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心素如简，人淡如菊，是一种空灵的境界。

在浮躁的尘世，做一个清新淡雅如菊般的人，过行云流水的生活，此乃人生

的最高境界。做一个心素之人，拥一份淡然之美，笑赏春樱夏草，闲看秋月冬

雪。不管世事如何变迁，都心清如水，心明如月，心似白云常自在，意如流水任

东西。

“心素如简，人淡如菊”，指心灵犹如竹简一般，平和淳朴；处世如同菊花一

样，淡泊名利。

心素如简之人，内心大都不芜杂，不冲动，不忧郁，不烦躁，不虚荣，仿佛

身处一片幽雅的净土，尝香品茗，在袅袅云烟中凝神远眺，揽无限风情于胸。这

样的人又能够平和的待人接物，深谙处世之道，不忧不虑，不怨不怒，不悲不

喜，心情美丽，生活快乐幸福。

生命如花，灿烂一夏。在有限的生命中要活出无限的美好，当看尽一切繁

华，守住一颗平静的心，生活才能充满阳光，快乐也自在其中。

人淡如菊，是一种淡泊明志、宁静致远的心境。一世浮华抵不过平淡的幸

福。如菊的“淡”，能够让我们在物欲横流的尘世中，望穿繁华，远离纷扰，回

序
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归简朴。让自己清淡如菊，就是淡在荣辱之外，淡在名利之外，淡在诱惑之外

等，因为这样才能达到“人淡如菊”的高深境界，达到身、心、灵的高度统一。

人淡如菊，还是一种平和冷静、淡定从容的心境。平淡如菊，要有菊的内敛

和朴实，平静和淡定。人淡如菊，更是清得秀丽脱俗，雅得韵致天然的一种独立

的从容和淡定。这种淡是一种脚踏实地的平实，它丰富而不肤浅、它恬淡而不聒

噪、它理性而不盲从。一切都将归于平淡，以一种淡然脱俗的心境生活，自然能

收获一份怡然的喜乐。

平淡对待得失，冷眼看尽繁华，畅达远离张狂，挫折不陷消沉。在人生的历

练中涵养淡定从容的定力，在潮起潮落的人生戏台上，举重若轻，以一份洒脱娴

静的心态来面对喧嚣的红尘。落花无语，留香阵阵，以淡定从容的态度面对人

生，这种境界也许难以企及，但每当自己遇到做事激进时，回头看看，释然使人

平静。

本书能与你的心灵相惜，读它，能够让你感受到那种超然物外的舒适与坦

荡，犹如身临一片宁静空远的大地，能够肆意洒脱的奔跑……

做到“心素如简，人淡如菊”，就能在喧嚣的尘世中飘然独立，无忧无惧，

从容安定。
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上篇
心素如简：释放心怀，恬静素雅

上篇
心素如简：

释放心怀，恬静素雅

心素者，心灵如竹简一般，平和淳朴，内敛朴素。似一阵清

风，柔和甜美，似一轮明月，明镜空灵。心素如简，美得简单，

美得淡然，安静温暖，飘逸安然。



1.心境好，事事如意

好的心态，决定好的未来。

一个法国青年想去瑞士留学，他醉心于网站上瑞士的湖光山色，经常夸奖瑞

士是世界上最美丽的国家，并深深为自己不是瑞士人而懊恼。

一位教授听说了这件事，找到他问：“听说你想去瑞士留学？你是哪里人？”

青年说：“我是昂贝松人，那里糟透了。”

“你以前在哪儿上学？”

“我在巴黎上过学，那是个虚伪的城市，糟透了。”

“你觉得你现在住的马赛怎么样？”

第
一
辑

心
素：

至
性
至
善，

大
道
天
成

心素之人内心恬淡、纯净、平和、内

敛，不为外界所扰，心虽素，却似深谷幽

兰，透出一种幽兰般的气度，排开世俗，清

雅散淡，纯美无瑕。
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上篇
心素如简：释放心怀，恬静素雅

“马赛糟透了，它的名气都是靠别人吹起来的。”

“你不用去瑞士了。”教授说，“我是瑞士人，我可以向你保证，去了瑞士，

你一样会觉得那里糟透了！”

一个法国青年热爱瑞士，决定要去瑞士留学的时候，一位瑞士籍的老师出于

好奇，问了他几个问题。从答案可以看出，这个生在法国长在法国的学生，把自

己的祖国贬得一钱不值。对于一个只盯着环境的不好，忽略周围美丽的人，教授

不客气地指出：“不用去瑞士，因为瑞士同样糟糕！”

哲人说：“你寻找什么，就得到什么。”这句话不是故弄玄虚，而是在说明

心灵对认知的影响。当一个人看到什么都觉得“糟透了”，说明他看待环境的眼

光出了问题，只要反复观察环境的缺点，哪一个地方不是“糟透了”？就像在生

活中，我们总是看到那些盯着琐事不放的人，他们的生活很少有快乐，因为一点

小事就能让他们说：“太糟糕了。”他们不知道，决定生活质量的并不是环境，

而是一个人的心境。

人的日常生活质量到底是由什么决定？一定的物质基础，这是必须的。一定

的娱乐消遣，这也是必要的。和睦的家庭、邻里关系，这是要素之一。但最重要

的还是一个人的心态，这个人是否对生活感到知足，是否能在简单的活动中得到

快乐？有时候一颗懂得满足、善于发现乐趣的心，比任何东西都重要。

秋天到了，森林里的动物忙着为过冬储备食物，蚂蚁成群结队地去田地搬运

掉落的麦穗，猴子把果子堆进山洞。燕子们也准备飞往南方。一只老鹿对一只燕

子说：“你们燕子只能在南方过冬，真可怜，每年都要飞那么远。”

燕子说：“我们燕子只适合温暖的气候，天一冷就必须飞到南方。但我们不

觉得自己可怜，我们虽然每天都很辛苦，还经常遭遇其他鸟类的袭击，但是，我

们沿途可以看到很多你们看不到的景色，听到很多你们听不到的事，比起在原地
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睡觉，我们更喜欢在旅行中度过我们的时间，每到秋天，我都会因为即将出发而

感到快乐。”

在自然界，动物们的性格不尽相同，有些动物习惯定居，有些动物酷爱迁

徙。天一冷燕子就飞往南方，对它们来说，这是难得的旅行，让它们的生命更加

丰富。即使在其他动物看来，一连几十天的飞翔太过辛苦，燕子却对这样的辛苦

兴高采烈。

心境不同，对事物的看法也会不同。古时候，孔子曾夸奖他的弟子颜回：

“一箪食，一瓢饮，在陋巷。人不堪其忧，回也不改其乐。”颜回的心态就是人

们常说的“安贫乐道”，物质条件恶劣改变不了他的好心情，即使粗茶淡饭也能

乐在其中。在现实生活中，人们所面临的困难也许不是贫穷，而是失意、低微、

挫败等各种不顺心，想要好的生活并不容易，这个时候人的性格就会发挥巨大

的作用。

好的性格能够带来好的心境。一个乐观的人看事情往往光明积极；一个善良

的人愿意理解他人，对弱者充满爱心；一个诚实的人就像澄净的水，从不亏心；

一个勇敢的人敢于面对挑战，从不动摇意志……与此相反，消极的人认为世界暗

无天日；恶毒的人总觉得有人要害自己；奸诈的人总怕自己被骗；软弱的人经不

起打击，随时都会跌倒……一个人心境不好，很难得到高质量的生活，只能在苦

闷与怀疑中步步为营。

好的心境能够决定好的生活。心境好的人，常常会有好心情，当一个人长期

处在一种愉悦自然的状态下，不被迷茫、焦虑、忧郁等情绪困扰。倘若你希望自

己拥有一种好的生活，就不要错过每一件让你开心的事，即使有烦恼，也要尽快

让自己开心起来，让心灵在阳光下怡然自得，体味每一天的丰富多彩。
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上篇
心素如简：释放心怀，恬静素雅

2.心态平和自从容

用一颗平和的心，做一个温暖的人。

古时候，有个男人心胸狭窄，经常和邻居发生口角，今天嫌东家的篱笆占了

自己家的土地，明天骂西家的鸡吃了自己院子里的小米。有一天，他又和一位邻

居发生争执，双方吵不出个所以然，男人决定去附近的寺庙找一位禅师评理。

禅师听完了这个男人的话，对他说：“我今天刚好有事，不如你明天再来

吧。”

第二天，男人又去寺庙找禅师，禅师不在，弟子说：“师父出去了，让我告

诉你明天再来。”

连续几天都是如此。直到第五天，男人终于见到了禅师。禅师说：“你有什

么事要对我说？说吧。”男人想要数落邻居的不是，突然觉得那么小的事情，过

了好几天还要说个没完，显得自己太没气量，于是说：“没什么事，就是来问候

您一下。”

禅师说：“这就对了，仔细想想，世间能有什么大事？平和一点儿，没什么

事值得你生气。”

心胸狭窄的人看世界也是窄的，处处都有气，事事都急躁。为故事中那个男

人评理的禅师，他是得道高人，自然不会将区区口角放在眼里，他知道忍上几

天，怒气就会烟消云散。在得道者看来，世间本无事，庸人自扰之，与其急躁，
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