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书籍目录

第一部分
去了骨头、剁成末；分量减半
闭关
信仰的根源
邪恶的厨房魔鬼，妮娜
别冥想
洞见
嘘
活法
他们曾称我为神，但从不会叫我佛祖
汤
厨房密语
地藏仪式
无常
第二部分
别期待掌声
餐厅的声音
我短暂但疯狂的厨师生涯
在把蛋白打成干性发泡状的时候，超越内心的二元对立
放松心情
面包
法号
一杯茶
长老会中的大圆满修行者
拜一位上师
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精彩短评

1、一天在窗下读书 一个人默默地洗衣看书吃饭 整本书看完 市内已经暗沉 是黄昏 觉得此书甚好 回头
会再看一遍 也许读书需要心境 感恩
2、生活琐碎与禅心感悟。但这些书里写的太多，觉得最近看书看的太散了，还是该读些深入些的书
了。
3、人物速写吧。勉强可以。
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精彩书评

1、很有意思的，我发现，在我第一次接触到身心灵修行的说法时，我在复杂的情绪中，既追寻，又
逃避，而在这样的过程中，在我周围，会不断有人、有物、有事⋯⋯各种东西会冒出来提醒我这件事
：也许我可以开始修行，开始身心灵修行。就像遇到《一个人的生活禅》，就是这个过程中的一件小
物，遇到它貌似偶然又必然。我怀抱着怀疑的态度，其实是有点害怕，害怕这样不同于我习惯的陌生
世界，但是又忍不住关注和好奇，觉得那是个奇妙的世界。因此，我遇到这本书时，我还是忍不住一
探究竟。这本书很奇妙，它是一个美国作家写的，写的是她跟随西藏上师学习佛法，然而内容又不是
单纯打坐、静修。它的奇妙在于，它写的是生活，作者实实在在的经历，透着西方的一些幽默和轻松
，让佛法和修行显得不再那么遥远而古板。作者的人生并不算美好，在大学里教书，却因为跟同是教
师的老公离婚而离开学校，之后几经波折进入厨师生涯，从在厨房最底层被欺负被压榨，到颐指气使
的“上帝” 主厨，作者热腾腾急匆匆的厨师经历，也没有煎炸出她温暖圆满的人生。然后来到大吉岭
，作者开始在一样的厨房里体验不一样的味道，她不再是控制场面的主厨，在修行人群中，她蒸煮自
己，改变味道，开始发现不一样的天空。整本书的内容没有限制在佛法和修行中喋喋不休，却又是在
日常活动的描述中，处处是修行，处处是思考和悟道。特别是作者跟大吉岭的人们一起，经历了小朱
莉从发现脑癌到去世，虽短暂却让人心碎的时光；跟妇女们一起参加地藏仪式；作者来大吉岭之后，
怒气腾腾的厨师生涯。作者在这些描述中，不断的内观自己，跟自己的愤怒、悲伤、迷惑、冲动相处
，从挣扎、沉沦、到慢慢安静下来，平静下来，开始安定于当下，领悟当下的滋味，当下的力量，当
下的无限。看这本书的时候，我又看到自己最初那种复杂的情绪，害怕沉迷修行而变成怪人，害怕那
是骗人的伎俩，害怕被普通社会孤立，但是却又无比厌倦了烦躁喧嚣的生活，渴望解脱。在阅读的过
程中，我的情绪不断地起伏不定，跟着作者或喜或悲，一样的看到自己的小我在叫嚣，头脑里的小恶
魔在狂笑着控制我的行为和思考，我开始觉得这样的过程和体验很有意思，我开始体会到一点脱离和
淡定的情绪。当看到最后一篇，作者的上师说：“耐心点”，“对待你自己、对待佛法，都要耐心点
”。就是这个！什么事情都急匆匆，我已经无法控制自己的脚步，找不到自己的节奏，甚至不愿意给
自己一点时间，给当下一点时间。思绪混乱却无暇整理收拾。现在拿着这本看完的书，我静静看着《
一个人的生活禅》这个书名，开始想给自己一个机会，给当下一点耐心，或许修行可以从此刻开始。
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章节试读

1、《一个人的生活禅》的笔记-第1页

        烹 煮 煎 炸

人间烟火中的修行

一颗鹰嘴豆勉强跳过锅沿

它要在那口锅里被烹煮

⋯⋯

厨师说：

“我也曾经如你般，

被从地里采来，饱经岁月的淬炼，

肉体的煎熬，两次剧烈的磨炼。

我的野性的灵魂变得强而有力。

我用修行来控制它，

然后再次磨炼，当我被磨炼得超越一切，

我就成为你的老师。”

2、《一个人的生活禅》的笔记-第4页

        一个真正的主厨。我虔诚地用指尖抚摸了一下白色的围裙，然后开始切菜，准备用做比萨馅料的
蔬菜，然后把切好的菜堆放在工作台后面的一架子不锈钢容器里。
面团，酱汁，培根和洋葱，奶酪；面团，酱汁，蘑菇，奶酪；面团，酱汁，凤尾鱼，奶酪，双份奶酪
；面团，酱汁......有东西烤糊了。

3、《一个人的生活禅》的笔记-第25页

        　　自此，“没慈悲”成为我的秘密祷文，无论什么时候只要我要发飙，头脑中这句话就会跳出
来让我就此打住。如果我正准备去纠正别人，这句话就提醒我要持公正之心；在我想把自己咄咄逼人
的行为，粉饰成聪明机智的评论时，这句话就会戳穿我的意图。这句话在我的脑海里萦绕不去，即使
在梦中也伴随我左右，以耀眼的光照亮我的种种回忆，让我检视自己的模式，检视自己是怎么处于愤
怒和评判之中

4、《一个人的生活禅》的笔记-第5页
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        有生以来，我从未有幸体验过这种将自己彻底放空的酣畅感受，我也从来没有隐私的空间让自己
有机会放空。而餐厅里的人好像都对我和我乱七八糟的事情不感兴趣。在拉法叶的第一个月，我发现
大家对我的故事热乎劲持续不到十五或二十秒。没人关心一个前程似锦的大学教员放弃自己的事业、
前夫、前情人和其他事情。在拉法叶我得到一个平淡而低调的生活环境，让我从中获得了极致的平和
感。

5、《一个人的生活禅》的笔记-第41页

        　　“通常我们的背后有个巨大的过去，面前还有一团庞大的未来，等着我们去捶打，挤出一条
路来让它成形。而当下这一刻只是两个庞然大物之间夹着的一个微不足道的缝隙。但其实这个微小的
缝隙，就是我们视为当下的这一刻，才是全部。这才是我们拥有的一切。这就是我们为什么要努力放
缓脚步，觉知当下

6、《一个人的生活禅》的笔记-第2页

        我搅动汤汁的时候，突然想起来，和人比起来，蔬菜多好打交道啊。特别是把一堆蔬菜放在一起
，做成一道菜的时候，不同的蔬菜团结协作，融合成一道完美美味的汤羹。它们只会默默地给汤增加
美味和营养；蘑菇燕麦片也不会趾高气昂的晃来晃去，说它比昨天的烧荞麦面好吃。从蔬菜身上我们
可以学到很多东西，向它们身上学习成为汤的一部分。

7、《一个人的生活禅》的笔记-第32页

        　　我并不是在等待什么、回忆什么，或者跟什么即将发生的事情抗争。过去和将来都被包含在
当下这一刻，万物皆专注于当下，此时此刻，发生。

8、《一个人的生活禅》的笔记-第3页

        上大学之前的那些年呢？是什么提供了宗教信仰元素呢？浪漫，当然。
微风习习的山间，荒无人烟的海滩，来得猛烈，走得揪心。啊，真浪漫啊。炙热的感情、性，在壁橱
里做爱，当荷尔蒙在体内蠢动之际，生活雀跃欢欣。
但现在生活中的激情都到哪里去了？

9、《一个人的生活禅》的笔记-第14页

        　　“你很努力。”扎西喇嘛边说边点头肯定，“但太奔忙于扮演自己。”他朝我咧嘴一笑，便
翩然离去了。

10、《一个人的生活禅》的笔记-第193页

        　　耐心点，P喇嘛经常对我们说。对待你自己、对待佛法，都要耐心点。测试一下，看看这些佛
法是否行之有效，是不是能给你带来帮助。如果可以，你的信仰就会增强，然后你就能更加精进了。
祈祷是有帮助的。
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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。
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