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前言

本书是我在腾讯网站微博问题对话和博客文章的专题汇编，主要谈的是如何应对生活烦恼的问题。
    通过微博，我发现，当今社会的心理问题比较多，年轻人的疑问也比较多，自己年轻时，曾经经历
的心理现象，在当今社会更为突出。
因此，社会需要心理安慰，但心理学往往难以胜任，而中国传统文化及其运用倒是可以真正解决一些
心理问题。
    本书的对话部分为禅宗形式的回答，这源于我从参禅中受益很多。
当然，有的做些解释、说明、论证或分析，不完全是禅了，期望读者都能学会其中的方法论、认识论
，正确对待当今社会所遇到的各种矛盾和问题。
完全用禅的方法，大部分人不适用，看不懂。
    本书共计八章，基本是生活中都会遇到的问题。
对道家和佛家一些经典的解读，目的在于期望大家去深入体会这些经典，这是一辈子受用的书籍和文
章。
《道德经》、《金刚经》是两篇非常好的认识论和方法论文章，《道德经》五千字左右，而《金刚经
》六千多字，不算长。
尤其是《金刚经》，我做了重点解读。
    烦恼是任何时代的任何人都会遇到的，如何解决烦恼，也是每个人都在探索的。
因此，本书从具体的烦恼问题人手，提供一些解决的思路和途径。
    解决烦恼除了认识和具体的行为约束外，更重要的在于心的统一与和谐。
本书第二章提供了两个途径，一是禅宗的方法，二是净土的方法。
因为这些问题，很多人认为是迷信，而不知道这是方法论和认识论，具有巨大的实用价值。
因此，第三章专门讨论传统文化的认识和运用问题。
第四章重点剖析禅宗公案，希望对禅宗的认识论和方法论有更深入的把握，不要停留在公案的知识上
，而要真正能够运用。
第五章则是引导人们学习《道德经》、《金刚经》等道家和佛家经典，有利于我们真正把握这些经典
的核心思想，而不会盲目人云亦云，错用错解了中国传统文化的方法论和认识论。
第七章是提醒在运用传统文化的方法论和认识论进行修行时，要注意一些问题，这些问题也是人们经
常遇到的。
第七章和第八章讨论爱情、婚姻和家庭教育，其实是修养和文化方法论、认识论的运用。
    本书关于婚姻和家庭的文章，短期内在博客的浏览量达到4500人次，这只是一家网站的。
而关于禅宗公案的解析，个别文章一周时间超过1.9万人次的浏览量。
这也坚定了我对一些问题的研究和分析。
    本书将微博和博客文章进行了修改和完善。
其中，第五章、第六章也是首次发表。
第八章关于孩子教育的，是我在观察孩子成长过程中，写给同班孩子家长们的，当时得到了家长们的
好评。
这些问题现在的家长仍然会遇到，这里也首次公开发表。
    最后，感谢各位网友、博友，尤其感恩感谢行者慧周博友，书中收录了其部分微博讨论对话，给人
的启发良多。
感谢我的孩子和家人，感谢、感恩一切因缘。
期望读者从中受益！
    清明妙德    于壬辰年
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内容概要

　　手机和网络技术的发展，使人的大脑得到了开发，现代人的知识、技能远远超过了古人；交通的
发达，给了人们更多休闲和拓宽心境的机会。
但对利益、权力的崇拜，也使人们的心灵不再平和。
竞争、工作压力和婚姻多变，让人们感到内心缺乏安宁与和谐，甚至带来心理、生理疾病。
是否有方法来解决人们的心理不安，消除内心的不和谐？
应该说是有的。
本书通过微博对具体烦恼和爱情纠缠的对话、研讨，通过对传统文化的研究，通过一些故事和实例的
列举，探讨了解决心灵烦恼的途径和方法。
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作者简介

清明妙德，本名陈炳才，现任国家行政学院决策咨询部副主任，研究员，曾就任于国家计委宏观经济
研究院、国家外汇管理局，中国人民银行武汉分行（国家外汇管理局湖北省分局）。
两次获得孙冶方经济学著作奖（参与），获得部委科技进步一等奖一次，二等奖二次，三等奖三次。
曾出版《道德经济学》等金融、经济类专著10部。
发表论文400多篇，王要研究领域为宏观经济、国际金融、货币政策等。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<人生的安宁与和谐>>

书籍目录

第一章烦恼与菩提  第一节物品、利益、外界环境等引起的烦恼 一、丢东西的烦恼  二、东西损失的烦
恼 三、被扣钱而伤心的烦恼  四、如何看待自己和他人的错误、缺点  第二节个性问题的烦恼  一、情
绪和心态问题  二、贪欲与解脱问题  三、自心的累、压力、违良和无奈问题  四、缘份、人际关系若于
问题讨论 五、关于慧根问题  六、改善个性品行 第三节心态修养问题 一、菩提和菩提心 二、如何理解
放下与无为？
 三、慈悲心和感恩、孝敬问题 四、恩怨、孝顺和自心之苦问题  五、如何对待苦行  六、君子、小人问
题 七、微博修养问题  第四节个人品行修养问题 一、认清自我 二、常修心修口 三、坚持不盗 四、学
会不争  五、学会不贪、能舍 六、不轻易用杀——刘邦如何对待杀？
  七、男不邪行，女无妒忌 八、心无怀疑 九、从大局角度看忍辱 第五节关于心情健康问题  一、保持
好心情、好心境的四个方法  二、改变不良习气的六个方法 三、六类情绪低落和烦躁的对治方法 第六
节若干问题的讨论  一、孤独寂寞、沉默问题  二、关于人生、命运问题 三、关于杀生、愤青与发怒问
题  四、关于出家问题的讨论  五、如何认识佛法 六、关于上师问题的讨论 七、关于禅的讨论 八、关
于幸福问题的讨论 九、关于爱情  第二章心地法门 第一节关于修禅的几个问答  一、关于无念、无行、
无修问题 二、空心问题 三、心空的境界 四、关于空性问题  第二节关于禅思的几个汉字解释  一、悟
、误之别  二、佛字的解释  三、念、思、想、相、像  四、关于恼、怒  第三节与修行人的禅话应对 一
、菩提心问题 二、忍耐与正念问题  三、烦恼与超越 四、行者慧周与清明妙德的禅境对话  第四节念佛
的效果——阿弥陀佛在哪里 一、佛烦人念他吗  二、专心的作用和效果 三、阿弥陀佛的含义和见佛条
件  四、进入阿弥陀世界的条件——无上菩提心 五、关于业识和天堂地狱问题 第三章传统文化的认识
与运用  第一节对儒家思想的认识 一、孔子在老子面前承认自己不足  二、《大学》的中心思想 三、如
何认识儒家核心思想 第二节传统文化方法论的妙用 一、传统文化的本质特征之一是方法论和认识论  
二、方法论的妙用  三、传统文化的本义是自用，而不是要求他人 第三节如何摆脱纠缠与烦恼——修
行与摆脱迷惑  一、佛道两家的修行含义  二、摆脱是非，不被二法所迷  三、无（空）的本义 四、如
何是无相和执著 五、几个故事的启发 第四章禅宗若干公案的解析  第一节石头碰撞竹子发声的开悟  一
、香严智闲禅师的开悟  二、音从何来？
是有是无 三、从“声”到“身”开悟的解析  第二节若干公案解析 一、和尚为什么不拜佛？
 二、投子和尚为什么变成了油——人、物、法平等的公案 三、和尚为什么水中自尽——关于传法传
心的公案  四、南泉普愿和尚为什么斩猫  五、讲经和尚为什么被卖饼的婆子难住了 第五章佛家和道家
一些经典篇章、话语研读的体会 第一节道家一些经典话句的解读 一、《道德经》第一章的某些解读  
二、《道德经》第二章的某些解读  三、《道德经》第三章的某些解读  第二节《金刚经》的逻辑和境
界解读 一、经文的分段及逻辑思路  二、《金刚经》的境界与逻辑思路 三、《金刚经》的若干重复处
解读 第三节《法华经》观世音菩萨普门品的一些体会 一、是入世的普门品而不是出世和入法界的普
门品 二、观世音的由来或定义 三、如何认识观世音菩萨的威神与感应  四、观世音菩萨法门是什么  五
、观世音菩萨为什么不受宝珠，而再献给佛  第四节若干菩萨名称的理解 一、文殊菩萨 二、普贤菩萨  
三、其他菩萨 第六章修行和生活中若干问题与解脱 第一节关于修德问题  一、对德的认识 二、把以德
治国（身）具体化  第二节关于善的问题 一、何为善 二、如何行善与修善、证受善 三、佛法的善  第
三节修行中的若干问题 一、关于业力与道力  二、专业和职业的执著问题  三、佛法在世间，不离世间
觉  四、修行要注意内外之功  五、近朱者赤，近墨者黑：生命场之间的关系  第四节读书的感悟 一、
读书：能进能出，不为所毒 二、人生能读几本书：如何读书 第五节对自然的欣赏与感悟  一、桃花赋  
二、春天 第七章关于爱、婚姻和夫妻和谐  第一节如何认识情  一、情的含义与特征  二、爱情的特征
与迷失  三、知婚外爱之险、害  第二节关于爱、婚外爱的若干对话——男人、女人 一、男人和女人的
类比问题 二、男女之间的主动被动问题 三、男女选择问题  四、心不在男女之间转 五、男女之爱问题 
六、关于爱和记忆 第三节如何对待爱、失恋——男女之间有纯洁的友情吗？
  一、梦兆问题 二、分手之痛 三、男女之间友情与爱情  四、如何待爱情（非婚之情） 第四节夫妻、
家庭和谐的四个重要问胚 一、爱就是奉献、宽容，这个精种什么时候都不能丢  二、夫妻双方要尊重
，遇到矛盾，要改错，忏悔  三、注意避免吵架 ⋯⋯ 第八章七岁前孩子的教育问题
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章节摘录

版权页：   善勇猛，诸菩萨发菩提心，作如是念：我于今者，发菩提心，此是菩提，我今为趋此菩提
故，发修行心，是诸菩萨有所得故，不名菩萨，但可名为狂乱萨缍。
何以故？
善勇猛，由彼菩萨决定执有发起性故，决定执有所发心故，决定执有菩提性故。
若诸菩萨发菩提心有所执著，但可名为于菩提心有执萨，不名真净发心菩萨。
 《金刚经》中佛言：“实无有法，如来得阿耨多罗三藐三菩提”，“我于阿耨多罗三藐三菩提乃至无
有少法可得，是名阿耨多罗三藐三菩提”。
 二、如何理解放下与无为？
 问一：怎么样才可以放下一切？
 答：一念不生，即是放下。
 问二：怎么样才能够放下呢？
 答：难道你拿着什么？
有什么在心中？
知有，即知放下！
 问三：人为什么会有不甘愿呢？
是太想要得到了还是就没有放下，如果不在乎，对其无所谓，那不就不存在不甘愿了吗？
 答：心神被外牵，故不能舍，不甘愿。
若内生动力和目标，外界是助缘，一切以目标和动力为标准，也许心不会太在意外界的诱惑。
 问四：你认为这样的话可以吗——舍得、放下、忘记？
 答：舍得，放下。
 问五：佛教说“放下”，道家讲“无为”。
可是，作为年轻的我们，本就什么也没有。
还要放下？
本就一事无成，还要无为？
 答：这样解，似不妥。
本义并非如此！
如果你吃饭，也说放下、无为，那就不能吃饭，不能睡觉了。
如果走路，也无为，就不能走路了，门也不能出。
凡事、情、不为障碍，不为烦恼，就是放下，就是无为。
做事，要有理想或高目标、高志愿，努力去做，尽心去做。
遇难不烦，心坚不退。
 问六：那什么是放下？
 就世俗来说，谦恭待人是放下，恭敬、尊重是放下，平等待人是放下，赞扬歌颂是放下，心无执著是
放下，心无人我是非是放下⋯⋯一切善行、善心要求实践时，都是放下。
为什么说，这些都是“放下”？
放下，是指心的解脱，心无执著，而不是指物质利益，一切物质利益，为你所有，为人所用，心无执
著，就是放下。
 有一个故事，说的是黑氏梵志到佛那听经说法，他带了两朵树花献给佛，到佛那。
 佛说：放下！
放下！
梵志就放下右手梧桐树花。
 佛又说：放下！
放下！
梵志又放下左手合欢树花。
 佛再说：放下！
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放下！
 梵志对佛说：刚才有两朵树花，都放下了，我空手而立，还放下什么呢？
 佛告诉梵志：我不是要你放下手中花。
我所说放下，是要你放下过去（前），放下未来（后），放下现在（中），放下到无所放下处，就是
度脱生死众患之难。
 黑氏梵志即时心得解脱。
 无为不是什么都不做，也不是人们解释的自然规律，而是学习天地，长养万物而不以为有功，阳光普
照而不向世俗索求。
天地无为而无不为，天地没有说，我要长养大地万物，滋养人类和动物，但植物、动物而自生长。
一切万物生于天地，归于天地。
这就是说，做人做事，该做的要做，而且，大做特做，有目标、有理想地去做。
但做了，不以为贡献大，功劳大，而去索取，或觉得环境、他人等对自己不公平。
就是只贡献，不索取，得到了是自然。
贡献了、奉献了，自然会得到同报，回报很多，也不是贪，回报很少，也不以为少。
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编辑推荐

《人生的安宁与和谐:心境、爱情等烦恼的对话》是作者在腾讯网站微博问题对话和博客文章的专题忙
编，主要谈的是如何应对生活烦恼的问题。
《人生的安宁与和谐:心境、爱情等烦恼的对话》的对话部分为禅宗形式的回答，这源于作者从参禅中
受益很多。
当然，有的做些解释、说明、论证或分析，不完全是禅了，期望读者都能学会其中的方法论、认识论
，正确对待当今社会所遇到的各种矛盾和问题。
完全用禅的方法，大部分人不适用，看不懂。
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