安？
劳伦斯修道士说：“最甜的蜜固然本身是味美的，可是不免有一点腻，吃起来会倒胃口。
”大多数人的爱情都是这样，只像浸入浓浓的蜂蜜之中，甜腻又粘稠，几乎使人窒息。
每个人的心中，或多或少的都藏着罗密欧和朱丽叶那般爱的激情，心中有爱的时候，莫不要说誓言一
发再发，就是生死也能置之度外，只恨不得将自己的真心掏出来，血淋淋地放到爱人手上表明心迹。
然而毫无保留地将自己的真心交出去，最后并不一定能走到爱的彼岸。
最热烈的总是形同烟花，无比灿烂地在夜空中闪耀，然而只是一瞬，就完全隐没在黑暗中。
在情感上，林清玄先生更倾向于劳伦斯修道士说的：“所以要温和地爱，这样方得久远；太快和太慢
，其结果是一样迟缓。
”如同欣赏一朵花，一朵花开放的时候是美的，然而，仅仅知道欣赏它盛放时的美丽是远远称不上爱
的，真正的爱就像是晨曦中路过花园的一位小姑娘，她摘取那朵花，并非只是为了装点这一段回家的
路。
她本已静静等待了很久，从那朵花刚刚露出青色的尖角时便在等待，终于等到它的盛开。
于是她会连同花的盛开与凋谢一并握在手里。
对她来说，那就是她需要的花，也是需要她的花，需要她去研究花的一生。
一爱便成苦要爱一个人需要很长的时间，要恨一个人却只要一秒钟，所以把从爱到恨的过程叫“反目
”，反目其实只是一眨眼的事。
爱人不易，但是使爱淡化所需要的时间很短；恨人容易，但要使恨褪色的时间却很长。
——《爱与恨》士比亚笔下的罗密欧和朱丽叶之间激烈的爱情令人升起无限向往，而最后的悲剧结局
又令人唏嘘不已。
不要说只是剧作家创造出来的故事，就是在我们身边，为了爱情被折磨得痛不欲生的人又岂在少数。
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世人都说罗密欧和朱丽叶是悲剧，因为相爱的两个人无法活着在一起。
但无论生死，他们始终相爱，总是怀着一颗爱心来对待彼此。
而更多的人被爱情所苦并不是因为死亡的威胁，而是生的威胁，是为了爱挣扎在梦与醒的边缘。
两个人相遇，要产生好感很容易，有好感的时间久了，也就有了朦朦胧胧的爱情，那时的感觉只有甜
蜜，只希望就这样溺死在甜蜜的监牢中；但是这样激烈的情爱往往会导致最深刻的痛苦。
在陷入爱情的时候，总想要将最好的给他，将全副身心放在他的身上，以为这样就是最好的爱，但有
时候，有了爱情并不足够。
人不能明白的是：明明在爱着，为什么总感到惶恐，还有悲哀？
当爱一个人太深，就陷入了危险的境地。
因为太在乎，于是太关注。
眼睛看到的是他的行动，他一皱眉自己就心疼，他一展颜自己就高兴；耳朵听见的是他的声音，他一
发怒自己就心碎，他一忧伤自己就泪流。
面对他的时候就没了自己，自己的心被埋没，再也不能坚持自己的立场。
这样的生活往往令自己觉得孤独，不论两个人如何相爱，始终无法真正地合成一体。
所以过于关注他人的后果就是失落了自己，当一个人再也无法感受自己内心的时候，便会感觉到孤独
寂寞，那种感觉每个人都经历过：如同一个人在深夜，走过最喧闹的街头，身边是热闹的人群，然而
那热闹永远是属于别人的，和自己一点关系都没有。
这是一种爱的痛苦。
另一种爱的痛苦，更加令人肝胆俱碎。
太过激烈的情爱导致了深刻的仇恨，很多人享受在爱情中的甜蜜，但很少有人能够在爱人离开后用一
颗宽容与感激的心情对待，大多数人留下的都是痛恨，恨不得把那人切成片、磨成粉来填补自己的伤
痕。
爱究竟为何会产生这样强烈的恨呢？
林清玄先生用佛经的观点来解释。
在南传《法句经》里，爱有四种转变，被分为以下四个层次：一、亲爱，即对他人的友情；二、欲乐
，即对某一特定对象的爱情；三、爱欲，建立在性关系之上的情爱；四、渴爱，这是一种病症了，是
因为过分执著以至成痴的爱情。
烦恼的产生正是因为这四个层次不断地加深，至最后“渴爱”处，便痛苦最深。
经上有首偈说：从爱生忧患，从爱生怖畏。
离爱无忧患，何处有怖畏。
从爱中生出了苦恼，苦恼中又出恐惧，恐惧得久了便有悲哀，悲哀又慢慢转化为嗔恨。
所以照这样往前追溯，爱与恨就如同手心和手背，是同一根源的两根分枝。
佛陀因而说：“爱可生爱，亦可生憎；憎能生憎，亦能生爱。
”爱和恨的本质实在是一样的，都出于强烈而不能自控的感情。
经典中不仅说爱恨同源，在解释恨的时候，也把它和愤连在一起，说它们源于五种障道的力量，这五
种障道是指：欺、怠、嗔、恨、怨。
欺障信、怠障进、嗔障念、恨障定、怨障慧；也属于十种小随烦恼——愤、恨之意，对有情、非情产
生愤怒之心，多番寻找思量，生出怨恨又无法舍弃。
佛经里又说：“生为情有。
”意思是人生在这个世界是因为有情。
由此看来，人活在这个世界上就注定要有许多情缘的纠缠，正是因为这些纠缠，使得终生要在爱海中
沉浮，要一世在爱河中沉醉。
因此爱欲常常蒙蔽了我们的眼睛，我们对爱的渴求太过强烈，所以在遇到挫折时，爱不能顺利发出，
所以生出恨，渴爱越强烈，受到的阻拦越大，产生的仇恨也就越强烈。
因此，愤、恨、恼、嫉、害这些都是“嗔”形成的原因，贪嗔痴在佛教中被称为“三毒”。
人有贪，再生痴，最后就形成了嗔。
嗔是人心最难突破的障碍，《大智度论》里说：“嗔其咎最深，三毒之中，无重此者；九十八使中，
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此为最坚；诸心病中，第一难治。
”一个人对于情太痴迷，为情所困，就叫做“痴”。
情困极深，先是痴迷，而后贪爱，最后只落得嗔恨以终。
贪嗔痴三毒俱现，人便不由自身。
这都因情爱所起。
爱，产生善良也产生残忍。
爱欲与嗔恨的本质是相通的。
然而尽管爱可能会转化成恨，但不是一定会转化成恨。
一段不如意的爱情确实会令人感到意志消沉，心中积郁难平；但同时也会让一些人胸怀更加广大，更
加懂得爱和宽容。
莎士比亚借劳伦斯修士口说：啊！
草、木、矿石，如果使用得当，都含有很多伟大的力量。
世上没有东西是如此卑微，以至于对世界毫无贡献，同时物无全美，如果使用不善，也会失去本性，
惹出祸端；误用起来，善会变成为恶，好好利用，有时恶亦有好结果。
这朵小花的嫩苞含有毒性，也能用以治疗某种疾病。
这花只要一嗅，香气贯穿全身，口尝一下便能麻痹一个人的心。
人与药草原是一样，内中有善有恶，互争短长，恶的一面如果占了上风，死亡很快地要把那植物蛀空
。
若是一个人被情爱困得太深，那么当情爱无法合意时，自己迷惑痴缠，如同陷入蛛网不能自拔。
其实再深刻的感情也不过就是心灵的感受，如同大海中的波浪，并非有自己的实体，只是被缘分的风
吹拂而波动，一旦风平自然浪静。
可惜的是，太多的人不能随缘，反倒是缘起即住，有爱的时候深深沉迷爱中，生恨的时候又沉沦在恨
中。
不论是在爱中还是恨中，都很少有人会有检验的精神。
不去反观这种情绪的产生和变化，所以就难以改变与转换，时间久了，“因爱生恨”成了最固定的模
式。
我们看到的、听到的、学习到的，都是遵循这样的模式。
这种模式渗透进了我们的生活，于是我们在爱情失败时，唯一能想到的就只有恨。
全面地看来，西方人因失恋产生的恨意要比东方人淡薄。
很多的西方人在爱情逝去之后还能与对方成为朋友。
那就是因为他们并没有这种固定的反应模式。
那么我们为什么一定要在爱情逝去的时候去憎恨呢？
林清玄先生认为，失恋的恨，主要产生于两个原因：第一，认为这是坏事；第二，我们总沉沦于过去
的感受。
他曾经在笔记上写道：“为了爱，失恋是必须的；为了光明，黑暗是必须的。
”这两句话的意思是：如果没有失恋过，就不知道怎样爱是正确的；如果没有经历过黑暗，也就不知
道光明的可贵。
失恋就是黎明前的黑暗，是春天到来前的冬天。
黑暗逝去后，光明一定会到来。
然而四季是轮回的，明暗是交替的。
虽然我们享受春的温暖和秋的清凉，但火热的夏天和寒冷的冬天总要到来；我们虽然热爱光明的照耀
，但不能阻止黑夜将世界笼罩。
莲花盛开之时总是美妙圣洁的，然而要想种出美妙圣洁的莲花，就必须要池底的污泥才行。
而无论莲花盛开时多么美丽，无论我们多么热爱它，终有一天它会凋零。
这些都是不能控制的，寒冷、黑暗、凋零都必将到来。
过去了的，就应当让它过去，未来的就应当怀着希望等待，现在，就应当抛开一切尽情享受。
不能忘怀过去、不能期待未来也不能享受现在是种悲哀。
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爱情，没有一刻是相同的，连我们自己对一个人的爱，也是总在不断地变化着的。
我们无法永远对一个人保有同一种感情，因此，爱情一直在流逝，一直在过去，一切都在成为过去式
。
在爱情中之所以烦恼，是因为不愿意面对，总是沉湎于过去。
然而过度地沉湎就失去了生活、创造和爱的能力。
只有愿意走出来，才能发现世界原来是如此美好。
此苦亦不苦我在最有限的时间内，因为敢于割舍，而有了一些比较可见的成绩，过年何尝不如此，年
好年坏都无所谓，有所谓的是要勇于接受，使我们有情的命身，在新的起始发散最大的光芒。
涅槃真的不远，如果能在年节时候，少一点怀念、少一点忆旧、少一点追悔、少一点婆婆妈妈，那么
穿过峭壁、踩过水势，开阔的天空就在眼前了。
——《断爱近涅槃》无论爱恨，都不是永恒的，总有一天会结束。
所以，要从爱的痛苦中走出来，就要学会放得下；要学会放得下，就要学会舍弃。
而舍弃，偏偏是人们最难以做到的事情。
聪明的一休禅师从小在安国寺修行，他的师父有一只茶杯，是稀世之宝，师父非常喜爱。
可是有一天，一休不小心把它打破了，当然觉得非常不安。
而就在他手捧碎片不知所措的时候，师父的脚步声突然传了过来。
一休灵机一动，赶忙把茶杯的碎片藏到身后。
师父一进门，一休便问：“师父，为什么人一定要死呢？
”师父便说：“这是很自然的事。
而且不仅仅是人，这世界上的一切都有一定的寿命，大限若至，就非死不可，谁也拦不住。
”听了这话，一休从身后拿出茶杯的碎片，对师父说：“师父，您这茶杯的大限到了。
”师父一见，便只得笑笑，再无话可说。
世上一切都有寿命，人死不能复生，感情既逝也再不能追回，再珍贵也已经离开。
一旦思及此，便能舍弃了。
执著，是人内心的不舍，是对某一事物坚持不放，不能超脱。
“我执”是一个佛学名词，是指人所烦恼的根源。
一般来说有“我法二执”，即“法我执”与“人我执”。
于诸见中，起于我法二执，于诸我执，略有二种：一者，俱生。
无始时来，虚妄熏习，内因力故，恒与身俱，故曰俱生，此复二种：一、常相续。
在第七识，缘第八识，起自心相，执为实我。
二、有间断。
在第六识，缘识所变五取蕴相，或总或别，起自心相，执为实我。
此二我执，细故难断，后修道中，数数修习，胜生空观，方能除灭。
二者，分别我执。
亦由现在外缘力故，要待邪教及邪分别，然后方起，故名分别。
唯在第六意识中有，此亦二种：一、缘邪教所说蕴相，起自心相，分别计度，执为实我。
二、缘邪教所说我相，起自心相，分别计度，执为实我。
此二我执，粗故易断，初见道时，观一切法，生空真如，即能除灭。
而超脱，正如林清玄先生所说：“为了光明，黑暗是必要的。
”许多的事情，总是在经历过后才懂得。
一如感情，痛过了，才懂得如何保护自己；傻过了，才懂得如何适时地坚持与放弃，在得到与失去中
我们慢慢地认识自己。
其实，生活并不需要这么些无谓的执著，有什么真的不能割舍呢？
学会放弃，生活就真的容易；学会放弃，在落泪之前转身离去，留下简单的身影；学会放弃，将昨天
埋在心底，留下最美好的回忆；学会放弃，让彼此都能有一个更轻松的开始。
遍体鳞伤的爱并不一定刻骨铭心，这一程情深缘浅，走到今天已是不易，轻轻地抽出手，说声再见，
真的很感谢这一路有你。
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曾说过爱你，今天，仍是爱你。
只是，爱你，却不能和你在一起，一如爱那原野，爱它，却不能携它归去。
每一份感情都很美，每一程相伴都令人迷醉。
是不能拥有的遗憾让我们更感谢眷恋。
感情是一份没有答案的问卷，苦苦地追寻并不能让生活更圆满，也许一点遗憾、一丝伤感，会让这份
感情更隽永，也更久远。
收拾起心情，继续走吧！
错过花，你将收获雨；错过他，我才遇到了你。
继续走吧，你终将收获自己的美丽。
一个永远不想失去你的人，未必是爱你的人，未必对你忠心耿耿。
有时正是这种头脑不清的强烈占有欲者，他们才会做出各种“损人不利己”的事情，还如此理所当然
。
在心中如果有“曾经拥有就永远不要失去”的偏执狂与占有欲，越想获得爱的永久保证书，只会越走
越偏离轨迹。
谁说喜欢一样东西就一定要得到它。
有时候，有些人，为了得到他喜欢的东西，殚精竭虑，费尽心机，更甚者会不择手段，以致走向极端
，也许他得到了喜欢的东西，但是在追逐的过程中，失去的东西也无法计算，付出的代价是其得到的
东西所无法弥补的，也许那代价是沉重的，只是直到最后才会被发现罢了。
其实喜欢一样东西，并不一定要得到它，有时候为了强求一样东西而令自己身心疲惫，是很不划算的
，再者，有些东西是“可远观而不可亵玩焉”，一旦你得到了它，日子久了你可能会发现它并不如想
象中那般美好，如果有一天你发现你失去的和放弃的东西更珍贵，我想你一定会懊悔不已，所以也常
有这样一句话“得不到的永远是最好的”，所以当你喜欢一样东西时，得到它并不是你最明智的选择
。
谁说喜欢一个人就要和他（她）在一起，有时候，有些人，为了能和自己喜欢的人在一起，他们不惜
使用“一哭二闹三上吊”这种最原始的方法，想以此来挽留爱人，但是这并不能挽留住他（她）的心
，更有甚者，为了这而赔上自己那年轻而又灿烂的生命，这可能会唤起爱人的回应吧，但是更多的是
带给他（她）自责与内疚，还有不安，从此快乐就会和他（她）挥手告别。
其实喜欢一个人，并不一定要和他（她）在一起，虽然有人说“不在乎天长地久，只在乎曾经拥有”
，但是并不是所有的人都会快乐。
喜欢一个人，最重要的是让他（她）幸福快乐，因为他的喜怒哀乐都会带来你情绪的波动，所以也常
有这样一句话：你快乐，所以我快乐。
喜欢一样东西，就要学会欣赏它、珍惜它，将它保存在内心最美好的地方，才使它更弥足珍贵。
喜欢一个人，就要让他（她）幸福，使那份感情更诚挚，如果你做不到，那你还是放手吧！
所以有时候，有些人也要学会放弃，因为放弃也是一种美丽！
对于一切所遇境缘（如遇到的人、事、物），要明白本身都是虚幻的，是一个所见的幻象而已，所以
不用急于去放下它，也不要把它住在心里，这样才可以保持我们的一如真心。
也就是说不加我们自己的妄想、分别、执著的念头，才是我们的真正心念。
再通俗点讲，也就是佛教导我们碰到一切事不要太执著，有时候静下心来反而能得到正确的答案。
“唯心所现，唯识所变”“命由己造，福自己求”，正是佛教破除迷信的有力证据。
“命”虽由天定，但“运”完全在自己手中掌握。
正是“人为善，福虽未至，祸已远离；人为恶，祸虽未至，福已远离”。
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媒体关注与评论

生命中有很多事，你错过一小时，很可能就错过一生了。
把全身心倾注于迎面而来的每一刻，终有一天会发现，不只春风会吹抚树叶，一片树叶也会摇动春风
，带来全部的春天，春风与树叶是同时存在的。
今天扫完今天的落叶，明天的树叶不会在今天掉下来，不要为明天烦恼，要努力地活在今天这一刻。
——林清玄
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编辑推荐

《听林清玄讲禅意》是写给都市大忙人的心灵解压书，在如诗如画般的语言里悟到生命真谛。
放下羁绊，跟随林清玄先生展开一段人生之旅，重遇曾经的自己。
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