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内容概要

　　如果你要追求成功，可以读读儒家的执着学说；如果你要追求快乐，可以读读佛家的心灵学说；
如果你要寻找解决问题的方法，不妨读读纵横家的策划学说；你若功成名就，只想追求健康，那么，
你就不妨读读医家的健康学说；退一万步讲，你面对人生，毫无办法谋求改变，你是一个绝对的弱者
，那就不妨读读安贫乐道的农家文化，那样，你也会活得怡然自得。
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作者简介

叶舟，有一双敏捷的眼，已读过万卷图书；有一双勤劳的手，已撰图书几十部；有一颗包容的心，想
容下天地万物；有一双耐克的鞋，想踏遍万水千山！

　　心理学博士，在清华大学、北京大学主讲心理学和传播学。
出版有《孔子的智慧》《老子的智慧》《庄子的智慧》《帝王的智慧》《佛家的智慧》《道家的智慧
》《兵家的智慧》《北大周末智慧课》等几十部研究心灵成长的畅销书，在心灵建设上有独到的见解
，被誉为“心理学大师”。
2006年策划的《心理健康枕边书》系列和《心理学大师讲坛》系列，已热销全国各大书城。
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章节摘录

　　一、佛家的心灵智慧　　——做一个快乐自由的人　　春有百花秋有月，夏有凉风冬有雪；　　
若无闲事挂心头，便是人间好时节。
　　以佛心看人，人人是佛；以鬼心看人，人人是鬼。
以明澈的心看世间，则士、农、工、商无不在福利众生；春、夏、秋、冬无不是良辰美景；生、老、
病、死更是自处然然。
就像前面这首禅诗，简单平安，令人无限开怀。
　　1.做一个活在当下的人　　当下即价值。
你不能活在当下，就必然被心魔杀害！
　　儒家在人与人的关系上有独特的见解，道家在理性认识上提出了独特的见解，而佛家在心灵建设
上有独特的见解⋯⋯　　佛家的智慧是世界上最完备最成熟的智慧，因为在这个世界上，无论是哲学
家，还是科学家，到最后都会走进宗教的博大精深之中去。
　　为什么宗教会有如此大的魅力？
因为人生最大的问题就是心灵的自由的问题。
而佛家在解决这一问题上提出了完备系统的方案，如：　　佛家度人的第一大法宝就是戒。
佛陀在涅檠前告诫弟子：对初入佛门的人来说，一定要以戒为师，要用戒律来规范自己的言、行、坐
、住、卧等。
也就是说，该做的必须做，不该做的坚决不做。
没有规矩，又哪有方圆？
　　佛家度人的第二大法宝就是定。
佛陀告诫弟子：对修戒已有一段时日的人来说，就可以开始修定。
所谓定，就是坚持不懈，就是拥有钢铁般的意志力，不为外景所干扰、污染和牵移。
企业的一切追求都得从“定”这个字开始，不定万事都不成！
　　佛家度人的第三大法宝就是慧。
慧，就是睿智的意思。
如果只修戒和定，而不修慧，还是不得解脱。
戒的作用是解决我们只能做什么的问题；定的作用是解决我们坚持的问题；慧的作用是解决我们怎么
做的方法问题。
　　佛家关于心灵建设的智慧是相当多的，本书只取其要义而讲解。
　　真实的生命不在别处，从来就不在别处，它就在此时此刻，就在于把握每一个当下，在于让每一
个当下创造价值！
　　一个觉悟的人，他总是生活在现在。
人不要老是惦念明天的事，也不要总是懊悔昨天发生的事，把你的精神集中在今天要干什么上。
一生只为一瞬，一瞬决定一生。
　　一个觉悟的人，他总是生活在这里。
对于远方发生的事，我们无能为力。
杞人忧天，于事毫无帮助。
所以记住，你现在就生活在此处此地，而不是遥远的其他地方。
　　一个觉悟的人，他总是生活在实际中。
你也许遇到过这样的情况：在单位，当你遇到领导或同事的时候，你向他们打招呼，可他们没反应，
连笑一笑都没有。
如果你因此而联想下去，心里嘀咕，他们为什么要这样对待自己？
这个是不是对自己有意见？
是轻视自己吗？
其实，也许你没有料到，你向他打招呼，而他可能心事重重，情绪不好，没有留意你向他打招呼罢了
。
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很多心理上的障碍，往往是没有实际根据的“想当然”造成的。
　　一个觉悟的人，他总是生活在感受里。
现代社会要求人们多去思考，而少去感受。
人整天所想的，就是怎样做好工作，怎样考出好成绩，怎样搞好和领导与同事的关系等，因而容易忽
视或者没有心思去观赏美景，聆听悦耳的音乐。
但是，现在人们过分地强调逻辑思维，直觉思维往往被人们忽略了。
可怕的后果是人们将变成一台失去情感的机器。
　　生活在别处是十分危险的，是不可能成功的。
华伦达是美国一个著名的高空走钢索表演者，在一次重大的表演中，不幸失足身亡。
他的妻子事后说，我知道这次一定要出事，因为他上场前总是不停地说，这次太重要了，不能失败，
绝不能失败；而以前每次成功的表演，他只想着走钢索这件事本身，而不去管这件事可能带来的一切
。
　　活在当下就是禅。
“一万年太久，只争朝夕！
”这个世界上有很多种人，有的喜欢追忆往事，有的喜欢憧憬未来，但是也有些人认为，老时光并不
一定就是好时光，未来的事也不是任何人所能预测的，只有“当下”才最真实。
　　活在当下的真正含义来自禅。
有人问一个禅师，什么是活在当下？
禅师回答，吃饭就是吃饭，睡觉就是睡觉，这就叫活在当下。
　　越南的一行禅师对“当下”有更让人感动的建议。
他说我们有卧室、餐厅和厨房，为什么不能有一个练习学习呼吸用的小间呢？
他建议我们把那小间布置得朴素些，光线不要太亮，你也许想备一只能发出优美声音的小钟，几个坐
垫或几把椅子或许再要一盆花，和你的家人或来客与你一起练习三五分钟的静坐与呼吸；一行禅师说
他认识的一些家庭设有专门练习呼吸用的房间，早饭后孩子们进去，坐下来呼吸10次，然后去上学；
当你生气的时候，他建议我们不要做任何事情，也不要说话，随着呼吸慢慢地走进呼吸间，你在那里
调整你的呼吸，平息内心的愤怒与焦虑，你的心境会慢慢地改变⋯⋯　　一行禅师还送给我们一首小
诗，供我们练习呼吸之用。
当你呼吸时可以时常默诵：“吸进来，我身心安爽/呼出去，我面带微笑/安住于当下吧/这一刻真是妙
⋯⋯”　　但是，终日忙忙碌碌的现代的人，什么时候“安住于当下”呢？
走在大街上我们看到的是一张张被焦虑和痛苦所扭曲的脸，人们不是在享受生活的每一分钟，而好像
是在不断地逃离，不知要什么也不知要逃离什么。
我们的呼吸是紊乱的，身心是分离的。
我们习惯活在过去、活在将来，而就是没有想到活在当下的每一刻。
　　所谓学习呼吸就是要我们守在当下的每一刻，这一刻才是真实的，你要享受生命就得从呼吸的每
一分钟开始，我们来到我们的呼吸室里就是要将我们逃离的身心回归心中的乐园。
人类做这种练习已有三千多年了，当我们吸气时，我们知道我们在吸；呼气时，我们知道我们在呼，
在这样做的过程中，我们观察到周围和内在的宁静与快乐。
　　另外，我们现代人太忙了，我们几乎没有时间去关注我们所爱的人，哪怕我们的家人；也没有时
间去关注我们自己，偶尔有时问也不懂得如何利用它来使我们回归自我。
我们不习惯与自己相处，我们有很多方式打发掉那些时间：我们向电视开放，让它来对我们进行殖民
统治；我们匆匆来到大街上⋯⋯我们的所作所为试图逃避自己，努力把自己忘掉；终日里没有微笑，
日子苦不堪言。
什么时候我们才能体验到生命的安详？
　　现在问问自己，对于我们来说，什么事情是最重要的？
什么时间是最重要的？
什么人是最重要的？
有人会说，最重要的事情是升官、发财、买房、购车，最重要的人是父母、爱人、孩子，最重要的时
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刻是高考、婚礼、答辩。
其实，这些都不是，最重要的事情就是现在你做的事情，最重要的人就是现在和你一起做事情的人，
最重要的时刻就是现在，这种观点就叫活在当下，它是直接可以操作的。
　　作家孟东篱说：“我只想每天管好吃饭、睡觉，并专心生活就够了。
”初听这些话，觉得他的日子是否过得太过于平凡了，深究其味，才发现他是真正懂得如何生活的人
。
　　“活在当下”是禅师的理念，如今繁忙的现代人，若能时时谨记，现在就开始，不是明天，不是
下星期，而是今天，把握这一刻，让日子更有意义。
如果我们活在过去，或者太把注意力集中在未来，便很容易剥夺了现在，过去的已经过去，未来也将
成为过去，唯有把握现在才是最实在的。
　　总之，活在当下就是对过去不悔；对未来不忧；对现在不烦！
历代有许多误导世人的大师，无数的宗教、哲学大师都错了，他们认为人生只有两条实现之路，一条
是向前、向外追求，满足各种各样的欲望，这种向前的追求，总会步步抓空；还有一种是向内的追求
——内省的反思，总认为只有走上内省之路，才能实现人生。
前者的人生是加法人生，后者的人生是减法人生。
所谓的学者们、大师们都认为前者是步步抓空，无休无止，岂不知，后者也是步步抓空，无休无止。
无论是向外，还是向内，都是没有尽头的。
　　显然，这两个观点都是错误的。
他们的错误在于：他们认为意识引导了行为改变和人生改变。
他们过分地夸大了意识的主导作用。
实际上恰恰相反，是行为在引导意识，行为越投入，意识改变越快。
他们的境界还只是“有我之境”。
　　他们的根本错误在于，本末倒置、黑白颠倒，试想全世界都为了觉悟而去静修，都去闭门思过，
都去内省，都去参禅，那还要什么手机、公路、房子、粮食、城市？
还要什么结婚、生产、劳动、创造？
在修的过程中，肚皮饿怎么解决，裸体冷怎么解决，老母得病怎么解决？
许多吃饱喝足了的大师，都在倡导人生的最终追求是一个“静”“安静”“空”“觉悟”，是“静心
”“静观”“冥想”等。
这一切全是误导，或者是别有用心。
那些口中在说静的人，他们心中其实对历史上的大人物羡慕不已，地球上前1000个历史名人又有哪个
人生是静的？
纯粹自欺欺人。
　　当然，我并不否定静，不过，静只是手段，不是目的。
静只是桥梁，不是归属，不是价值，不符合宇宙运动规律。
确切地说，静就是提纯，静就是成熟的单纯，静就是优化注意力，静就是让心灵有方向性，静就能爆
发出最大的能量！
静只是个半真理，它只对了一半。
静只是有利于创造，但并不等于创造，静并不等于价值，人生唯一的价值是创造，无论是为肚皮，为
社会还是为心灵自由，都必经由创造之路。
一切倡导最终追求静的人，都是病态的人！
不信的话，你去琢磨。
因此，只有创造才是主人。
用意识改变行为，太慢。
只有用“猛烈”的行动改变意识，才立竿见影，这种境界才是真正的“无我之境”。
　　刹那即永恒，当下即价值！
流星说，我们只追求精彩的刹那，因为生命不是由长度决定的，而是由亮度决定的！
不是由隐忍、索取决定的，而是由爆发、奉献决定的！
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　　因此，只有全力以赴抓住现在，把握现在，奋力去拼搏，用激情去工作，用生命去执行，让每一
个瞬间都充分燃烧，就像流星划过长空；让每一分钟都体验到心潮涌动，甚至生命高潮，就像大海卷
起巨浪，这才是正道。
　　生命不是什么向前，向后，向外，向内的追求。
你的价值不在过去，不在将来，不在外，不在内，不在回忆，不在做梦，不在等待，而就在此时此刻
，关键在于此时此刻燃烧的程度。
　　在这点上，全球有一位心理大师——马斯洛对此有独特见解：人生就是在追求高峰体验的频率。
人生的一切都在于追求高峰体验，包括大脑的、心灵的和生理的。
除此之外，别无他求。
你要死死记牢——汗水才是最佳的兴奋剂！
　　所有的体验都讲究当下。
吃肉你就是那个肉，品茶你就是那个茶，跳舞你就是那个摇摆，工作你就是那个工作。
生命的每一瞬间都是通过行动而与体验的对象接轨。
与物接轨，就是天人合一，就能创造出无穷无尽的财富。
　　总之，要清醒：这个世界上人人都可成“佛”，都可得“道”，都可达到超凡人圣的境界，不只
是那些所谓的学者和有财有权之人。
成“佛”不是头顶上有光圈，身子能浮在空中，而是成为一个完整的人，即有品质、有智力、有专业
技术的人。
在修炼超凡人圣面前人人平等，关键看各自的修为，看各自投入当下的激情程度。
只要你全力以赴，你就能超凡入圣。
　　要记住：从来就没有什么救世主，也没有什么心灵导师，一切的一切，都全靠你自己，全力以赴
地拼命修炼，否则，一切都是白搭，一切将毫无价值。
　　除非你能把握今天！
　　我只为今天而设法使自己适应现状，却不是设法使一切适合自己的欲望。
我顺其自然地接受自己的家庭、事业与运道，并使自己适应它们。
我要帮助别人却不求人知；我要至少做两件自己不想做的事，只为锻炼自己。
我只为今天而举止合度。
我要尽可能仪态优雅，衣着适宜，低声说话，举止有礼，勤于称赞，却不批评任何事情，不吹毛求疵
，也不企图管制或改变任何人。
我只为今天而活，为这一天而努力，并不想一次解决自己整个生命的问题。
我能持续工作12小时，但若一生都得这样，就会把我吓坏。
我只为今天而定下一个计划。
我要写下自己每小时期望做什么，我也许不能确实依它而行，但我总是有个计划，我要除去匆忙与犹
豫这两个害人精。
我只为今天而无所畏惧，我不害怕去快乐、去享受美丽的事物，不害怕去爱，并相信我所爱的人们也
同样爱我。
　　今天，我要学会享受人生，享受阳光。
我为阳光而来，我为快乐而生。
我不是来抱怨生活的，我不是来指责他人的。
我要让阳光驱散我心中的乌云；我要让阳光赶走我心头的仇怨；我要让阳光清除我心中的垃圾；我要
让阳光充满我的每一个细胞；我要让阳光来洗礼我的灵魂；我要让阳光造就我一颗纯洁的心！
　　我要用这颗心去体验阳光、体验美、体验幸福、体验温馨、体验关爱、体验勤奋、体验劳动、体
验汗水、体验思索、体验感激，我要让阳光拓展我心灵的内存，我要让阳光使我成为一个博大精深的
人！
　　何必羡慕那“自在飞花”，如果你的心灵是自在的，那么，你的人生必然如花。
人活着不就是图个自在、随性嘛！
佛经中常可见到——人们相见时，互相问候“身心是否自在？
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”彼此通信时，经常祝福对方“身心自在”。
　　快乐是身心自在的最佳表现形式。
佛家根据快乐与否，把人分成四种。
　　第一种是身体快乐，心里不快乐的人：这种人喜欢吃、喝、嫖、赌⋯⋯身体感官虽然得以满足与
刺激，但是心里茫然混沌而无法欢喜快乐。
　　第二种是心里快乐，身体不快乐的人：这种人乐意为理想志趣而奋斗，乐于奉献，但是有时常感
到压力不胜负荷，身体感到疲倦劳累，是谓心乐身不乐。
　　第三种是身心都不快乐的人：这种人身陷五欲六尘，因为贪、懒、痴、愚，不但身体不快乐，心
里不快乐，还经常怨天尤人，烦恼常伴，苦难缠身。
　　最后一种是身心皆能快乐的人：这种人“有所为有所不为”，懂得随缘、感恩、惜福；知晓适应
生活环境，懂得保健强身，随时随地感到“自在”，修心也修行，行解并重，福慧双修，所以身心皆
能快乐。
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编辑推荐

　　不学佛家——做不乐；不学儒家——做不久；不学道家——做不透；不学兵家——做不强；不学
法家——做不大；不学纵横家——做不快；不学墨家——做不安；不学医家——做不动；不学农家—
—做不爽。
　　学佛家不精，易于迷信；学儒家不精，易于迂腐；学道家不精，易于消极；学兵家不精，易表阴
险；学法家不精，易于残酷；学纵横家不精，易于欺诈；学墨家不精，易于泛爱；学医家不精，易于
忌多；学农家不精，易于自欺！

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<国学九家智慧>>

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 11


