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内容概要

　　痛苦是伟大的开始，无聊是解脱的起步，烦恼是智慧的源头，无明是光明的窗子，悲哀是慈悲的
根苗，迷失是觉悟的开关。

当我们体会到人生只是一连串的过程，生命里有许多不可管理和预期的结果，对于生命的负面情境，
就易于生起包容的心。
这种包容的心，不是天生的，需　　要对生命有更广大的思维、更体贴的见地以及更深刻的体验。

　　《烦恼平息》就是以次第的、周延的方法，来表达生命中不可忽视的观点。
只要我们拿出实践的决心，就会生起转化困境的力量，从而体验到更深刻的生命。
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作者简介

　　台湾高雄人，著名散文作家。
曾任台湾《中国时报》记者、主编、主笔等。

　　八岁立志成为作家；十七岁正式发表作品；三十岁前获遍台湾各项文学大奖；三十二岁遇见佛法
，入山修行；三十五岁出山，四处参学，写成“身心安顿”系列，成为20世纪90年代台湾最畅销的作
品；四十岁完成“菩提系列”，畅销数百万册，被推为当代最具影响力的图书；同时创作的“现代佛
典系列”，掀起学佛热潮；四十五岁录制《打开心内的门窗》、《走向光明的所在》有声书，当年录
音磁带总销量达三百二十多万盘，被称为有声书的经典；五十岁完成《茶言观色》、《茶味禅心》和
“人生寓言系列”，被选为青少年最佳读本；五十二岁完成写作奥秘三部曲《林泉》、《清欢》和《
玄想》，被选为中学生优良读物。

三十多年来，著书百余部，且本本畅销。
其作品风靡了整个华人世界，被海内外誉为最有影响力的当代华语散文作家。
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书籍目录

目次 自序
第一讲 痛苦是伟大的开始
　人生只是一连串的过程
　痛苦对伟大之必要
　品尝失败的滋味
　生命的根本痛苦
　信——凡存在的必有价值
　解——痛苦是非实的、无常的
　行——以实践转化身心
　证——体验更深刻的生命
　坚持一个绝对的品质
　打断手骨颠倒勇
　走向伟大的道路
第二讲 无聊是解脱的起步
　生活与性灵的裂缝
　被低估的生活价值
　看见内在的那个“我”
　脱下欲望的衬衫
　失落的生命空间
　回到一个自发的“我"
　灵性高的动物才会无聊
　无聊的人是有福报的
　伟大的觉悟与发明都来自无聊
　解开惑、业、苦三条绳子
　起——超越走向圆满
　承——承担美好的价值
　转——逍遥任运过生活
　合——和谐庄严的生活
　永远带着自己的心
第三讲 烦恼是智慧的源头
　烦恼变成智慧之可能
　打一剂烦恼预防针
　烦恼的四种状况
　“我执”是烦恼之源
　打破所知的障碍
　从相对观点来思考
　检验所知的障碍
　妙观察、平等性、成所作、大圆镜
　和——柔软心和平常心
　敬——心存敬意，不生歧见
　一切法平等，一切众生平等
　清——如实看见自己的心
　用清净观点看世界
　寂——止息外在的企图和追寻
第四讲 无明是光明的窗子
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　智者一定有光明的品质
　有缘就有智慧
　无明，智慧未被点燃的状态
　每一个美好时刻，就是一丝光明
　用光明来照破无明
　一灯能照千年黯
　闻——听闻别人的智慧
　去听那些内在的智慧
　思——深入无明并觉知无明
　如来的八个老师
　修——实践菩萨的六度万行
　慧——完全融入喜悦之中
　打开光明的窗子
第五讲 悲哀是慈悲的根苗
　悲哀是生命的针
　生命的有限与渺小
　觉知到生命的缘起缘灭
　人生是不可管理的
　懂得悲哀的人是心思柔软的人
　悲哀与慈悲是一线之隔
　悲——有怀抱众生的悲情
　七个转化的方法
　智——观察与思惟的能力
　行——慈悲喜舍的实践
　愿——永远怀抱美好的愿望
第六讲 迷失是觉悟的开关
　看清人生的真相
　眼目鼻孔在别人手里
　不值得的生命追求
　感官的六种迷失
　境界也容易迷失
　觉悟不是特殊的目的
　戒——规矩单纯的生活
　定——稳定清净的生活
　慧——广大深刻的生活
　觉——走向圆满的生活
　八种真实的觉悟
　自尊、自主、自由、自在
　延伸
　阅读 《身心安顿》
　（同主题类的其他书）
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章节摘录

　　开一百米，我又看到一片很大的公墓，那里的坟墓当然也很贵。
当时我十分震惊，你看， “抢占东区的一席之地”的牌子如果挂在公墓前面，也是很适合的。
　　我们如果把所有的时间和力气都用在追求抢占东区的一席之地，有一天我们会发觉“占错边了”
。
你占错边了，这是很可惜也很可怜的。
因为你的一生都是为了去追求某些现实的利益而活着的。
假如我们把人生当做一个特定的目标，认为要不断地去取得那些对我们有利益的东西，而不要那些负
面的东西，譬如说痛苦啦，悲哀啦，烦恼啦，这些都是我们不要的，可是事实上这些东西都是不能避
免的，甚至于它的重要性跟我们所能得到的好东西是一样的。
换句话说，一个人不断地去追求某些人生固定的目标，或许那正是生命里动乱的来源，人生这么多的
动乱，就是这样来的。
　　痛苦对伟大之必要　　我们这一次的系列演讲，就是希望能够打破这种分别的心，这种对人生分
别的心，然后有一种很好的态度去面对负面的情绪以及正面的情绪，用一种平等的智慧，使我们的身
心没有烦恼。
这种没有烦恼，就是工作的时候很好，譬如，弹簧很用力地在爬，就是保持一种很好的情境；而在睡
觉的时候也一样很好，譬如说，冬天时大家都觉得睡觉很好，天气这么冷，一大早就要爬起来去上班
、上学，总要经过一番挣扎。
可是反过来讲，睡觉既然这么好，那么就规定你整天睡觉、不准起来，真是这样的话，我想，大部分
的人都会吃不消。
工作其实也是不错的。
　　当我们对人生里的一切事物都有一个很好的态度，那么，为钱而努力地工作是很好的，不为钱而
奉献自己的工作也是很好的。
慢慢地，就可以在我们的行为语言跟意念中架构起非常统一的状态，这种统一的状态，就足以让我们
面对烦恼，不会动乱。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　如果我都写完了，你们写什么？
林清玄，我的下册就留给你写吧。
　　——南怀瑾　　　　林清玄先生的文章，大多是从身边人人都能感受的事例，谈人生的至善至美
，充满禅境的喜悦，吸引人们进入一种质朴寻常、又自主尊严的精神境界。
　　——余秋雨　　　　我读了很多林老师的作品，我在林老师的茶香里悟到了太多。
我说我懂得了有一种感恩的心情叫做林清玄。
　　——于丹
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编辑推荐

　　繁华街头上不断前进的人们，他们的人生并没有往前走，只是不断地回到原点，不停地轮转。
大部分人的生活就是如此，每天出门，绕了一圈，又回到原点，只为了谋生的小利，心灵任其枯萎空
虚⋯⋯　　林清玄为了参透人生真意，20世纪80年代上山闭关三年，把人生从头到尾思索一遍，总结
其思想大成，编辑了《身心安顿》与《烦恼平息》二书，犹如轮回生活中，横跨的两道彩虹。
三十多年来，为无数众生开化舒解了生命的疑惑、生存的烦恼、情爱的伤害、莫名的忧郁⋯⋯　　如
今，经典重现，希望它能带给现代人安慰与救赎，获得逃脱轮回及转化困境的力量。
　　《身心安顿》陪伴了许多不安的心灵，找到安定的新力量。
　　《烦恼平息》与许多忧恼的灵魂同行，重返平静的新生活。
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