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《你心柔软，却有力量》

内容概要

台湾知名作家林清玄最新散文精选：柔软的心最有力量，唯其柔软，我们才能敏感；唯其柔软，我们
才能包容；唯其柔软，我们才能精致；也唯其柔软，我们才能超拔自我，在受伤的时候甚至能包容我
们的伤口。
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《你心柔软，却有力量》

作者简介

林清玄，台湾高雄人，连续十年雄踞“台湾十大畅销书作家”榜单，被誉为“当代散文八大家”之一
。17岁开始发表作品；20岁出版第一本书；30岁前得遍台湾所有文学大奖；35岁入山修行后写成的“
身心安顿系列”，是20世纪90年代台湾最畅销的作品；40岁完成“菩提系列”，畅销数百万册，是当
代最具影响力的作品之一。文章曾多次入选大陆、中国台湾、中国香港和新加坡中小学华语教材及大
学国文选，还曾被收入大陆高考语文试卷，是国际华文世界被广泛阅读的作家。
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《你心柔软，却有力量》

精彩短评

1、对心灵鸡汤的书一向不感兴趣，这一本打破了我对鸡汤书的偏见
2、看过许多林清玄的文章，这一本里选的都很不错。读着读着躁动的心就静下来了，麻木的心也复
苏了，开始跟着作者感悟生活感激生命。
3、适合泡一壶淡淡的绿茶在淡淡的午后淡淡的品味着
4、嗅一撇脉，温一盏心。
5、静心

6、看过若干台湾作家的散文，总感觉有些水土不服。或是已过了看鸡汤文的年纪，总觉得有些矫情
。弃，不再买此类。
7、散文的合集，喜欢生命的化妆，掌中宝玉，白雪少年
8、生活中的细微末节里藏着幸福的真谛
9、一本可以让心静下来，让生活慢下来的书
10、多了些禅学味道，让人心静。读的时候真的觉得太好了这本书，但寄给他很久后再读，觉得啰嗦
的地方太多，很散。当时选这本书寄的时候为什么不多考虑下呢
11、作为我的鸡汤启蒙，以及日后我继续鸡汤熊孩纸，都是很好的事呀

读这本书同时还看了郁达夫的文集，然后，我只能舍一星给郁达夫的文采。
12、初读此书曾一度觉得自己太浮躁而读不得这么安静的文字，认识自己需要潜心静修，需要抛弃那
些浮躁的心境
13、鸡汤文⋯⋯
但是还可以啦
里面的故事还是可以让你和书产生相连。书本身帮你记录了一些封存的心情，一些遗忘的记忆，一些
不能完成的相连。
14、［柔软心］
我在一个开满玉兰花的学校读到第三年
今天看到玉兰花开
仿佛春风含着笑
我倒像又是第一次看见花开
15、大开本我喜欢
林清玄的文字从其丰富的人生经历感悟而来，对照自己的生活，进行反思；
里面有很多佛家和禅的思想；
不过这本书是从从容幸福系列摘录而来，内容拼装后有些章节前后显得突兀，
还是直接阅读从容幸福系列好了
16、这是一本适合静心下来阅读的书，也是可以让你在阅读时心情得到平静。也许是自己不懂禅道，
里面的禅说还需要以后再多多参悟。如果你需要一片“静”土，强推。
17、喜马拉雅上听的，鸡汤味略浓。
18、害怕失去才是痛苦的根源，
此所以有了拥有，
就有了负担，
就不能自在。
从容彼岸是生活，
温一壶月光下酒，
修得一颗柔软的心。
在每一寸的阳光里都有欢喜。
19、这本《柔软》讲的是作者身边发生的事以及作者的感受，可以说，作者是一个十分细腻有爱并且
善于发现美的人，在书的开头作者就写到，“我多么希望，我的每一个行为都有如莲花的花瓣，温柔
而伸展。”，若不是心中有爱，怎么写出如此柔软但有力量的文字。这也正是我喜欢林清玄的理由。
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《你心柔软，却有力量》

20、文笔美轮美奂，流畅，真诚，感觉就像讲我的故事，这是散文的最高境界了吧，不经意间引起作
者的共鸣
21、这本书就像是禅意的修为，令人读起来，心都变得平静了。
22、文笔真的很好，读的时候就像一股股清流流进心田，没有深刻地钻研其中深意，有几篇很多散文
集都收录了确实是难得的好文章，推荐闲下来的时候看一看。
23、需要走过多少路，才有这么清淡却有味道的文字
24、只有一定的经历才能写出至深的文章。林大师亲身经历的小事，读起来平淡但是不觉乏味。每一
件小事背后都有着至深的感悟～只是觉得自己涉世未深有些地方多少觉得有那么一点点繞脑，其间有
一些佛学的知识～人之初性本善，根本的东西都在！满怀善心的人，有一颗柔软的心，柔软但有力量
！
25、我喜欢的散文是看完就忘了写的是什么，但心里却感觉到一片平静，林先生的这本书有些地方有
点矫情、有些地方鸡汤味浓，但不妨碍对心灵的洗涤。
26、文笔清丽 情感淳厚
27、可能年龄和心境不够
28、跳读的 禅意 可能于我深奥了些 推荐这书的人反复强调你要有柔软的心 你要宽容 呵呵哒 对他人的
偏见有时候也许是自己不愿意面对本心
29、睡前静心的好读物。
30、继续修性之旅。如同标题，从林清玄的书中，能感受到他内心是一个非常柔软的人，论述亲情的
那些故事很喜欢很温暖。
31、林清玄的文章，读起来充满了温暖的味道，有时莫名一篇文章就会让人引起共鸣，很不错的一本
书
32、亲爱的，外面没有别人，只有自己。
33、必须给五星力荐的作品。可能经历多了内心的浮躁也就多了，很难静下心来看一本书。一边惋惜
不再有学生时代看四维的情怀，一边怀疑自己过了心平气和专注于静事物的年纪。初识这本书是2月26
号下午K8439的列车上，那天心情糟糕透顶，车厢里嘈杂也没有座位，加上绿皮车特有的闷热怪味让
我对周围的一切生厌，倚在厕所门口，我居然看了进去，有关于柔软，有关舍得，有关于爱。在114公
交上力推给了莲子。断断续续，直到今天合上。鸡汤类的读物但穿插着故事，文风是我喜欢的，道理
也是让人寻味的，读他，必须夜晚，必须心无旁骛，必须安静，同样，读着读着内心也越来越平静⋯
⋯
34、全是鸡汤
35、很平淡的故事，很平淡的铺开，文章从生活中的故事细节由点及面，让人领会生活的美好。适合
阳光的午后，一个人坐在公园的长椅上，慢慢品读！
36、前半部分还好，后半部分不知道想表达什么
37、像这样的散文集总是不能完整读完，随手捡几篇可心的，读过之后就不再读了，这是个毛病吧
38、煲了一碗温暖恬淡的鸡汤⋯于细微处说开去，文字柔软镇定，有悲悯有批判也有禅意，是喜欢的
风格。但有几篇极似语文阅读理解的篇章，说教意味甚浓。
39、干了这一碗用鸡肋熬的汤。
40、不腻口的鸡汤
41、柔软是最有力量，也是最恒常的。随顺，是柔软心点燃的香。
42、林式风格的散文，篇幅大多不长，中心思想明确，文章多少有点鸡汤的味道，好久没读的时候，
读了感觉清新淡雅，有点禅意，然则猛灌两碗后却又觉得有点太补了，又觉得作者有点矫揉，好吧，
他的文章要放一放再读了
43、读林清玄 没有什么特别的感受就是觉得舒服，我是个慢性子，行动慢，感受的也慢。我想没有比
能够按着自己的内心的节奏慢慢的，慢慢的感受到传达的柔软的心更舒服的事儿了吧
44、文字是最好的诉说
45、很喜欢林清玄的散文。
46、我的林清玄的文章，可以让人心里平静，仁爱。很好，平静，自然。
47、心安茅屋稳
性定菜根香

Page 8



《你心柔软，却有力量》

世事静方见
人情淡始长
48、人若没有预设的价值观，能以直观来面对世界，世界也因此以幸福来面对他。情乃不可逃之物，
逃情最有效的方法可能是更勇敢地去爱
49、整本的鸡汤，还真有点腻
50、禅意类鸡汤
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《你心柔软，却有力量》

精彩书评

1、热情似火的晚霞，暴风雨前夕的江边，初春抽芽的树木，黄昏暖光照耀下的人行道，雨后挂着水
珠的草地。。。上下班路上总喜欢驻足欣赏这一切，纯粹因为一个字“美”。看了林清玄的《你心柔
软，却有力量》，才知道这可以用一句话来形容“晴天爱晴，雨天爱雨”。《你心柔软，却有力量》
通过一篇篇优美的散文告诉读者一颗柔软的心是怎样的，力量又是以如何方式表现出来的。因为涉及
参禅悟道，虽然一时半会未必参透得了，但却有一种安抚心灵的作用。例如星云大师说的“佛光山如
果要说是属于我的，就是属于我的。因为大自然的一切，小如花草清风，大到山河大地，如果你认定
是你的，它就是你的了”，读这些文字，心难免会豁达一点。有没有这个可能：一切生物的存在其实
都是为了给人类一个提示。苏轼的“谁道人生无再少？门前流水尚能西！”，白居易的“离离原上草
，一岁一枯荣”，陆游的“山重水复疑无路，柳暗花明又一村”。古代文人对着万物众生联想到了自
然规律，也联想到了自己的人生，或释怀，或自勉，或豁然开朗，或心怀感恩。文人骚客如此，普通
人家不也是如此？关于螃蟹的“走自己的路，让别人说去吧”，关于蚂蚁的“勤奋的蚂蚁却最沉默寡
言”，万物众生给予的提示不也是飞进了百姓寻常家吗？或许应该反过来说，人类的主观能动性才促
成了“一切生物提示着人类”的这个可能性。但似乎又不是每个人都拥有足够的主观能动性以得到万
物提示。在书中大概能得到哪些人才能做到的答案—拥有柔软心的人。引用书中的话就是：唯其柔软
，我们才能敏感；才能包容；才能精致；才能超拔自我。《欢乐悲歌》里林先生看到一群儿童把鱼捞
起来后倒在水泥地上任由挣扎跳跃而死的时候，他想到的竟是整个社会的悲怀，社会的未来。也许很
多人路过江边能看到地上跳跃着很多垂死挣扎被遗弃的小鱼，大多数人会从心底里可怜这些小鱼，也
责怪垂钓人。可是又能有几个人能想到了孩子的悲怀与同情心呢？如果我们社会能多几颗柔软心，对
入眼如心的事物再敏感一点，再思考多一点，我们的社会是不是就能更有爱一点呢？原来“晴天爱晴
，雨天爱雨”不仅是对大自然恩典的感恩，也是对人生路上风雨与晴天的释怀，对人生的豁达。所以
请自己修炼一颗柔软心，多些欣赏，多些包容，多些思考，也多些豁达。
2、话说看到百度上摆出的林清玄的肖像照，真是没办法把他和那些文字联系在一起。“每次转变，
总会迎来很多不解的目光，有时甚至是横眉冷对千夫指。但对顺境逆境都心存感恩，使自己用一颗柔
软的心包容世界。柔软的心最有力量。”这是选于读本封面上的主题。书的印刷版面很好，清新素雅
，配以唯美的图片。年少的时候，用眼睛感受世界，有些焦虑浮躁；随着成长慢慢懂事，开始学会用
心眼去看原来的这个世界，一切都前所未有的这么清楚。年少的时候，像只刺猬，用武装把自己同世
界隔开，容不得半点外界说“不”。直到有一天，也许是撞得头破血流后发现自己的渺小，终于看破
；也许是经历够多了以后突然醒悟，我改变不了世界，改变不了既定的事实，于是沉稳淡定，接受了
以前所接受不了的种种。有人说那是一种成熟后的随波逐流，心生老态，我倒更愿意相信它是沉淀后
的伟大的智慧。这有点像老子的“上善若水”，善利万物而不争，却有滴水穿石的毅力和韧性，无为
而无不为。写书评于2015-06-01 17：35
3、这个世界的一切事物都只不过是偶然。一撮泥土被偶然选取，偶然被烧成，偶然被我得到，偶然
地被打破⋯⋯在偶然之中，我们有时误以为是自己做主，其实是无自性的，在时空中偶然的生灭。我
有时候长夜坐着，看看四周的东西，在我面前的是一张清朝的桌子，我用来泡茶的壶是民初的，每一
样都活的比我还久，就连架子上我在海边拾来的石头，是两亿七千年前就存在于这个世界了。这样想
时，就会悚然而惊，思及“世间无常，国土危脆”，感到人的生命是多么薄脆。我不敢确定，但我可
以确定的是，现代人更需要诚恳的，关心的沟通；有情的，安定的讯息。就像如果我是春天这一排被
局限在安全岛的菩提树，任何有情与温情的注视，都将使我怀着感恩的心情。就像一条毛虫一样，生
在野草之中，既不管春花之美，也不管蝴蝶飞过，只是简简单单的吃草，一天吃一点草，一天吃一点
露水；上午受一些风吹，下午给一些雨打；有时候有闪电，有时候有彩虹；或者给鸟啄了，或者喂了
螳螂；生命只是如是前行，不必说给别人听。只有在心里最幽微的地方，时时点一盏灯，灯上写两行
字：今日踽踽独行，他日化蝶飞去。“舌头的尊严”是现代人最缺的一种尊严。连带的，我们也找不
到耳朵的尊严，找不到眼镜的尊严，找不到鼻子的尊严，嘈杂的声音，混沌的颜色，污浊的空气，使
我们像电影《怪谈》里走在雪地的美女背影，一回头，整张脸是空白的，仅存的是一对眉毛；在清冷
纯净的雪地，最后的眉毛，令我们深深的打着寒颤。没有了五官的尊严，又何以语人生？
4、微信上一段广为流传的关于“垃圾人”定律的文章，许多人就像“垃圾人”。他们到处跑来跑去
，身上充满了愤怒、嫉妒、仇恨、抱怨等负面垃圾，他们终需找个地方倾倒，如果你刚好碰上了，垃
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《你心柔软，却有力量》

圾就往你身上丢，文章提醒大家在生活中都要躲避这些随时出现的垃圾人，也许会因为“垃圾人”而
丢掉了性命。其实现在社会生活节奏快，人心浮躁日盛，真的缺乏柔软之心去体味生活、体谅他人。
“唯其柔软，我们才能敏感；唯其柔软，我们才能包容，唯其柔软，我们才能精致；也唯其柔软，我
们才能超拔自我，在受伤的时候甚至能包容我们的伤口”，台湾作家林清玄在他的散文集《你心柔软
却有力量》中这样说。林清玄的散文一直自成风格，这部散文集《你心柔软却又力量》分为六辑，分
别以淡雅的文字作为标题，如“修得一颗柔软心”、“人间有味是清欢”、“从容彼岸是生活”等，
从每一辑的题目都可以看出作者从容、淡然的心绪，读林清玄的散文就如同饮一杯茶、品一杯酒，需
凝静思绪，细细体味。在《清净之莲》里，林清玄写远处的夕阳、落尽的木棉花，写川流的人群、流
动的清水，写夜间发情的猫、池塘的睡莲，这些日常所见细小之物，都引发作者的所思所想，在作者
眼里一切小事都有它的意义与价值，最重要的是要有颗柔软之心，使“我们在俗世中生活，还能时时
感知自我清明的源泉”。林清玄提到三祖僧灿说“莫逐有缘，勿住空忍。一种平怀，泯然自尽”，他
提倡用一种“平坦的怀抱”去生活，这样的话，生命中的烦恼和忧伤也会自然得去了。就像我开篇提
到的“垃圾人”定律，其实这些垃圾人最缺乏的便是柔软之心和“平坦的怀抱”。前段时间，网上因
为一段男司机暴打女司机的视频而引起了网络混战，由此引发了人们对于“路怒症”的关注，引发人
们的“路怒症”的根源也不过是内心的焦虑和浮躁，总是不能把“忍”字放在心中，有点委屈便要发
泄出来，最终不过是害人害己。现在的人们常常发问，社会到底是怎么了？读读林清玄的散文，没准
能够让你平和下来。如果每个人都有一颗柔软之心，那也许真能实现社会大同了。
5、这本书是从林清玄的几本散文集中挑选出来编制成的，我这些年似乎少有静下来看一大厚本书的
时光，零零散散看得最多的文学类型就是散文，这本书里竟发现了几篇曾经读过的林清玄的作品，颇
有点老朋友相见的感觉，很是亲切，也体味出不一样的味道。林清玄亲自为这本书做了一篇新序，我
看的时候先是止不住地笑，后来又有些伤感。印象中林清玄是个结合着诗意禅意的人物，却未曾想到
也是个不折不扣的吃货，说起小时候的毛蟹，形容的比大闸蟹还要令人吮指回味。不过想来确实小时
候的味道总是让人怀念的，再加上记忆的美化，和再也难以吃到的现实，让小时候的味道带上了梦幻
一般的色彩。他会为了一碗拉面大老远地去领号码牌，排队等吃，不过与我们排队时浮躁的心情比起
来，他多了一分平和从容。因为知道人生有许多事是值得等待的。他也会思念妈妈的手作汤圆的味道
，遗憾再也吃不到纯正的味道。每每思念妈妈时，吃一碗相似味道的汤圆，幻想着时间停留在妈妈下
汤圆的那一刻。他说希望自己写的每一个字、每一篇文章都洋溢着柔软心的香味。我看完后觉得他成
功做到了。他的切入点可以细微到一个汤匙打破或是树木枯萎，这些我们习以为常的，看在眼里却没
有放在心上的小事物，他都能捕捉到，并且能悟出一番林清玄哲学，我想作家也许就是要有一颗比常
人纤细敏感的心吧。但是我也很憧憬这样的内心，世界在眼中定是缤纷的。说到纤细敏感不得不说到
林黛玉了，那首葬花词实在是看得人心疼，侬今葬花人笑痴，他年葬侬知是谁？年轻时大概会不理解
花落了有什么值得如此感伤，而今才明白黛玉的借物抒情。但是我并不憧憬做如黛玉这般纤细敏感的
人，为落花流水感到伤感是感情丰富的体现，但是会去葬花的黛玉，则却有些痴情了。希望我也能拥
有一颗柔软心，至柔至韧，包容一切。这里引用书中的一段话，追鹿的猎师是看不见山的，捕鱼的渔
夫是看不见海的。眼中只有鹿和鱼的人，不能见到真实的山水，有如眼中只有名利权位的人，永远见
不到自我真实的性灵。不想做一个只看到最后终点却忽略沿途美景的人，人生路上我想带着一颗柔软
心边走边看，路途崎岖或是世间诸多诱惑时也能够不偏不倚，坚强面对，毕竟柔软的心最有力量。

Page 11



《你心柔软，却有力量》

章节试读

1、《你心柔软，却有力量》的笔记-第1页

                        

2、《你心柔软，却有力量》的笔记-第146页

        古印度人说，人应该把中年以后的岁月全部用来自觉和思索，以便找寻自我最深处的芳香。

3、《你心柔软，却有力量》的笔记-你心柔软 却有力量

        凡人多不肯空心，恐落空。不知自心本空，愚人除事不除心，智者除心不除事。

终日吃饭，未曾咬着一粒米；终日行，未曾踏着一片地。与么时，无人我等相，终日不离一切事，不
被诸境惑，方名自在人。

竹杖芒鞋轻胜马，谁怕？一蓑烟雨任平生——定风波

今日踽踽独行，他日化蝶飞去

4、《你心柔软，却有力量》的笔记-第6页

        随顺，就是处在充满仇恨的人当中，也不怀丝毫恨意。

随顺，就是随着充满黑暗的世界转动，自己还是一盏灯。

随顺，就是看任何一个众生受苦，就有如自己受苦一般。

随顺，是柔软心的实践，也是柔软心点燃的香。

5、《你心柔软，却有力量》的笔记-第165页

        真正的生活品质，是回到自我，清楚衡量自己的能力与条件，在这有限的条件下追求最好的事物
与生活。

6、《你心柔软，却有力量》的笔记-第45页

        我们幸福的感受不全然是世界所给予的，而是我们在对外在或内在的价值判断，我们的幸福与否
，正是由自我的价值观来决定的。

7、《你心柔软，却有力量》的笔记-第167页

        这个世界的苦难，总是不时的从我们四周跑出来，我们意识到苦难，却反而感知了自己的渺小、
感知了自己的无力。我们心心念念想着，要拯救这个世界的心灵，要使人心和平清净，希望众生都能
从苦痛的深渊超拔出来，走向光明与幸福；然而，面对着这样瘦小变形的妇人与她的老弱跛足的狗时
，我们能做什么呢？世界能为她做什么呢？

我感觉，在无边的黑暗里，我们只是寻索着一点点光明，如果我们不紧紧踩着光明前进，马上就会被
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黑暗淹没。我想起《楞严经》里的一段，佛陀问他的弟子阿难：“眼盲的人和明眼的人处在黑暗里，
有什么不同呢？”

阿难说：“没有什么不同。”

佛陀说：“不同，眼盲的人在黑暗里什么也看不见，但明眼的人在黑暗里看见了黑暗，他看见光明或
黑暗都是看见，他的能见之性并没有减损。”

我看见了，但我什么也不能做，我帮不上一点黑暗的忙，这是使我落泪的原因。

夜里，我一点也不能进入定境，好像自己正扭动颤抖地横过十字街口，心潮澎湃难以静止，我没有再
落泪，泪在全身的血脉中奔流。

8、《你心柔软，却有力量》的笔记-第10页

        一流、二流、三流的化妆

9、《你心柔软，却有力量》的笔记-第217页

        我们是入世的凡夫，难以直趋其境，但我们可以训练一种拥有，就是在心灵上拥有，不在物欲上
拥有；在精神上对一切好的东西能欣赏、能奉献、能爱，而不必把好的事物收藏成为自己专有。

10、《你心柔软，却有力量》的笔记-第144页

        好的物质条件不一定能使人成为有品味的人，而坏的物质条件也不会遮蔽人精神的清明，一个人
没有钱是值得同情的，一个人一生都不知道梅花的香气一样值得悲悯。

11、《你心柔软，却有力量》的笔记-柔软心

        有欲念，就有火气；有火气，就有烦恼。柔软心使欲念的火气温和，甚至消散，当欲念之火消散
了，就是菩提。从烦恼到菩提的开关，就是柔软心。佛陀教我们度化众生，并没有教我们苛求众生。
我们要度化众生应在心中对众生没有一丝丝苛求，只有随顺。众生若可以被苛求，就不会沦为众生了
。随顺，就是处在充满仇恨的人当中，也不怀丝毫恨意。随顺，就是随着充满黑暗的世界转动，自已
还是一盏灯。随顺，就是看任何一个众生受苦，就有如自己受苦一般。随顺，是柔软心的实践，也是
柔软心点燃的香。

12、《你心柔软，却有力量》的笔记-第254页

        1.P10-11
       这不就像你们写文章一样？拙劣的文章常常是词句的堆砌，扭曲了作者的个性。好一点的文章是
光芒四射，吸引了人的视线，但别人知道你是在写文章。最好的文章，是作家自然的流露，他不堆砌
，读的时候不觉得是在读文章，而是在读一个生命。
       告别了化妆师，回家的路上我走在黑夜的地表，有了这样深刻的体悟：这个世界一切的表相都不
是独立自存的，一定有它深刻的内在意义，那么，改变表扬最好的方法，不是在表相下功夫，一定要
从内在里改革。
       可惜，在表相上用工的人往往不明白这个道理。
2.P19
       这些年来，我日益觉得智慧的重要。什么是“智慧”呢？智是观察和思考的能力，慧是抉择与判

Page 13



《你心柔软，却有力量》

断的能力。
3.P21
       但是学习是人间的功课，到现在我还在学习，只是我每看到人在情爱中挣扎都是感同身受，希望
别人早日得到超越，那是因为我们的学习不一定要自己深陷泥沼才能体会到，有关照之智、抉择的慧
，也知道那泥沼的所在和深浅，绕道而行或跨步而过。
4.P23
       如果是有智慧的人，一切烦恼都会觉悟，而一切小事都能使我们感知它的意义与价值。
5.P44-45
       生命的幸福原来不在于人的环境、人的地位、人所能享受的物质，而在于人的心灵如何与生活对
应。因此，幸福不是由外在事物决定的，贫困者有贫困者的幸福，富有者有其幸福，位尊权贵者有其
幸福，身份卑微者也有其幸福。在生命里，人人都是有笑有泪；在生活中，人人都有幸福与忧恼，这
是人间世界真实的相貌。
       我们幸福的感受不全然是世界所给予的，而是来自我们对外在或内在的价值判断，我们的幸福与
否，正是由自我的价值观来决定的。
6.P80-81
       所以，幸福的开关有两个，一个是直观，一个是心灵的品味。
       这两者不是来自远方，而是由生活的体会得到的。
       什么是直观呢？
       有源律师问大珠慧海阐释：“和尚修道，还用功否？”
       大珠：“用功。”
       “如何用功？”
       ”饿来吃饭，困来眠。“
       “一切人总如同师用功否？”
       “不同！”
       “何故不同？”
       他吃饭时不肯吃饭，百种须索；睡时不肯睡，千般计较，所以不同也。“

       黄檗希说：“凡人多不肯空心，恐落空。不知自心本空，愚人除事不除心，智者除心不除事。”
“终日吃饭，未曾咬着一粒米；终日行，未曾踏着一片地。与么时，无人我等相，终日不离一切事，
不被诸境惑，方名自在人。”
       在阐释的话语中，我们处处都看见了一个人如何透过直观，找到自信的安顿、超越的幸福。若要
我说世间的修行人所为何事？我可以如是回答：“是在开发人生最究竟的幸福。”这一点禅宗四祖道
信早就说过了，他说：“快乐无忧，故名为佛！”读到这么简单的句子使人心弦震荡，久久还绕梁不
止，这不是人间最大的幸福吗？
7.P94
       传说在北极的人因为天寒地冻，一开口说话就结成冰雪，对方听不见，只好回家慢慢地烤来听......
8.P103
       人生里如果可以选择从容的心情，为什么不让自己从容一点呢？
9.P 107
       境界高的茶师，并不在于他能品味好茶，而在他对待喝茶这整个动作的态度，即使喝的只是普通
的粗茶，他也能找到其中的情趣。
       境界高的人生亦如是，并不在于永远有顺境，而是不论顺逆，也能用很好的情味去面对，这就是
禅师说的“在途中也不离家舍”、“不风流处也风流”。因此，我们要评断一个人格调与韵致的高低
，要看他失败时的“残心”。
10.P108
       晋朝有名的女僧妙音法师，写过一首诗：
       长风拂秋月，
       止水共高洁；
       八到净如如，
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       何容业萦结？
       “八到”是指风从东、南、西、北、东南、东北、西南、西北一起到，分不出是从那里到，静听
、感受清风吹拂，其中有着禅的队语。在步出“英鹤丸”的时候，我看见了长在清水里的山葵花也是
美丽的，长在污泥里的白莲花也是美丽的。与爱人相会的心情是美丽的，与爱人分离的心情也是美丽
的。
       只因为我的心是美丽的，如清风一样，匝地，有声。
11.P127-128
       "在这个世间，只要不会伤害别人的事，想做什么，就立刻去做吧。“
       我把莲花和玫瑰插在花瓶，心想，有些朋友真像花园中的花突然乍放，时常令人惊喜，下次也要
想个什么方法，让他惊喜一下，或者两三下。
       日日是好日，处处莲花开。
12.P139
       南先生所说的“学看花”和禅宗行者所说的“瓦砾堆里有无上法”意思是很相近的，也很像学佛
的人所说的“细行”，就是生活中细小的行止，如果在细行上有所悟，就能成其天；如果一个人细行
完全，则行动举止都能处在定境。
       
       我们常说修习菩萨道，要注意“三千威仪，八万细行”，就是指对生活的一切小事都不可空忽，
应该知道一切的语默动静都有深切的意义。

       佛陀的意思是智慧是从细行中生出，只有细行的人才能观察最细微深刻的事物。
13.P146
       我时常有一种新的感怀，就是和一个人面对面说了许多话，仿佛一句话也没说；可是和另一个人
面对面坐着，什么话也没说，就仿佛说了很多。人到了某一个年纪、某一个阶段，就能穿破语言、表
情、动作，直接以心来相印了，也就是用朴素面对着朴素。
       古印度人说，人应该把中年以后的岁月全部用来自觉和思索，以便找寻自我伸出的芳香。我们可
能做不到那样，不过，假如一个人到了中年，还不能从心灵自然的散发出芬芳，那就像白色的玉兰或
含笑，竟然没有任何香气，一样的可悲了。
14.P150-151
       从落花而知大地有情，这是体会；从葬花而知无常苦空，这是觉悟；从觉悟中知道万法了不可得
，应该善自珍摄，不要空来人间一回，这就是最初的菩提了。
  
       那么就在每一个“一朝”中保有菩提，心田常开智慧之花，否则，像竹子一样要等到临终才知道
盛放，就来不及了。
15.P155
       只有自知之心，如果有人来问我关于圆满的事，我会效法古代禅师说：“喝茶时喝茶，吃饭时吃
饭，睡觉时睡觉，说什么牢什子的圆满？”
       这就像一条毛虫一样，生在野草之中，既不管春花之美，也不管蝴蝶飞过，只是简简单单的吃草
，一天吃一点草，一天吃一点露水；上午受一些风吹，下午给一些雨打；有时候有闪电，有时候有彩
虹；或者给鸟啄了，或者喂了螳螂；生命只是如是前行，不必说给别人听。只有在心里最幽微的地方
，时时点着一盏灯，灯上写两行字：
       今日踽踽前行，
       他日化蝶飞去。
16.P163-164
       “高高山上云，自卷自舒，何亲何疏；深深涧底水。遇曲遇直，无彼无此。终生日用如云水，云
水如然人不尔。若得尔，三界轮回何处起？”

       众生在生活里的事物就像云水一样，云水如此，只是人不能自卷自舒、遇曲遇直，都保持幸福之
状。保有幸福不是什么神通，只看人能不能千眼顿开，有一个截然的面对。
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       “垂死千尺，意在深潭。”我们若想得到心灵真实的归依处，使幸福有如电灯开关，随时打开，
就非时时把品味的丝线放到千尺以上不可。
       人间的困厄横逆固然可畏，但人在横逆困厄之际，没有自处之道，不能找到幸福的开关才是最可
怕的。因为这世界的困境牢笼不光为我一个人打造，人人皆然，为什么有的人幸福，有的人不幸，实
在值得深思。
17.P165
       生活品质是一种求好的精神，是在一个有限的条件下寻求该条件最好的风格与方式，这才是生活
的品质。
       工匠把一张桌子椅子做到最完美而无懈可击的地步，是生活品质。
       农夫买一个馒头果腹，知道同样的五块钱在何处可以买到最好品质的馒头，是生活品质。
       家庭主妇买一块豆腐，花最便宜的钱买到最好吃的豆腐，是生活品质。
       整个社会都能摒弃那不良的东西，寻求最好的可能，这个社会就会有生活品质了。因此，我们对
生活品质最大的忧虑，乃不是小部分人的品味不良，而是大部分人失去求好的精神了。

       真正的生活品质，是回到自我，清楚衡量自己的能力与条件，在这有限的条件下追求最好的事物
与生活。再进一步，生活品质是因长久培养了求好的精神，因而有自信、有丰富的心胸世界；在外，
有敏感直觉找到生活中最好的东西；在内，则能居陋巷而依然能创造愉悦多元的心灵空间。
       生活品质就是如此简单；它不是从与别人比较中得来的，而是自己人格与风格求好精神的表现。
18.P170
       自己发现一些毫不起眼的东西，
       有惊艳的感觉，
       并慢慢品味出一种哲学，
       正如我常说的，
       好东西不一定贵，
       平淡的东西也自有滋味。
19.P181-182
       先把水烧开，
       再加进茶叶，
       然后用适当的方式喝茶，
       那就是你所需要知道的一切，
       除此以外，茶一无所有。
       这是多么动人，差的最高境界就是一种简单的动作、一种单纯的生活，虽然茶可以有许多知识学
问，在喝的动作上，它却还原到非常单纯有力的风格，超越了知识与学问。也就是说，喝茶的艺术不
是一成不变的，随着每个人的个性与喜好，用自己“适当的方式”，才是茶的本质。如果茶是一成不
变，也就没有“道”可言了。
20.P189
       “舌头的尊严”是现代人最缺的一种尊严。连带的，我们也找不到耳朵的尊严（声之素），找不
到眼睛的尊严（色之素），找不到鼻子的尊严（气之素）。吵杂的声音、混乱的颜色、污浊的空气、
仅存的是一对眉毛；在清冷纯净的雪地，最后的眉毛，令我们深深打着寒颤。
       没有了五官的尊严，又何以语人生？
21.P
       我很喜欢这则寓言，因为它有极丰富的象征，它告诉我们，一件事情总可以两面来看，如果只看
一面往往看不见真实的面貌，因此，自我观点的争执是毫无意义的。进一步说，这世界本来就有相对
的两面，欢乐有多少，忧患就有多少；恨有多切，爱就有那么深；祸兮福所倚，福兮祸所伏；所以我
们要找到身心的平衡点，就要先认识这是个相对的世界。
22.P202
       把帝王之花还给帝王。
       把花中之后还给皇后。
       我只把最真实、最纯朴、最能与我的美感或爱情相呼吸的留给我自己，我自己就是江山，我自己
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就是一个剧组的宇宙。
23.P217
       我们是人世的凡夫，难以直趋其境，但我们可以训练一种拥有，就是在心灵上拥有，不在物质上
拥有；在精神上对一切好的东西能欣赏、能奉献、能爱，而不必把好的事物收藏成为自己专有。能如
此，则能免于物欲上的奔逐，免于对事物的执迷，那么人生犹如宽袍大袖，清风飘飘，何忧之有？
24.P220
       如果人能快乐地归去，死亡就不能杀人，反而是人杀掉了死亡；如果能改变死亡的悲伤，知道生
死的实相，人就不会有什么损失了！
       对我们来说，只有当我们知道快乐与悲伤是生命必然的两端时，我们才有好的态度来面对生命的
整体。
25.P248
       这是瑜伽对于意念的看法，意念不仅对容貌有着影响，巴拉达因疼爱小鹿，都因而沉进了轮回的
转动，那么捕捉贩售猫头鹰的人，长相日益变成猫头鹰又有什么可怪呢？
 
      在这个世界上，我们的意念都如在森林中的小鹿，迷乱的跳跃与奔跑，这纷乱的念头固然值得担忧
，总还不偏离人的道路。一旦我们的意念顺着轨道往偏邪恶的道路如火车开去，出发的时候好像没有
什么，走远了，就难以回头了。所以，向前走的时候每天反顾一下，看看自我意念的轨道是多么重要
呀！

13、《你心柔软，却有力量》的笔记-第127页

        一句话感触很深：在这个世间，只要不会伤害别人的事，想做什么，就立刻去做吧！
为什么要等到合适的人合适的时间呢？这样一直等下去只会浪费时间浪费光阴，我想旅行，一个人也
可以！
说做就做，等来等去只是蹉跎。

14、《你心柔软，却有力量》的笔记-第1页

        gtuklhy9ha  返回；就开了房 克拉无人；耦合

15、《你心柔软，却有力量》的笔记-72 飞入芒花

        原来是我们家的狗互相追逐跑进前面那一片芒花，栖在芒花里无数的萤火虫哗然飞起，满天星星
点点，衬着在月下波浪一样摇曳的芒花，真是美极了。美得让我们都呆住了。

16、《你心柔软，却有力量》的笔记-第160页

        青春不是玫瑰，青春是伏特加酒，看起来不怎么样，喝光的时候，才知道它的后劲满强。多少年
少岁月 肆意的挥霍自己的生命 殊不知这一切就像是一页页不计较却处处计较的信用卡数，欠过的总
是要还的，不论是精力还是体力亦或者我们最在乎的情感
每一株竹子一生只准备开一次花，年轻的时候，竹子不知道怎么开花，等到它会开花的时候就一次怒
放，开完花就死了
我不喜欢这样的结局 我想让自己的生命中每一段都被当下铭记 不后悔 不蹉跎 做不到体察细节 也不想
悔过当初 我只想珍惜 但是这样是不是也是一种自我束缚 

17、《你心柔软，却有力量》的笔记-第120页

        从有蚂蚁窝的菩提树荫走到阳光浪漫的黄昏，我深深的震动了，觉得在乡村生活的人是生命的自
然，而在都市里生活的人，更需要一些古典的心情、温柔的心情，一些经过污染还能沉静的智慧。这
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株黄昏的菩提树，树中的小蚂蚁，不是与我一起在通过污染，面对自己古典、温柔、沉静的心情吗？

黄昏时，那一轮金橙色的夕阳离我们极远极远，但我们一发出智慧的声音，他就会安静的挂在树梢上
，俯身来听，然后我感觉，夕阳只是个纯真的孩子，他永远不受城市的染着，他的清明需要一些赞美
。

每天我走完了黄昏的散步，将归家的时候，我就怀着感恩的心情摸摸夕阳的头发，说一些赞美与感激
的话。

感恩这人世的缺憾，使我们警醒不至于堕落。

感恩这都市的污染，使我们有追求明净的智慧。

感恩那些看似无知的花树，使我们深刻地认清自我。

最大的感恩是，我们生而为有情的人，不是无情的东西，使我们能凭借情的温暖，走出或冷漠或混乱
或肮脏或匆忙或无知的津渡，找到源源不绝的生命之泉。

听完感恩与赞美，夕阳就点点头，躲到群山背面，只留下满天羞红的双颊。

18、《你心柔软，却有力量》的笔记-第1页

        唯其柔软，我们才能敏感；

唯其柔软，我们才能包容；

唯其柔软，我们才能精致；

唯其柔软，我们才能超拔自我；

在受伤的时候甚至能包容我们的伤口。

19、《你心柔软，却有力量》的笔记-第216页

        在佛经里，所有婆娑世界的一切，都不是用来拥有的，而是用来舍得，一个人舍得下一切则是真
正壮大，无牵无挂；一个人拥有一切正是沉沦苦痛的泉源。我们是入世的凡夫，难以直趋其境，但我
们可以训练一种拥有，就是在心灵上拥有，不在物欲上拥有；在精神上对一切好的东西能欣赏、能奉
献、能爱，而不必把好的事物收藏成为自己专有。能如此，则能免于物欲上的奔逐，免于对事物的执
迷，那么人生犹如宽袍大袖，清风飘飘，何忧之有？

20、《你心柔软，却有力量》的笔记-第11页

        这个世界一切的表相都不是独立自存的，一定有它深刻的内在意义，那么，改变表相最好的方法
，不是在表相下功夫，一定要从内在里改革。
可惜，在表相上用功的人往往不明白这个道理。

21、《你心柔软，却有力量》的笔记-第128页
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        生命里有许多正向时刻，也有许多负向时刻，一个人快乐的秘诀，便是抓住那正向的时刻，使它
更充盈；转化负向的时刻，使它得到清洗。

22、《你心柔软，却有力量》的笔记-72 飞入芒花

        原来是我们家的狗互相追逐跑进前面那一片芒花，栖在芒花里无数的萤火虫哗然飞起，满天星星
点点，衬着在月下波浪一样摇曳的芒花，真是美极了。美得让我们都呆住了。
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