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前言

内心强大，谁也伤不了你    “由翩翩公子一变而为留学生，又变而为教师，三变而为道人，四变而为
和尚。
每做一种人，都做得十分像样。
好比全能的优伶：起青衣像个青衣，起老生像个老生，起大面又像个大面。
”丰子恺先生的这段话所说的，正是弘一大师。
    弘一大师(1880—1942)，俗名李叔同，祖籍浙江平湖，生于天津。
1918年，李叔同在杭州虎跑寺出家，法号弘一，法名演音。
曾是我国新文化运动先驱的李叔同先生，既是近代史上才华横溢的艺术家、教育家、思想家、革新家
，也是中国近现代佛教史上一代杰出的著名高僧，享誉海内外。
“二十文章惊海内”，作为中国新文化运动的早期启蒙者，李叔同先生一生在音乐、戏剧、美术、诗
词、篆刻、金石、书法、教育、哲学、法学等诸多文化领域中都有较高的建树。
    丰子恺先生认为人的生活可以分作三层：一是物质生活，二是精神生活，三是灵魂生活。
对于严谨而认真的弘一法师而言，物质生活就是衣食住行，精神生活就是学术文艺，灵魂就是宗教。
“人生”就是这样的一座三层楼。
弘一大师做人做得完美至极，其风骨、才骨、傲骨兼具的人生历程就是这样一层层上升的。
从一个富家子弟到一位久负盛名的艺术家，又从一位艺术家而于中年顿悟佛门之精妙，决绝入空门专
心研佛而成为一名僧人，其一生恍若两世。
    生平颇具传奇色彩的弘一大师，其一生的成就也是无比辉煌的。
他家资万贯，锦衣馐食；他才华横溢，聪慧过人；他风流倜傥，阅尽春色：他积极入世，革命救国。
他第一个向国内传播西方音乐，他所创作的(骊歌>传唱几十年，经久不衰，成为经典名歌；他在日本
主演，轰动东瀛，开中国人演话剧之先河；他执教天津、杭州、南京长达十年，成为在国内传播西洋
画的先驱，又是第一个开创裸体写生的教师；他将中国古代的书法艺术推向了另一高峰，“朴拙圆满
，浑若天成”，鲁迅、郭沫若等现代文化名人以得到大师的一幅字为无上荣耀；他培育了许多优秀的
艺术人才，名画家丰子恺、音乐家刘质平均为其高足，不为大众所知的是，连鬼才黄永玉也曾得到过
他的手把手指点。
    这样一位艺术修养极深的艺术家，在各方面都颇有造诣的才子，在艺术成就斐然的时候，居然将所
有家当和艺术收藏悉数与人，悄悄皈依佛门，过起了一领衲衣、一根藜杖的苦行生活。
在24年的孤灯黄卷和古刹钟声中，他潜心研究佛经，使失传多年的佛教南山律宗再度兴起。
他苦心向佛，过午不食，精研律学，弘扬佛法，普度众生出苦海，被佛门弟子奉为律宗第十一代世祖
，为世人留下了咀嚼不尽的精神财富，成为中国绚丽至极归于平淡的人物典型。
    太虚大师曾为弘一法师赠偈日：“以教印心，以律严身，内外清净，菩提之因。
”赵朴初居士评价大师的一生为：“无尽奇珍供世眼，一轮圆月耀天心。
”这是我们常人无法领悟的境界。
    弘一大师以大才子、大学者与大艺术家的俗家修为向常人揭示出佛门的真谛。
他的演讲稿与辑录的处世格言被梁实秋、林语堂等文化巨擘誉为“一字千金，值得所有人慢慢阅读、
慢慢体味，用一生的时间静静领悟”。
    弱水三千，且取饮一瓢。
弘一大师的只言片语，足够我们这些在日益喧嚣烦躁的当代社会中茫然困顿的人慢慢品味。
编者力图淘出其中珍珠一样的智慧，若能带给大家一丝清凉与明净，亦不胜欣慰。
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内容概要

　　《修心》由于海英编著：提升心灵境界，成就一生幸福。

　　现代人往往有知识、会做事、能赚钱，但却不快乐；求功利、谋富贵、贪安乐，却总难圆满。
究其原因，就在于内心的浮躁、不安定、没有依托。

　　《修心》以弘一大师的著作、演讲稿为基础，针对无常尘世中万千的人和事，从日常生活、德行
操守、为人处世、修身养心等方面人手，帮助读者看清人生迷局，冲破精神藩篱，从而获得心灵的宁
静和超脱。
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作者简介

　　于海英，毕业于吉林大学文学院，中国现当代文学专业硕士研究生。
少年时代便沉浸于书香之中，对文学艺术有特殊的偏爱。
现主要从事社科及文史类图书的研究和编著工作。
近年来一直笔耕不辍，代表作品有《听南怀瑾讲孟子》《儒家经典智慧故事全集》《和名家一起回望
明朝烟尘》等，深受读者好评。
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书籍目录

第一章 不生气：平和心态，处处彰显大度
仁爱无私，心有他人天地宽
吃亏是福，舍一时而得长远
豁达祥和，二十年治一“怒”
宽恕接纳，风物长宜放眼量
掌控情绪，愤怒伤人亦自伤
第二章 不狭隘：亲近人情，时时真心待人
求同存异，相煎何必太着急
突破狭隘，不以私见评善恶
以诚待人，相交不拘泥于形式
不信不立，唯有利他方能利己
大腹能容，宽容尽处心坦荡
善待他人，临事须替别人想
朋友相处，久而敬之为正道
第三章 不浮躁：修炼德行，塑造强大内心
淤泥莲花，不随世俗而流转
善屹如山，非邪恶所能动摇
自我约束，时刻省察内心
摒弃浮躁，贪多求速反不达
自尊自爱，德在心中莫浪求
谦和之心，谦受益而满招损
借事练心，处处皆是修行所
第四章 不执著：活在当下，享受自由生命
知足常乐，宁静淡泊以致远
得失相依，欲取之应先予之
贪欲如海，酒色财气终归土
抛却虚荣，嚼破虚名无滋味
舍弃名利，霁月光风应得失
悯物悲天，世间万物皆自由
无欲则刚，人到无求品自高
第五章 不困惑：炼就慧眼，洞穿人生迷雾
人生如戏，世事洞明皆学问
无常尘苦，缘变万有惹深思
因缘际会，缘起缘灭总有时
顺其自然，得失随缘最是好
过犹不及，中庸之路多坦途
泰然自若，得意失意皆从容
苦乐相依，甘甜悲苦心自知
第六章 不迷茫：透视生活，仰望静美心空
独享清福，不畏浮云遮望眼
享受生活，不做金钱的仆役
信仰如杖，得知则无所畏惧
享受孤独，博大致远心宁静
感恩生活，宽着此心以待人
简单之美，幸福源于内心简约
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心怀畏惧，理智常因忌惮生
第七章 不抱怨：知足常乐，笑对人生缺憾
缺憾之美，圆满人生亦求缺
常常忏悔，身心清净不染尘
体悟自省，经由失败省内心
能屈能伸，忍得一时成伟业
断除贪念，皈依纯洁之生命
参透生死，生何欢兮死何苦
第八章 不失控：点亮智慧，快乐度过一生
宠辱不惊，闲看花开复花落
苦痛不入心，自有金刚不坏身
无生求有生，无我精神偏救世
觉悟智慧，拈花一笑心自安
量入而出，把握敛与施的度
良因善果，为善为恶皆有报
临终关怀，生命尊严需关照
智慧如灯，点亮自己的人生
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章节摘录

仁爱无私，心有他人天地宽    “生命不是用来自私的”，弘一法师在他的有生之年发出了这样的呼声
。
他修佛的目的并不是为了自身的超脱，而是为了普度众生，担负众生的罪恶，代替他们受苦——愿以
一人一肩之力去承担他人的罪恶，这是何等的无私与伟大啊！
    自私是一种潜藏在心灵深处的人的本能欲望，它的存在与表现通常是不为人所察觉的。
私欲较强的人总是不顾社会和他人的利益，一味地追求自己的需求满足，在自己的私欲得到满足的时
候总会心安理得地去享受。
这也正如卢克莱修所说：“自私是人类的一种本性，高尚者和卑劣者的区别就在于：前者能够克制这
种本性而代之以无私的给予，而后者则任其肆意横行。
”    有一天，阎王正在分派小鬼们投胎的去处：“张三你到东村投胎做人，李四你到西村投胎做人⋯
⋯”    这时，一只等在一边的猴子忍不住开口说：“阎王，那些小鬼你都让他们去投胎做人，你就发
发慈悲心肠，让我这只猴子也去尝尝做人的滋味吧。
”    阎王说：“猴子啊，人的身上没有长长的毛，而你全身上下长满了毛，怎么能去做人呢？
”    猴子说：“我把身上的毛拔光，不就可以到人间去了吗？
”    阎王经不起猴子的再三哀求，答应帮助猴子拔毛。
阎王刚伸手拔了一根毛，猴子便痛得“嗷嗷”直叫，一溜烟逃走了。
    阎王叹了一口气说：“连一根毛都舍不得拔，怎么有资格做人呢？
”    这则故事给了我们很好的启示：布施不但是成佛的根本，也是做人的根本，一个总是力图保全自
己、自私自利的人，连做人的资格都没有。
    从前有一个人，长途跋涉后非常疲乏和干渴。
这时，他看见一条竹筒连成的水道淌出清清的细流，就赶紧跑过去捧水便喝。
喝饱后，他满足地对竹筒说：“我已经喝够了，水就不要再流了。
”说完后，他发现水依然细细地流着，便发起了火：“我说我喝完了，叫你不要再流，为什么还流？
”有人见到他这个样子，暗自发笑，上前开导说：“你自己为什么不离去，反让水不要来呢？
”    故事中，饮足水便因水流不息而愤怒的那个人，正是因其自私心理在作怪。
自私是人类的劣根性之一，无论是谁都会有私心，这是人天性中的缺陷，但这种缺陷并不是无药可救
的。
我们应该懂得，自己对别人的态度，就是别人对自己的态度，如果每个人都因自私而不对他人行善，
那么善与爱无法共享的世界必然是一片黑暗。
    要使自己拥有的名贵的花卉不失本色，唯一的办法就是让邻居的花圃里也都种上同样高贵的花。
心灵无私是保持高贵的唯一秘密，也是营造仁爱氛围的唯一方法。
爱默生曾提醒我们：“要做一个为后来者开门的人，不要试图使世界成为死巷。
人生中最美妙的报偿就是，凡真心帮助他人的人，终会帮助到自己。
”    生命不是用来自私的，一个自私的人注定会伤害到自己，而一个乐于助人的人，反而会从别人那
里得到好处。
把自私从你的心里赶走，你的心中就会充满光明。
    心灵悟语    心灵无私是保持高贵的唯一秘密；也是营造仁爱氛围的唯一方法。
    吃亏是福，    舍一时而得长远    弘一大师对于吃亏有着自己从佛法的角度出发的独特见解，他曾这
样来评判君子与小人的区别：“我不识何等为君子，但看每事肯吃亏的便是。
我不识何等为小人，但看每事好占便宜的便是。
”    俗话说：“好汉不吃眼前亏。
”许多人把“吃亏”看作是一种非常愚蠢的行为。
很多时候，这种判断是错误的，一些“亏”只不过是事情的表象而已。
有时，一件表面看起来很吃亏的事，往往会变成对自己非常有利的事。
    东汉时期，有一个名叫甄宇的官吏，时任太学博士。
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他为人忠厚，遇事谦让。
    有一次，皇上把一群外藩进贡的活羊赐给官员们，要他们每人得一只。
负责分羊的官吏犯了愁：这群羊大小不一、肥瘦不均，怎么分群臣才没有异议呢？
    这时，大臣们纷纷献计献策。
有人说：“把革全部杀掉吧，然后肥瘦搭配，人均一份。
”也有人说：    “干脆抓阄分羊，好不好全凭运气。
”    就在大家七嘴八舌争论不休时，甄宇站出来了，他说：“这事很简单，依我看，大家随便牵一只
羊走不就可以了吗？
”说着，他就牵了一只最瘦小的羊走了。
    看到甄宇牵了最瘦小的羊走，其他的大臣也不好意思专牵最肥壮的羊，于是大家都拣最小的羊牵，
很快，羊都被牵光了。
每个人都没有怨言。
    后来，这事传到了光武帝耳中，甄宇因此得到了“瘦羊博士”的美誉。
不久，在群臣的推举下，甄宇被朝廷提拔为太学博士院院长    从表面上看，甄宇牵走小羊吃了亏，但
是，他得到了群臣的拥戴与皇上的器重，实际上是得了大便宜。
故意吃亏不是亏，而是深谋远虑后的精明之举。
    所谓“吃亏是福”，聪明的人往往能从吃亏中学到很多的智慧，一个人若能真正懂得“吃亏”中的
利害关系，那么，他一定能在“吃亏”中获得不小的“福分”。
    然而，吃亏并不是人人都能够轻易做得到的，毕竟任何一个人都不愿意自己的利益受到任何的损害
。
能够去“吃亏”、愿意去“吃亏”的人往往是有着容忍雅量的人。
    能吃亏，是宽容大度、忍辱负重、能屈能伸的象征。
古时有一位名叫林退斋的尚书，他福德颇多，子孙满堂。
在他临终的时候，子孙跪在他面前请求训示，林退斋道：“没有别的话，你们只要学会吃亏就行了。
”    有人说，世界上有三种人一点不肯吃亏：一种人度量太小，吃了亏就想不开，茶不思饭不想，好
像被剜了肉一样；一种人火气太大，吃了亏就要跳脚，轻则破口大骂，重则大打出手，把事情弄得不
可收拾；还有一种人心眼太小，吃了亏就要睚眦必报，常常让别人怨声载道，让自己因小失大。
    事实上，如果你能够平心静气地对待吃亏，表现出自己的度量，往往能够获得他人的青睐，获得自
己所需要的人脉资源，从而获得人际交往与事业上的成功。
    世界上没有白吃的亏，有付出必然有回报，生活中如果过于斤斤计较，往往得不到他人的支持。
当你放开度量，从长远的角度思考问题，就会发现吃亏实际上是一种高收益的商业投入，吃亏就是福
呀！
    心灵悟语    世界上没有白吃的亏，以长远看，吃亏往往是一种性价比极高的商业投入。
    P003-011
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编辑推荐

《修心》由于海英编著：修好这颗世俗心，一生顺遂又快乐。
人生乐少而苦多，皆因本心被埋没。
    在喧嚣中求得宁静，在困顿中获得幸福。
弘一大师讲给俗世中人的8堂心灵修炼课，修好这颗心，就能去除浮躁，摆脱烦恼，消解困惑，超出
迷茫，无论面临何种境遇，都能从容应对，掌握主动。
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