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《有梦不觉人生寒》

内容概要

于丹“国学美文‘真善美’系列”之一。《有梦不觉人生寒》首次从自我修炼的角度，将于丹最新私
家美文结集成书；不断反思共勉：人在世上磨，不是要圆滑到伪善，而是在秉持一团真气里，学会随
缘。
全书分为“真命气象”、“真回山水”、“真如本性”、“真心欢喜”等八个侧面，求真问道；并配
以“国学小站”和经典美图，让读者在一次次丰美的国学滋养中，邂逅自我，重建生命，得一己清欢
。
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《有梦不觉人生寒》

作者简介

于丹，著名文化学者，北京师范大学教授、博士生导师。中国传统文化的研究者和传播者。多次在中
央电视台《百家讲坛》《文明之旅》等栏目进行系列讲座，掀起全社会亲近国学、学习经典的热潮，
成为全球华人文化、教育界的风云人物。
同时，为推动中西文化交流， 让世界了解中国，近年来，于丹在美国、英国、法国、德国、日本、韩
国、巴西等国，举行了多场大型文化讲座和学术交流，引起了海外观众的强烈反响和各国媒体的广泛
关注。著有《于丹〈论语〉心得》、《于丹〈庄子〉心得》、《于丹〈论语〉感悟》、《于丹趣品人
生》、《于丹重温最美古诗词》、《人间有味是清欢》、《于丹字解人生》等，累计销量千万册，成
为书业神话。
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书籍目录

真我出发：仰天大笑出门去，我辈岂是蓬蒿人
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活出原创
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真命气象：世间稀奇事，独坐大雄风
独坐大雄风
窑变之禅
明朝有意抱琴来
懂得的缘分
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不完美中的完美
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真回山水：地载万物，天垂象
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行走中反刍
真爱家园：羁鸟恋旧林，池鱼思故渊
还来就菊花
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酒至微醺，花看半开
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磨心
真品人生：绚烂之极归于平淡
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《有梦不觉人生寒》

静默如迷
人生的探问
醉茶
雁去寒潭不留影
不亦快哉
最灿烂的遗像
回不去的朴素
真珠流年：菊花开日乃重阳，凉天佳月即中秋
雪云相送
初雪
原来你也还记得
岁月的密符
不管相思人老尽
肌肉的柔软记忆
相思的权力
此心安处
真心欢喜：不俗即仙骨，多情乃佛心
不必追,不用等
烟火神仙
雕刻时光的深情
欢喜
养心如镜
彭祖的忧伤
舍得，本分
凡人慈悲
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《有梦不觉人生寒》

精彩短评

1、建议大家读三分之二即可，这本书的思想其实也就那么几个，值得玩味。还是要感谢于丹教授能
写这些散文。
2、有的时候灌鸡汤真是舒服
3、好贵
4、喜欢于丹的书
5、部分内容和于丹之前的一本书有重合，每篇都写有诗篇。
6、这鸡汤味太浓了 似乎看见了一本作文书 好歹作文书也有不同类型呢
7、现代社会人很浮躁，适合读这本书养养心。
8、非常像是出自老师的一本散文集，生活任何大小事件都是正能量还能牵扯到古风古境，适合给长
辈阅读
9、独特的人生感悟，古典文学的修养和熏陶，还是很不错的一本书
10、心有猛虎，细嗅蔷薇，人生最难的是真
11、一星给插图，半星给包装
12、喜欢于丹的文字和对国学的解读
13、于丹终于懂得突显自己好的句子了，适当的配图和诗句有种“柳暗花明又一村”的feeling.但还是
有些古板。不太能明白她想表达的意思，而且她所表达的都是一些人们知道的道理，读来有些兴致缺
缺，不过静心也是不错的选择。虽比不上别的，但都比她那本《人间有味是清欢》好看。
14、无意中发现这本书、看了短短的介绍 便决心买回来看。实话来讲： 书名起得很鸡汤、而作者让我
很敬畏。 这可能就是无心插柳的引子吧、仅仅是看了开篇的几篇文章、我就心悦诚服。作者 每一篇
都会有历史故事或诗词的借鉴、从而再加上自己身边的故事 来书写成章。
这本书 传递给读者更多的思想便在于：“ 无畏将来  回归真我。” 
每个年龄段都有自己的恐慌：幼时 恐慌作业、老师、没糖果；老时 恐慌时光、病痛、没人养。当我
们一切的阅历和修养都归于本心、我们就拥有了全部。养出了一生的柔软和坦荡.
很多时候：读懂别人的书、只为读懂自己的心。
15、总有一本烂书骗得人泪流满面（貌似也没有多少人读这本书）
16、名家经典就是读着有很深的文化底蕴，看来我学识太浅啦还需修炼！
17、不俗即仙骨，多情即佛心！
18、比较失望，有点老套鸡汤了，半路弃了，还是好好看于老师的古诗词吧
19、不知道作家是不是都是越写作品越不如从前了呢？于丹的这本《有梦不觉得人生寒》明显不如最
开始写的东西更有感觉。整体看下来，总感觉有些文章完全是为了凑数的。而且现在的很多书籍都是
越来越多地放插画，整体书看下来没有太多的文字，这样凑数更容易哈。但总体来说，于丹的书读一
下总比现在市面上异常火爆的年轻人的鸡汤要强一些的。。。
20、听于丹讲述看于丹的文字就像一盏清茶一般沁人心脾。
21、成功文艺中年女性视角看待的生活启示录。
22、无迹方知流光逝，有梦不觉人生寒。
23、喜欢于丹老师
24、第一次读她的书，有点零散吧，但是古诗的解析部分很喜欢
25、心灵鸡汤， 过去心不可得，未来心不可得，只有当下，这一刻，不错过，不辜负，用全部的力量
让它过好，有美，有爱，有信 这样琐细的日子连绵在一起，就是今生。永远不必问，"永远"有多远。
只需要明白：珍惜的起点有多近，近到"此刻"而已
26、喜欢她引用的东西。也喜欢菜根谭里的一句话。
27、午后日光，躺椅上，拿着kindle，细品。于丹拥有博学和与之媲美的灵魂。贯穿古今诗句，将现实
与诗词融为一体，将现代与古诗情怀融为一体，深感佩服，相对满目的快餐书，此书如一汪清泉，值
得品味，值得收藏。力荐。我希望，十几年后，我的内心和灵魂也如她一般美妙。
28、比较零碎的感悟，适合碎片时间养养心。
29、比起《人生有味是清寒》这本书真的不像是出自老师的手笔，简直是高考素材册，强推词藻，味
同嚼蜡
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《有梦不觉人生寒》

30、不俗即仙骨 多情乃佛心。。。。
31、  建立在国学上的人生感悟 比较独特 午饭后在办公室看一小篇 感觉还蛮舒服的 只是自己的人生阅
历太浅 有的内容还不能完全体会
32、内容丰富，但未展开太多，如果篇幅允许应该会更详细的介绍古诗词和文人雅士。文笔流畅优美
。
33、初读觉得一般般，烦躁的心以及习惯快速阅读的我对文字的过滤几乎让我读不下去，后来发现，
里面有我最喜欢的诗句，才读了一点，越读越好看，正如于丹在文中写道：心静下来。李白：宣父犹
能畏后生，丈夫未可轻年少。
34、最后两个佛学小故事很好，一句点中“真”的内涵。“我不知道谁教我，你打便是”，人生如此
，无怨无悔。
35、大量的附图和留白，文字虽然还可但篇幅缺少诚意
36、于丹老师是学古典文学的，古人的精神在她娓娓道来之下显得清逸优雅～就是让人穿来穿去的，
舍去大白话应该会更耐品吧
37、真· 
真，是一种加持。家，是一团真气。修一世亲人的情缘，是为了走出家门面对世相的时候，还能不负
一份勇敢坦荡的真心。

38、无聊的时候翻开喝口汤
39、学术超女灌鸡汤，一瓢浇下去也浇的不怎么样，有点为了说理而说理的感觉，观点也不乏错漏，
什么清明节又叫寒食节，阮籍和山巨源为了推荐做官而不相往来。。。。读着玩玩就罢了，居然上架
建议还是国学。。。汗死
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《有梦不觉人生寒》

精彩书评

1、1.所谓成长，不是要圆滑到伪善而是在秉持一团真气里学会随缘。以真心过日子，才会发现，真气
可爱，生机勃勃洋溢在所有不做假的细节里。真，是一种加持。家，是一团真气。修一世亲人的情缘
，是为了走出家门面对世相的时候，还能不负一份勇敢坦荡的真心。同学情谊，到了中年，便是“不
是好人，是亲人”，让人徒增暖意。顿然理直气壮，觉得随时敲门，了无愧意。岁月如逝水，洗尽铅
华，真正能留下的，必定是历久弥真。人到中年还有一帮叫你外号的朋友，何尝不是印证自我的一个
真理由。每个生命初来世界结缘时，都是一派天真。随着成长，率真的心不断疼得倒吸凉气，丝丝缕
缕的血痕磨出老茧，变成坚硬的保护层。那么，终于天命渐近，大道至简，还有没有一种减法的可能
，让生命重现本真呢？活出一团真气来，不负此生。2.善意的服饰是鼓励人的，让你接纳并不完美的
自我。相遇是缘，相守有分。这辈子的缘与分，如何相遇，如何得到？这是女人的修行。一件善意的
衣裳，就像是一个灵秀温婉的女子，她不会拧巴人，不会再你有限的时光里，制造那么许多挑剔和不
接纳。她气定神闲，从容自信，安静的等待着属于自己的邂逅。她告诉你：接纳自己，守住完整的灵
魂，你才可能去承受这个世界。最好的衣裳不一定是这一季的流行，也不一定最昂贵；而是一份不可
替代的遇见，只等你悄悄领回家。3.窑变也是人生之一种，秒在可控与不可控之间。完全失控的认识
是一种失败，而完全可控的人生则是另一种无聊。行走在可控与不可控之间，才是创造。4.真正的英
雄，不是一个职业，不是一个名分，而是一种情怀。5.中药的气味让人心安稳，因为草本来自于天地
。6.所谓生命，不过是向岁月借来一段或长或短的光阴，结下几份或深或浅的俗世缘。终其一生所有
的告别，我们是否做得到多看一眼，少些遗憾。7.过去心不可得，未来心不可得，只有当下，这一刻
，不错过，不辜负，用全部力量让它过好，有美，有爱，有信。8.不接受社会的雕刻，不违逆内心的
本真，看清楚心中的愿望，真实的走下去，和于天地大道，这就是道家告诉我们的大化天成。9.在一
个不用亮剑的时代里，倘若剑气不泯，也许会化成风骨，流露在一个人的眉宇之间，昂扬、潇洒；沉
淀在一个人的心境之中，疏朗、辽阔。所以，真正的剑啸长虹，是惊醒我们心中的侠客大梦。一个人
敢于把自己仗剑送出去，一去不返，走得无怨无悔，就是因为他们知道，人追寻梦想，就是天地之间
最伟大的诗篇。10.聪明人把事儿处理完了，情就自主了。而糊涂人前事已不可追，情却还留在原地。
动静自若，空满随缘。人生路上，且停停。
2、于丹作为国学大师，出的书，品质肯定是一流的，文字优美，让人细细品读。这本书意在“求真
”，每一篇章都以“真”为始，希望读者活出真性情，活出一团真气来。人生，并不是纸上谈兵或者
耳提面命就可以让受众心领神会的。所以于丹在书中并没有说教，而是用她的感悟让读者思考。人生
，是需要经历，需要思考，需要沉淀才会释放迷人的魅力，于丹用她所学，用她优美的言辞将人生平
凡的小事赋予不平凡的积极意义。关于人生，我们都有太多的讨论，但都找不到一个一致的标准答案
。每个人生而平等，都是向死而生，都在出生与死亡间搭建一条独一无二的通道，这个通道间的风景
，是不可复制的，也是绝无仅有的。如何让此间的通道充满乐趣，不再无聊单调，面对逆境、挫折、
诱惑、贪婪如何不迎不逆，如何保有内心的真实，这本书似乎给出了答案。喜欢于丹的文字，没有攻
击性，只是诉说，告诉你她所见所闻、所思所想⋯⋯我想这就是一位师者最难能可贵的地方。不是高
高在上的说教点评，而是平等相对与你畅谈人生。人生不是只有一种状态，如何趣品人生，你买来读
一读吧，作为中国人，我们面对这个飞速发展的社会，确实遗忘了许多老祖宗留下的精神食粮，这本
书中的诗词歌赋，足以让我们在这个纷繁的世界拾掇一些金句真言。
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《有梦不觉人生寒》

章节试读

1、《有梦不觉人生寒》的笔记-第58页

                        

2、《有梦不觉人生寒》的笔记-第1页

        过去心不可得，未来心不可得，只有当下，这一刻，不错过，不辜负，用全部的力量让它过好，
有美、有爱、有信。
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