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内容概要

作者余惕君因缘际会，在八年前接触佛法，渐渐深入，并将个人的心得体会以感悟随笔的方式记录并
出版。
目前，已经有二十余本人生感悟随笔问世。
《生活禅思》这本书是作者在日常生活中静下心来，与心灵对话的记录，不仅有助于读者提升自我修
养和陶冶情操，也可大大丰富自己的生活。
毕竟，在繁忙的生活中，能够静下心来，仔细思考和体会，也是现代人所缺乏的。
《生活禅思》分为“直面幸福”、“人情练达”、“入世如出”、“明心见性”、“即心即佛”五大
内容，可谓循序渐进，循循善诱，深入简出，醍醐灌顶。
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作者简介

余惕君，上海铭源集团董事、常务副总裁。
上海作家协会会员。

曾任上海市政府计委研究所主任，兼任国内数所大学EMBA、MBA客座教授。
现为卫生邮“全国健康教育专家”、中国健康教育协会常务理事、中国健康教育协会企业分会副主任
委员、华东健康教育研究会副会长、上海健康教育协会企业分会副会长。

曾出版管理论著二十余部。

藉宦海履历、学海阅历、商海经历，近年来先后出版《俗世方圆》、《大智若“余”》、《字藏玄机
》、《大道至简》、《快乐其实很容易》、《你可以活得更好》、《快乐书》、《凡尘悟道》、《知
“余”常乐》、《寻觅一本“正”经》等“人生感悟”随笔。
“字里人生》、《管理心语》、《快乐心经》、《圆满心法》、《妙言要道》、《情爱有道》系列图
书，获星云大师推荐。
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书籍目录

直面幸福
人情练达
人世如出
明心见性
即心即佛
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章节摘录

　　记得有部电视剧叫《幸福像花儿一样》，这一剧名起得好，不仅有诗意，而且有哲理。
幸福是结果，就像盛开的花朵；幸福是过程，就像片片缓缓伸展的花瓣。
花儿之所以美，是因为不是&ldquo;孤芳自赏&rdquo;，而是供有缘人观赏，给世人品尝它的芬芳。
同样，人生之所以幸福，不在于独个儿&ldquo;没事偷着乐&rdquo;，而是因为时时与别人共享幸福，
是&ldquo;不为自己求安乐，只为众生脱离苦&rdquo;。
真正幸福的人一定能使别人幸福，和别人一起幸福，那才是真幸福。
&ldquo;物以类聚，人以群分&rdquo;，幸福的人也常常感受到周围幸福的人，幸福总是被幸福包围。
　　人类一切努力的根本目的无外乎爱与生命，而财富只是达到目的的一个工具。
现实生活中一些人的迷失，正在于错把工具当目的。
仔细想想，倘若一个人拥有了巨大的财富，但心灵若因无休止的拼搏而麻木，情感因数不清的钱财而
物化，并因此失去了爱与被爱，遗忘了友情、亲情和爱情，那他活着又有什么乐趣？
！
倘若一个人拥有了巨大的财富，但因此而失去了健康，那他的人生又有何意义？
！
人要有爱，要善待生命，要爱生命，要让生命充满爱，要以爱的名义善待生命。
　　有一个故事，说的是两个小伙子登山游玩，忽然其中一个提议比赛，看谁跑得快，能最先登上山
顶。
于是，两个人就拼命跑，等到气喘吁吁爬上山顶，这才发现，一路上的美景全没看。
若把人生喻为登山，道理也在于此。
现代科技的快速发展，市场竞争的日趋激烈，使得整个生活节奏出现一个&ldquo;快&rdquo;字，火车
不断提速，快速消费品流行，连爱情也流行&ldquo;速配&rdquo;。
当你两小时就飞过半个中国与亲人相见，以往那种美妙的期盼与等待便不复存在。
人类赢得了时间，但失去了空间。
更为可怕的是，人类赢得了时间，失去了情感，失去了生活的浪漫。
所谓&ldquo;慢节奏&rdquo;、&ldquo;慢慢地陪着你走&rdquo;，那不是用脚，而是用那颗&ldquo;柔
曼&rdquo;的心。
又想起了一个故事，一个小伙子嫌挡他路的老大爷走路慢，老大爷转过头说：都往一个地方走，何必
那么快！
　　&ldquo;七&rdquo;真是个奇妙的数字。
&ldquo;赤橙黄绿青蓝紫&rdquo;，大千世界是七种色彩；&ldquo;哆来咪发梭拉西&rdquo;，音乐世界是
七种韵律；人有七情，身有七窍；天上有北斗七星，地上有七大奇迹；文有七体，词有七律；世界有
七大洲，开门有七件事；情人有七夕相会，夫妻有七年之痒；做善事胜造七级浮屠，超度亡灵要做七
；中国神话有七仙女，外国神话有七个小矮人；产品有&ldquo;七匹狼&rdquo;，还有神奇特
工&ldquo;007&rdquo;。
　　&ldquo;七&rdquo;是在人生中起着重要作用的一个数字，人从呱呱落地到撒手西去，每七年都会
如蛇蜕皮一样更新一次。
&ldquo;七上八下&rdquo;，不仅是生理，还包括心灵。
人要顺应自然，好好把握身体、心灵成长的七年之变。
　　所谓&ldquo;财富&rdquo;，即有&ldquo;财&rdquo;便能&ldquo;富&rdquo;，但财并不仅仅是金钱。
&ldquo;财&rdquo;字，左右一个&ldquo;贝&rdquo;，右手一个&ldquo;才&rdquo;，&ldquo;贝&rdquo;是
钱，那是外财，&ldquo;才&rdquo;是能力，那是&ldquo;内财&rdquo;。
做人的品格、修养、内涵、自律、智慧，那都是&ldquo;内财&rdquo;，&ldquo;内财&rdquo;不仅决
定&ldquo;外财&rdquo;的量，而且决定&ldquo;外财&rdquo;的质，更决定有了外财后的人生质量。
佛教中把金银财宝称为外财，把善根、福德、智慧、因缘称为内财、外财，易得易失；内财难得，却
不会贬值，只会升值。
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　　健康是幸福人生的根本。
何为&ldquo;健康&rdquo;？
体壮为健，心怡为康，健康既是健壮的身体，也是美好的心灵。
每天我们都认真地洗脸、刷牙、洗澡；每天我们也要认真地反省自己的内心，打扫自己内心的污染、
阴霾，清洗一切负面情绪。
每天我们都会给自己增加各种营养，以增强自身对疾病的免疫力；每天我们也要通过各种学习，以增
强自身心灵对&ldquo;贪、嗔、痴&rdquo;的免疫力。
　　&ldquo;心为君主之官&rdquo;，一个人的身体疾病实在是一个人的心态、情绪的外在反映。
佛光普照，清风朗朗，健康的关键还在于&ldquo;安守内心&rdquo;。
　　丹麦是世界上人的幸福指数最高的国家，有幸作了近距离的考察，要论自然风光，远不如邻国瑞
士、挪威，要论富裕程度，远不如美国、日本。
但那里的人民普遍幸福，那是因为人的基本需求得到普遍满足，除衣食无忧，同时享受着公民义务教
育、全民免费医疗的待遇。
一百多年前安徒生在丹麦以自己的生活经历为背景，写下了《卖火柴的小女孩》等童话，鞭笞了社会
不公，表达了对美好生活&ldquo;童话般的梦想&rdquo;。
而现在的丹麦，小女孩的梦想已经实现，人生来平等，幸福应当也可以被每个人拥有。
丹麦人的幸福指数高，还因为那里的生活简单，无论是从酒店家具的配置、日常生活习惯、饮食，还
是早早就打烊的商店，甚至才十来个的电视频道，无不透露着一个幸福的基本元素：简约、自然。
　　随着中国人收入的提高，特别是人民币的升值，去欧洲购物的人如波浪般一浪一浪，汹涌不息。
凡买名牌的商场都配备大量中国营业员。
中国人买起名牌来毫不手软，&ldquo;该出手时就出手，风风火火闯欧洲&rdquo;。
　　&ldquo;疯&rdquo;字乃是生了病的&ldquo;风&rdquo;，真应了那句革命口号：现在世界上是东风压
倒西风。
风，是需要的。
大千世界无非地、水、火、风，但清风暖阳是人们所需要的，狂风、台风、暴风是残害人类的。
中国有句古语，富不过三代。
在中国，更多的是富人，我们现在顶多有那么些&ldquo;富二代&rdquo;，而在欧洲，更多的是贵族，
已富了八代、十代。
由富而贵，任重而道远，而在成为贵族的过程中，千万不要发&ldquo;疯&rdquo;。
上帝要人死亡，必先令其疯狂。
　　人为什么对名牌趋之若鹜？
那是因为人的内心都有成名的渴望，要成为名人难，而成为拥有名牌的人相对简单。
有人认为，名人约等于用名牌包装起来的人。
所以，人们那么热衷于追求名牌也就理所当然。
名牌是商品，不过是一种质量比一般商品好一倍，价格贵十倍的商品，但名牌又不仅仅是商品，其背
后代表的是一种地位、身份、财富，是一种虚荣心的极大满足，是一种对成功的强烈渴望。
说得直白点，对名牌的狂热追求，还是一种难以掩饰的自卑。
名人如果戴的只是一块假表，人们还是以为那是名牌，穷人戴了一块真表，人们还是以为那是假冒产
品。
&ldquo;真作假来假作真，假作真来真作假&rdquo;，名牌折射的是大干人生。
七彩世界，皆为虚妄。
&ldquo;借我一双慧眼吧，让我把这纷扰看得清清楚楚、明明白白、真真切切。
&rdquo;　　曾去过世界上生活最贫穷的非洲土著人部落，也曾去过世界上生活最富裕的北欧各国。
尽管那里的人们物质生活水平天壤之别，但他们脸上流露的笑意却看不出有什么不同。
幸福是物质，更是内在心情对外在物质的感受。
幸福是一种比较，但这种比较一定是在自己能亲身感觉到的范围，没有比较就没有区别。
世世代代生活在非洲丛林中的土著若没有对外部世界的了解，是不会感受到不幸和失落。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<生活禅思>>

反之，生活在物质社会极为发达，生活极为便利的发达国家的人，若没有其他地区的比较，那也就感
受不到满足和幸福。
当然，这种比较不仅是空间上的，还是时间上的，而处于最贫穷和最富裕中间的绝大多数人来说，若
要感受幸福和痛苦都很容易，那就看你和谁在比较。
　　很羡慕欧洲人的幸福生活。
仔细想想，羡慕的究竟是些什么呢？
一是优美的自然环境，蓝天白云、秀山丽水、清新的空气、纯洁的水质；二是从容悠闲的生活态度和
淡定的心境。
人们在有了基本的物质生活后，从容地享受阳光、空气，悠闲地品味着生活。
这种生活和高度发达的现代科技并无关联，倒是相反，正是对物质的过分追求，不仅破坏了自然环境
，还加剧了人们的身心压力。
生活就像围城，经历了喧嚣后，人们才会真正体会，宁静是美，简单是幸福。
　　徜徉于北欧的一些小镇，一切是那么的宁静、温馨、安逸。
天空碧洗，蓝天自云，群山叠翠，湖面静谧，碎石铺就的小路上行人面色淡定、神态安宁、步履从容
，说话也是那么的柔语轻声。
时光仿佛倒流，与现代残酷的市场竞争毫无关联；生活仿佛凝固，凝固成一幅风轻云淡的风情画，凝
固成一首柔曼婉转的小夜曲。
　　想起了被人们似久已遗忘并远离的&ldquo;慢生活&rdquo;。
那个&ldquo;慢&rdquo;字，竖心旁，一个&ldquo;曼&rdquo;，那是对待生活的那颗柔曼之心。
市场经济把人变成了快速运转的车轮，人在享用高科技文明的同时也被其奴役。
扪心自问，人到底要什么呢？
说到底，平和的心态、平安的身体、平静的生活，那就是幸福美满的全部目的。
　　淡泊以明志，宁静以致远。
日常生活，生活平常，若要得到真正持久的安乐，就不能迷失于欲乐，幸福是从简朴自由的生活而得
到。
　　&ldquo;生、老、病、死、苦离别、求不得、怨憎会&rdquo;，人生充满着悲苦，因此人们又把离
世称为&ldquo;解脱&rdquo;。
然而，人又何必要等到离开人世才&ldquo;解脱&rdquo;呢？
苦海无边，回头是岸。
快乐在哪里，离苦便得乐。
或许痛苦很强大，但我们不要等到没有痛苦的时候才允许自己快乐，快乐的选择是任何人都无法剥夺
的。
大干世界，有七彩、有七韵、有七味，并不是只有一种苦，不要逃避痛苦，更不要忘了快乐，千万别
被自己的痛苦囚禁，而错过了当下生活的净土。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　禅，是真善，是智慧，是大美，是常乐我净，是真空妙有。
禅，并不是佛教专用的名相，如达摩初祖言：见本性为禅。
生活中有禅心、禅悦、禅悟、禅行、禅境、禅机、禅趣、禅意&hellip;&hellip;如此，也就有了成语禅解
。
人间事事示禅，觉者处处能悟，悟者时时积慧，慧者件件能知，知者理理通明，明者法法澄清，清者
样样澄净，净者分分解禅。
　　禅，是心悟，虽只一刻，但须经长期心持。
&ldquo;逐本还源便到家，亦无玄妙可称夸；湛然一片真如性，迷失皆因一念差。
&rdquo;禅宗虽有北渐南顿之分，但两者只是悟道前后之区别，顿悟植根于渐悟，&ldquo;打破天下是
一家&rdquo;。
日有所思、所悟，果上随缘，因上努力，自然&ldquo;水到渠成&rdquo;，终会&ldquo;恍然大悟&rdquo;
。
　　读完余惕君编著的《生活禅思》，体悟动静一如，生死一体，有无一般，来去一致的人生真谛。
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