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前言

　　禅是什么？
禅是一种人生哲学，一种人生态度，一种思维方式，一种平淡但充满智慧与机趣的思想境界。
它并不神秘，人人时时处处可参悟；它不是理论，也不是知识，更不是巧辩；它不是刻板的说教，而
是重在启发，令人思想豁然开朗。
　　生活中我们面临个人、家庭、婚姻、事业、工作、人际关系等等现实问题，总会遇到各种各样的
烦恼，我们要在友善与敌意、美好与丑恶、光明与黑暗、顺利与挫折、欢乐与悲伤、快乐与痛苦之间
做出取舍。
　　为了帮助人们更清醒地认识自我，摆脱世俗的束缚，我们精心编著了本书。
本书对流传千百年的禅人禅事、禅思禅语进行深入挖掘，通过每天邂逅一则静心开悟的禅宗小品，将
禅的精神和智慧融入到现代人的日常生活中。
书中365个通俗易懂、鲜活生动的禅宗小故事，涉及立身处世的方方面面，启迪读者对人生进行思考和
反省，引导人们提高自身修养，做敢于承当、自立立人、关怀社会、关爱他人的有社会责任心的人；
教人在求知学习、工作的路上，机遇的把握、挫折的应对，成就快乐人生；教人摆脱心灵的桎梏，不
被欲望所奴役，并最终达到返朴归真、心地澄明、快乐自在的境界。
　　禅像一盏明灯，照亮我们的心灵，指引我们前进的方向：　　禅像一把钥匙，它直抵内心，解开
心中的迷惑，它让身心得到清净和安宁。
　　读禅能让人在既有的现实生活中，跳出表象的迷惑，收获成功的人生，过上快乐的生活。
　　但愿禅能带领你穿越精神的沙漠，找到一片心灵的绿洲。
　　那么，就让我们从今天开始，每天都跟禅有个约会，每天聆听幸福禅师的贴心提醒。
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内容概要

　　《幸福禅师的每日提醒》对流传千百年的禅人禅事、禅思禅语进行深入挖掘，将禅的精神和智慧
融入到现代人的日常生活中。
365则禅宗故事，每个故事都是一道顿悟的光芒、一眼沁凉的泉水，教人在求知学习、工作的路上把握
机遇、应对挫折，成就快乐人生；教人摆脱心灵的桎梏，不被欲望所奴役，并最终达到返璞归真、心
地澄明、快乐自在的境界。
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书籍目录

1月 悟 禅里禅外悟人生第1天 拈花微笑，由笑花开第2天 人人生来就是佛第3天 时时处处皆修行第4天 
与其和别人比较，不如反观自照第5天 踏踏实实做人做事第6天 于细微平凡中见禅道第7天 不必预支明
天的烦恼第8天 人活着不是为了用处第9天 人生如春蚕，作茧自缠裹第10天 顺其自然烦恼自无第11天 
在生活实践中才能大悟第12天 无欲无求才能内心清明第13天 荣者从它荣，枯者从它枯第14天 摆脱缰绳
，在想去的地方自由驰骋第15天 装腔作势只能是骗自己第16天 放下生命的包袱第17天 勿把精力放在无
意义的事情上第18天 要想得到别人的赏识，就要先做一颗珍珠第19天 发掘自己身上的宝藏第20天 只有
排除诱惑，才能明心见性第21天 充分利用资源，不能让其成为包袱第22天 付出多少决定回报的多少
第23天 心无外物，才能让人无所察觉第24天 遇事处变不惊才能化险为夷第25天 生活容不得欺骗第26天
希望是前进路途上的一盏明灯第27天 做事考虑周全，不要因小失大第28天 过去的已经过去，将来的还
未来临第29天 有了禅心才最有魅力第30天 成功属于破旧立新者第31天 时时处处皆是禅2月 德 耕耘一片
美丽的“心”田第1天 为人处世要保持谦逊第2天 好好珍惜，对自己慈悲第3天 切不可以貌取人第4天 
走自己的路，让别人说去吧第5天 珍惜每一片菜叶第6天 同情帮助他人是我们的责任第7天 助人为快乐
之本第8天 人人都可以布施第9天 指责别人时，先扪心自问第10天 牺牲小我，成就大我第11天 众生平
等，人须善待万物第12天 照亮别人就是照亮自己第13天 助人弃恶从善，善莫大焉第14天 心灵美才是最
美的第15天 地狱与天堂就在一念间第16天 送人一轮明月第17天 善念可化解仇恨第18天 谦和礼让，施
恩布义第19天 知错能改，善莫大焉第20天 一颗仁慈心，铺平人生路第21天 懂得舍得才能获得第22天 
害人终会害己第23天 救助别人就是在救助自己第24天 舍己为人，大善大美第25天 用势利眼看人只能被
人看不起第26天 以德报怨第27天 孤人者，人必孤之第28天 谦逊的阶梯3月 静 融化心之冰第1天 贪念是
邪恶的根源第2天 自己难以发现的缺点第3天 控制不良情绪第4天 不要在毫无意义的问题上纠缠第5天 
赶走心中的杂念第6天 过分贪婪就是自掘坟墓第7天 无争、无价、安宁、恬淡才是人生的最高境界第8
天 天下本无事，庸人自扰之第9天 挣脱欲望的锁链第10天 贪婪的代价第11天 不要让财富成为一种负担
第12天 是非好坏在一念取舍之问第13天 不要为毫无意义的事忧虑不安第14天 求学的路上不可骄傲自满
第15天 当用谦和祛除傲慢之心第16天 不以物喜，不以己悲第17天 去除浮躁，心静清凉第18天 拥有的
才是最宝贵的第19天 愚蠢不可怕，愚者不自知才可怕第20天 不要被外界环境所干扰第21天 有定力才能
面对诱惑第22天 摆脱名利的绳锁第23天 没有什么比找自己更重要第24天 在欲望面前，佛也会变成魔鬼
第25天 知足常乐，无为自然第26天 清心寡欲，取舍有道第27天 用自制力刹住欲望的步伐第28天 养心
莫善于寡欲第29天 不要贪图一时快乐，而失去终生自由第30天 不能人云亦云，也不能过分执著第31天 
找回执迷不悟的心4月 施 在内心植棵善的菩提树第1天 要有一颗善良博爱的心第2天 与人玫瑰，手有余
香第3天 善则行矣第4天 与人方便就是与己方便第5天 止恶是一种更大的善第6天 无私奉献，真诚回报
第7天 慈悲是一种高贵的性情第8天 常怀一颗慈悲心第9天 博爱无私，勇者无敌第10天 感化他人，止恶
扬善第11天 勿以恶小而为之第12天 因果昭彰，慎勿放逸第13天 用宽厚仁慈的心感化人第14天 关爱他
人于细微中第15天 度人是责任，也是义务第16天 善恶行为受环境影响第17天 少一分计较，多一分快乐
第18天 勿以善小而不为第19天 度人要唤回人的本性第20天 布施可以让你更富有第21天 大善心就是菩
提第22天 善待他人，就是善待自己第23天 付出爱心的人才是最富有的人第24天 尽心尽力方无怨无悔
第25天 真正的布施不求回报第26天 尊重生命，关爱万物第27天 学会与人分享第28天 去掉偏执，丢弃
狭隘第29天 摈弃浮华亮本真第30天 真正的快乐在于观念5月 立 达观立世，禅意生活第1天 坦率真诚是
为人处世的最高礼遇第2天 前进的路上不要迷失了方向第3天 要经得起外界的考验第4天 凡事用心，就
会成功第5天 无关紧要的事情就随它去吧第6天 掌握攻守进退的尺度第7天 要想让心灵不荒芜，只有修
养自己的美德第8天 欺骗他人就是欺骗自己第9天 求人不如求己第1O天 劳动是消除贫穷的唯一方法
第11天 选择朋友当冷静慎重第12天 做到无畏就能从容应对第13天 整天无所事事才是真正的地狱第14天
不是所有的东西都有衡量的尺度第15天 人可能被环境所左右，也可以改变环境第16天 水滴融入大海，
才不会干涸第17天 付出了多少，就会收获多少第18天 王者之业，唯倚自信第19天 时时处处可学习第20
天 准备一把自度的伞第21天 既不冷眼旁观，也不随波逐流第22天 学做金钱的主人第23天 在人生的道
路上，时刻看着脚下第24天 寻觅别人身上的闪光点第25天 要想收获果实，就必须先播种第26天 日久未
必见人心第27天 不要一味贪图享乐第28天 不要为自己的失败找借口第29天 信任是人际和谐的基础第30
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天 凡事当尽力而为第31天 不要把快乐建立在别人的痛苦之上6月 容 给心一片宽容的阳光第1天 忍让可
化解矛盾，达到人际和谐第2天 退一步才能冲得更远第3天 有心则有罪，无心亦无罪第4天 唯宽可以容
人，唯厚可以载物第5天 包容让生活如诗如画第6天 用宽恕包容所有善恶贤愚第7天 不要对人心存怨恨
第8天 忍让是一种成功品质第9天 不肯定不怀疑的事物，不怀疑不肯定的事物第10天 平静如水，泰然
自若第11天 真诚是处世行事的最好方法第12天 以一颗禅心去原谅他人第13天 放下心中的挂碍第14天 
谦让他人道路才更广阔第15天 人弱心不弱，人贫道不贫第16天 豁达地面对得失第17天 不要在乎别人的
闲言碎语第18天 不要为打翻的牛奶哭泣第19天 不去执著，强去分别第20天 无为胜有为，无招胜有招
第21天 拒绝也是一种容纳第22天 每天你都是一个崭新的自已第23天 成就大事要有宽大胸襟第24天 莫
苛求第25天 不为无法挽回的过去而惋惜第26天 达观者的路上永远没有障碍第27天 宽容永远比惩罚更具
力量第28天 以宽容面对刻薄第29天 凡事不可太斤斤计较第30天 争夺则不足，谦让则有余7月 思 思路决
定出路第1天 智慧实乃无价之宝第2天 智慧是别人永远偷不走的宝藏第3天 智慧是穿不破的衣裳第4天 
智慧可以赢得尊重第5天 哪里有智慧，哪里就有道路第6天 哪里有思想，哪里就有威力第7天 凡事不要
拘于形式第8天 精神是不能模仿的第9天 要以动态发展的眼光看问题第10天 训练调和矛盾的能力第11天
学会变换角度思考第12天 以不变应万变第13天 想法对了，什么都对了第14天 莫被事物的表象所迷惑
第15天 学习要渗入表面求得精髓第16天 有心才能有“悟”第17天 从悲伤到快乐就这么简单第18天 不
要给自己的思维划上圈第19天 具体问题具体分析第20天 歪打正着的启示第21天 拿衣捉领，张网提纲
第22天 没有绝对的有，也没有绝对的无第23天 打是不打，不打是打第24天 并非“不知者无罪”第25天
眼光长远，前途才会开阔第26天 发挥你的优势第27天 抓住根本，付诸行动第28天 懂得变通的学问第29
天 训练求同存异的思维第30天 想法不同，人生大不同第31天 思路决定出路8月 省 每天自我反省两分钟
第1天 好说己长便是短，自知己短便是长第2天 放下心中的石头第3天 忘我才能得以解除顾虑第4天 傲
慢之心不可有第5天 自醒自悟才能有所收获第6天 山外有山，人外有人第7天 尊重比施舍更重要第8天 
不可歧视任何人第9天 每个人都是一座宝藏第1O天 不要让烦恼缠住自己第11天 除去闲名一身轻第12天 
环境决定服光，跟光决定价值第13天 别让杂念装满心灵的杯子第14天 别自己束缚自己第15天 以理想的
眼光看别人第16天 不能只从外表判定第17天 有时改变环境不如改变自己第18天 最珍贵的是现在第19天
优势用不好也会变绊脚石第20天 学会知足，才能收获快乐第21天 有时放弃也是一种获得第22天 只有自
己才是自己的镜子第23天 首先肯定你自己第24天 真才实学才能经得起考验第25天 如人饮水，冷暖自知
第26天 解铃还须系铃人第27天 不要聪明反被聪明误第28天 忘我就是快乐第29天 做最好的自己第30天 
金鸟就在自己身边第31天 不要物本己有反外求9月 励 感谢磨难，微笑前行第1天 吃苦是人生最好的一
所学校第2天 不是所有的鲜花都能够成为果实第3天 小事成就大事第4天 不积小流，无以成江河第5天 
打好根基才能积蓄更多力量第6天 磨心，更要磨身第7天 一日不作，一日不食第8天 停在嘴巴上的聪明
不是聪明第9天 不要把眼光停留在负担上第10天 心无旁骛才能有所成第11天 时机不成熟时要隐忍待机
第12天 是金子总会发光第13天 信心可以创造奇迹第14天 上帝不会抛弃任何一个人第15天 世上无难事
，只怕有心人第16天 要有坚忍不拔之志第17天 勇气可跨越一切障碍第18天 大胆尝试，敢于冒险第19天
敢于挑战困境第20天 宝剑锋从磨砺出第21天 吃得苦中苦，方为人上人第22天 亲身躬行才能成就大事
第23天 想到，更要做到第24天 求人相助还须先自助第25天 跨一步就成功第26天 敢于竞争第27天 要有
倒下去再站起来的毅力第28天 泡一杯人生的沸水茶第29天 在挫折面前抬起头来第30天 在挫折中成长10
月 恒 绳锯木断，水滴石第1天 规划人生，把握命运第2天 未雨绸缪，长远打算第3天 昨天，今天，明
天第4天 坚持自己的理想第5天 给自己的努力定个目标第6天 目标要专一第7天 人生没有第二次选择第8
天 机会面前人人平等第9天 机遇只垂青有准备的头脑第10天 不知己，错失机第11天 善于抓住随时可能
降临的机遇第12天 机遇之神就在你身边第13天 过度谦逊反失良机第14天 不要被别人牵着鼻子走第15天
成功贵在持之以恒第16天 脚踏实地走好每一步第17天 坚守信念，不偏正道第18天 绳锯木断，水滴石穿
第19天 意志坚定，再难也“能”第20天 做一匹自觉向前奔跑的良马第21天 枯木逢春，源于滴水第22天
把握生命的一呼一吸第23天 精诚所至，金石为开第24天 全神贯注的力量第25天 避开劣势，发挥优势
第26天 知道，更要做到第27天 回避干扰，坚守信念第28天 全力以赴，功到自然成第29天 凡事要尽力
而为，也要量力而行第30天 以人为师，以天地为师第31天 勤奋修炼，永不懈怠11月 趣 和佛陀赏花去
第1天 生活本可以不必如此沉重第2天 养性为先，心静身强第3天 石头和尚的养生奇方第4天 万事万物
都有规律第5天 放下心中的负担第6天 脱离人情世故的羁绊第7天 用心享受生活不觉老第8天 随遇而安
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，旷达怡然第9天 生活的乐趣在于寻找第10天 赠人玫瑰，手留余香第11天 发现工作的乐趣第12天 文武
之道，一张一弛第13天 生气不如争气第14天 得失之间体会人生乐趣第15天 快乐无处不在第16天 看得
开乐趣自然来第17天 多看到事物好的一面第18天 转心而行，找回真我第19天 与世无争，无为大知第20
天 一切皆法，一切皆禅第21天 美丽不拘于形式第22天 禅是古今一样的自然第23天 颠倒黑白只能是在
骗自己第24天 拂去内心的纤尘第25天 不要忘了自己是谁第26天 认真对待，过好每一天第27天 脑袋也
需要清理第28天 放飞心情，放飞心灵第29天 还内心一片洁净安宁第30天 快乐与痛苦都痛快表达12月 
明 回归心灵的后花园第1天 了却自心才能摆脱烦恼第2天 不要沦为钱财的奴隶第3天 正确面对死亡第4
天 天堂还是地狱取决于内心第5天 随缘任它去吧第6天 该放手时就放手第7天 去掉虚伪，用真心来相待
第8天 睁开觉悟的慧眼第9天 时刻修正自己的天性第10天 找回迷失的自己第11天 豁达洒脱，随其自然
第12天 用心去体会生命的意义第13天 融会贯通才能一通百通第14天 生命需要自己把握第15天 平常心
道平常第16天 泯灭恩仇，但莫憎爱第17天 善待他人就是善待自己第18天 真正放下并不容易第19天 完
善自我，充实自我，感悟自我第20天 把握好自己的人生角色第21天 人生咸淡两由之第22天 真诚永远是
你的通行证第23天 不必苛责尽善尽美第24天 追求内心的自由和安宁第25天 生活原本很简单第26天 坦
然面对人生境遇第27天 给自己的心灵洗个澡第28天 在琐碎生活中宁静致远第29天 每个人都可以活得无
忧无虑第30天 不要为明天的烦恼担忧第31天 做真实的自己
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章节摘录

　　第1天拈花微笑，由笑花开　　释迦牟尼平常都是以说法教诲弟子。
　　可有一天，释迦牟尼却一言不发，只是拈着一朵金婆罗花，看着大家。
　　弟子们面面相觑，不知所以。
　　只有弟子迦叶突然破颜微笑。
　　释迦牟尼知道迦叶已经领悟了佛法，于是说道：　　“吾有正法眼藏，涅槃妙心，实相无实相，
微妙法门，不立文字，教外别传，付嘱摩诃迦叶。
”　　因此禅便在一朵花和一个微笑之间诞生了。
　　拈花微笑体现了心领神会的境界和禅的精神——因花微笑，由笑花开。
其实，快乐也就是这么简单，你想快乐，她自然就来了。
　　第2天 人人生来就是佛　　一僧徒请示盘圭禅师道：“我天生有个毛病——气短心急，曾遭师父
指责，我也一心要改。
但因为习气已成，至今没有纠正。
禅师您能帮我改正习气吗？
”　　“我可以帮你改。
”盘圭禅师认真地答道，“不过，你要拿出你心急的习气。
”　　学僧说道：“现在拿不出来，他有时会忽然自己跑出来。
”　　盘圭微微一笑道：“照你这么说，你的心急就不是习性，更不是天性。
那是你因境而生，本来是没有。
你父母生给你的，只有佛心，别无其它。
”　　盘圭禅师接待学人，不说佛法，不说禅法，只要求学人具有佛心和高贵的道德。
　　盘圭禅师圆寂后，一位住在寺院旁的盲人对参禅的学僧说道：“虽然我已经眼瞎，但我能从对方
的音声判断他的性格。
盘圭禅师对人说话的声气始终是真诚无伪。
每当他向人宣示快慰之情时，我只听到快慰的声气；而当他向人一吐愁肠时，我只听到愁苦的声气。
那种声气，完全从他的佛心中流露出来的，那佛心，是他父母生的。
”　　学僧听后，一面否认盲者的话，一面赞美盘圭禅师道：“我们老师的佛心，非父母生，是他本
有的。
”　　每个人都是佛，都有一颗佛心。
我们需要随时随处地用佛心做些事，澄明自己，普渡他人。
　　第3天 时时处处皆修行　　有一位虔诚的佛教居士，每天都从自家的花园里采摘鲜花到寺院供佛
。
一天，当他正送花到佛殿时，碰巧遇到无德禅师从法堂出来，无德禅师非常欣喜地说道：“你每天都
这么虔诚地来以香花供佛，依经典的记载，常以香花供佛者，来世当得庄严相貌的福报。
”　　居士非常欢喜地回答道：“这是应该的，我每天来寺礼佛时，自觉心灵就像洗涤过似的清凉，
但回到家中，心就烦乱了，我们一个家庭主妇，如何在烦嚣的城市中保持一颗清净纯洁的心呢？
”　　无德禅师反问道：“你以鲜花献佛，相信你对花草总有一些常识，我现在问你，你如何保持花
朵的新鲜呢？
”　　居士答道：“保持花朵新鲜的方法，莫过于每天换水，并且于换水时把花梗剪去一截。
因花梗的一端在水里容易腐烂，腐烂之后水分不易吸收，就容易凋谢！
”　　无德禅师道：“保持一颗清净纯洁的心，其道理也是一样，我们的生活环境像瓶里的水，我们
就是花，惟有不停净化我们的身心，变化我们的气质，并且不断地改掉陋习与缺点，完善自我，才能
不断提升自己，实现自我超越。
”　　居士听后，欢喜作礼，感谢道：“谢谢禅师的开示，希望以后有机会亲近禅师。
过一段寺院中禅者的生活，享受晨钟暮鼓，菩提梵唱的宁静。
”　　无德禅师道：“你的呼吸便是梵唱，脉搏跳动就是钟鼓，身体便是庙宇，两耳就是菩提，无处
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不是宁静，又何必等机会到寺院中生活呢？
”　　是啊，我们的生活环境像瓶里的水，我们就是花，只有不断完善自我，挑战自我，超越自我，
才能保持一颗清净纯洁的心。
　　第4天 与其和别人比较，不如反观自照　　学僧道岫看到比他晚人参禅学道的同参，对禅都能有
所体会，自己却始终不能入门。
　　于是，道岫向广圄禅师禀告道：“老师！
学僧辜负您的慈悲，在您座下参学已有十年之久，对禅一点领悟都没有。
我想云游他处。
”　　广圄禅师非常惊讶，问道：“在这里没有觉悟，难道到别处就可以觉悟吗？
”　　“我精进于道业上的修持，我用功是因缘不合。
同参的道友们看似没有怎么用功。
个个却都获得了禅法心得。
”道岫诚恳地禀告道，“我心灵的深处，萌发一股倦怠感，想做个行脚的苦行僧！
”　　“悟，是一种内在本性的流露，根本无法形容，也无法传达给别人，更是学不来，也急不得的
。
别人是别人的境界，你修你的禅道，这是两回事，为什么要混为一谈呢？
”禅师听后开示道。
　　道岫委屈地说道：“老师！
我跟同参们一比，立刻就有大鹏鸟与小麻雀的惭隗。
”　　广圄禅师装着不解地问道：“多大？
多小？
”　　道岫答道：“大鹏鸟一展翅能飞越几百里，而我只囿于草地上的方圆几丈而已。
”　　广圄禅师意味深长地问道：“大鹏鸟一展翅能飞几百里，它已经飞越生死了吗？
”　　道岫听后，默默不语，若有所悟。
　　我们每个人在这个世界上都是一个独一无二的自我，与其和别人比较，不如反观自照，做真实的
自己。
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编辑推荐

　　安禅何必须山水，灭却心头火自凉。
禅，就在生活之中，只要能心灵清静安定，就能摒除杂念、妄念，让自己的人生豁然开朗。
一花一世界，一叶一菩提。
禅像一盏明灯，照亮我们的心灵：禅像一把钥匙，解开心中的迷惑。
365则禅宗故事，365句禅思叮咛，博大的禅宗智慧，不仅成长心灵，更加充实生命。
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