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前言

　　时时安住此心　　处处品味人生美好　　身如菩提树，心如明镜台。
时时勤拂拭，勿使惹尘埃。
　　这是一首偈子，以一种入世的心态，告诉我们修行的重要，注重内心远比争取外物更让人富足。
可现实生活中，人们却非此心境，而是一味地争夺和索取，用身外之物填塞其身心，到了已经满满不
可装的境况，却依旧抵制不了外界的诸多诱惑，直至心房无一空隙，濒临破裂，方才醒悟。
　　一如颜回“一箪食，一瓢饮，在陋巷，人不堪其忧，回也不改其乐”的安贫乐道生活现已为世人
所不齿，可是一个人拥有的即便再多，倘使内心不知满足，那么也无法拥有幸福。
　　回想当初，我们还是初来人世的婴儿时，我们与这个世界浑然一体，单纯之心，清澈稚眸，无一
不向世人传递本真之美，天籁之妙。
因为单纯，所以内心的渴求十分简单，不分别、不虚伪，只是以纯净的心来应对生活的需求。
然而随着成长，我们逐渐从人与世界本真合一的状态中分离出来，有了你我之分，脱离“无我”的空
灵境界，开始追名逐利，趋乐避苦，忙忙碌碌，身陷欲望的苦海之中，无尽的烦恼和苦痛相伴其一生
，无法自拔。
　　星云大师说：“物有本，水有源，人有本来面目。
每一个人的本真、本性、本来面目像湛然的朗朗晴空，没有一点污染；又如一大明镜，只因为平时被
烦恼、无明的尘埃遮盖了，失去了本真，才落在生死海中受苦。
很多人为了人情、名利，不得不去攀援、找关系、走后门，从事种种的拜托，沉沦在人情世相里，认
不清自性，失去了本真，如何能成就觉悟的自己？
”　　正如大师所言，人们需要觉悟，一些人便求救于佛法禅宗，渴望于悬崖之边抓住最后一根救命
稻草，开始关注自己的内心，开始反思生活的目的，开始领悟生命的本质，直至踏上一条修行之路。
　　而本书则结合现代人生活中容易遇到的烦扰和困境，以广大读者较为熟悉的虚云、星云、弘一、
净空等佛学大师的人生智慧、佛法真言为指引，从人生幸福、从容、快乐、爱情、自我认知等角度运
用佛法智慧加以阐明解析，指导读者在佛家的千年智慧中获得人生的开示和了悟。
本书共分为十二章节，其中每节精选的大师箴言和故事旨在向世人展现参修佛学的益处，并助其走出
人生困境。
　　愿读此书时，您能与大师一起领悟人生智慧。
读罢此书时，你能把大师的人生提醒运用于生活，并从中获益终生，如此本书的目的也就达到了。
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内容概要

　　《安住这颗心》以星云、弘一、净空、圣严等佛学大师的人生智慧、佛法真言为指引，对大众的
人生定位、得失、困境、生活情感等方面进行分析和指导，启发人们在生活中安住这颗心，凭着正念
、正勤、正道为人处世，培养耐心、诚心、清净心，抛却诸般妄想，让浮躁的心灵得到安抚，从而把
握住眼前的幸福。
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书籍目录

第一篇 大师谈人生幸福 ——在平淡中乐享人生
吸幸福芳香
人生失意无南北
简化内心，珍惜拥有
不抱怨，把天地装在心中
转个身，就能看 到阴影背后的阳光
随所住处皆安乐
接受并填补幸福的缺口
用双手构筑幸福的天堂
第二篇 大师谈人生定位 ——自我价值比成功更重要
天生我材必有用
人贵有自知之明
善战者死于兵，善泳者溺于水
静坐常思己过
成功要靠自己
专心致志走好脚下的路
你也可以成为“发光体”
第三篇 大师谈人生得失 ——拿起是负累，放下是超然
悬崖撒手，自肯承担
舍去多余外物，求得内心清闲
用心取舍，找到最适合的
舍弃，是为了更好的选择
塞翁失马，焉知非福
莫让贪婪侵蚀你的内心
爱出者爱进，福往者福来
无得便也无失
第四篇 大师谈人生管理 ——人生短暂，珍惜今朝
今日不为，更待何日
往者不可谏，来者犹可追
不要预支明天的烦恼
不要为打翻的牛奶哭泣
不要总是回味
千金难买后悔药
学会坦然面对当下
饿了吃饭，渴了饮茶
第五篇 大师谈人生解脱 ——最是自在得解脱
不辨不争的智慧
身心皆需解脱
接受痛苦，才能走出痛苦
提放自如是大解脱
不为外物所役
释怀的幸福，简单而沉重
远离“我执”的怪圈
放下，是一种有智慧的选择
第六篇 大师谈人生快乐 ——通往乐土的金钥匙
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让心灵回归本真
助人才能得乐
选择适合自己的生存方式，可乐终身
人生需要看得开
懂得宽容的人，才是快乐的人
苦中作乐，怡然自得
心情好，一切都会好
不要把快乐的底线定得太高
第七篇 大师谈人生烦恼 ——失之我命，得之我幸
得之我幸，失之我命
知足是幸福的源头
放下痛苦，学会释怀
放下名和利，才能真正超越自我
凡事想开，笑容就能常在
学会激励自己
赶走忧虑，活在当下
不要为小事而烦恼
第八篇 大师谈人生困境——也无风雨也无晴
不要轻易被失败吓倒
悲与喜，一切都将会过去
山不过来，我就过去
不幸是人生最好的老师
没有永久的幸运，也没有永久的不幸
不放弃万分之一的成功机会
面对挫折，要坚定信念
不完美才是真正的人生
第九篇 大师谈世间情缘——让我们学会珍惜缘分
家庭需要用“心”经营
予人玫瑰，手留余香
爱人者，人恒爱之
帮助别人就是帮助自己
没有宽 容就没有友谊
勿因小事伤姻缘
珍惜友情之花，修得一分情缘
珍惜当下的每一分缘
缘分可遇而不可求
第十篇 大师谈爱的真相——百年修得共枕眠
何为真爱
有花堪折直须折，莫待无花空折枝
不要强行改变对方
爱情是一种宿命
爱，不是自私的占有
爱也需 要自由呼吸的空间
失恋不失态，留一点美好回忆在心中
爱情只有扎根在面包上，才能茁壮成长
婚姻生活不要忽视沟通
婚姻中的AA 制不是漠不关心
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爱情可以跳槽，婚姻不能早退
第十一篇 大师谈人间亲情 ——孝敬父母就是善待自己
不要在父母的课堂上迟到
母亲的账单上，回报是“0”
父爱多无言，需要细思量
劝君尽力生时养，莫待凋零空悲戚
经常与子女坦诚沟通
有一种牺牲叫作母爱
微笑面对有“不是”的父母
第十二篇 大师谈生命抉择 ——生固欣然，死亦无憾
一连串的选择，构成了我们的人生轨迹
命运握在自己的手中
活得长不一定是活得好
心有多大，舞台就有多大
人生的意义需要你为之确立
心静如水，不为外物所左右
生命最美是顺其自然
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章节摘录

　　平淡中呼吸幸福芳香 禅心如灯 有时候羡慕天空中自由自在飞翔的鸟儿。
人也应该像鸟儿一样。
欢呼于 枝头。
与清风嬉戏。
与明月为伴。
饮山泉。
觅花果。
无拘无束。
无羁无绊。
 这才是鸟儿的生活。
这才是人们应该有的生活。
 ——湛弘法师 人生原本只是一段平淡的旅程。
我们来到这个世界。
并非宿命的安排。
 也不是上天的选择。
只是自然繁衍的过程而已。
一切所谓的生命应当如何精 彩。
只不过是渴望自我存在价值得以实现的一种变相证明。
我们把在波涛汹 涌的海面上行舟的水手当作人生的偶像。
却忘了在岸边垂钓的老翁也有他怡 然自得的快乐。
生活并不是为了追寻刺激。
浓烈如酒。
只能让你在迷醉中体 味虚幻的快乐；清雅如茶。
才会使你在淡淡的芬芳中品得幸福的真谛。
 修行之人因其精神世界的安静与富裕而相应减少了自身的物欲。
清淡素 朴是他们的生活中平常而恒久的主题。
他们的心中坦然清明。
因此也不易受 到外物变迁的影响。
他们视简单为平常。
白菜也好。
萝卜也好。
不过是他们 安身立命的根本。
他们无欲无求。
心中却有大乐。
 弘一法师是近代中国得道的高僧。
1924年。
正值兵荒马乱时。
 他修道于宁波七塔寺。
他的挚友夏丐尊邀他到白马湖小住。
他所带 的铺盖只是一床破席。
衲衣为枕。
洗脸的毛巾虽破旧但洁白。
夏先 生要替他换掉这些所携之物。
但弘一婉言拒绝。
 他平淡地说：“还可以用。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<安住这颗心>>

好好的。
不必换了。
” 夏先生带来的饭菜。
成了些。
他又微笑着说：“这样蛮好的。
 咸有咸的滋味嘛！
” 夏先生说：“你在这里安心住好了。
每天我会差人送饭来 的。
” “不必了。
出家人化缘是本分。
”弘一法师还是婉拒。
 “那么。
下雨天就让人送饭来吧！
”夏先生还是请求说。
 “不用了。
我到你家去好了。
下雨天也不要紧。
我有木屐。
可 走潮地。
这可是我的法宝呢！
” 后来。
夏丐尊先生说起弘一法师。
总是赞叹不已：“在他心目 中。
凡这个世界上的东西。
都是宝。
很是珍惜。
小旅店、大统舱、 破席子、旧毛巾。
白菜也好。
萝卜也好。
走路也好。
木屐也好。
他 都觉得好得不得了。
人家说。
这太苦了。
他却说这是一种享受。
真 正的享乐！
” 弘一法师是真正懂得享受平淡的人。
他能从朴素中独得无欲之乐。
享受 生命之清静。
其实人活一世。
华贵衣帽、别墅豪宅都不过是人生的装饰品而 已。
而一份自得其乐的心境。
却是一种令人羡慕的富有。
因为真正的幸福。
 来自于人的内心。
内心的满足。
才会让人真正感觉到幸福。
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君不见古时诸多 风雅名士。
因一颗甘于平淡的心而选择归隐田园。
他们闲来无事的时候弹弹 琴、唱唱歌、喝喝酒。
对于他们来说。
生活的快乐不外如是。
平淡便是生活 的本色。
正所谓“唯大英雄能本色。
是真名士自风流”。
 一个人想要成功不难。
难的是成功之后。
仍然能够保持最初的本色。
平 淡地面对天下一切事。
这样才是真正了不起的人物。
换句话说。
不管遇到了 怎样的境遇。
是富贵、贫贱还是默默无闻。
始终坚持自己的本色。
这就是所 谓的超脱。
 圣严法师有一位朋友是非常成功的商人。
家财万贯。
 圣严法师去拜访他。
这位朋友从冰箱里取出半个柠檬。
切下一 片放进圣严法师的茶杯里。
接着切下一片放进了自己的杯子里。
最 后又把剩下的少半个柠檬放回了冰箱。
 圣严法师说：“这个柠檬似乎已经被切过好几次了。
” 朋友回答：“是啊。
之前也用来泡茶招待客人。
” “这个柠檬已经吃了几天了呢？
”法师问。
 “今天是第三天。
一般来说。
我一个柠檬可以吃上五六天。
大 师是不是觉得我太吝啬了？
”朋友略有些局促。
 圣严法师没有直接回答他的问题。
而是又问道：“你每天的早 餐都吃些什么？
” “一杯咖啡、一个苹果、一杯牛奶。
反正我一个人吃饭。
早餐 也习惯如此。
” “你一个柠檬吃五六天。
早餐也如此简单。
是不是太节省 了？
”圣严法师微笑着等待对方的回答。
 朋友平静地说：“可是。
我只需要这么多！
” —个巨富之人生活竟如此简朴。
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一般人可能都会觉得他太过小气。
但圣 严法师对他的生活态度却大为肯定。
更重要的是。
这位商人把个人的消费降 到了最低。
对他人却非常慷慨。
将自己的很多金钱投诸于慈善事业上。
 圣严法师将朋友的这种生活称为“清贫”的生活。
这种生活“符合自 然。
尽量节约。
崇尚朴实。
是一种返璞归真的生活”。
或许仍然会有人把 “吝啬”等同于“清贫”。
但圣严法师认为两者的实质截然不同：清贫者追 求的是一种简单的生活。
尤其是其中家境较为宽裕的人。
不花钱并不是因为 舍不得；悭吝者是因为舍不得给自己。
更舍不得给他人。
所以才节省。
 珠光宝气并不是高贵的象征。
人之所以高贵。
更重要的是因为气质和品 格。
而非外在的浮华。
金钱是用来实现人某种理想生活方式的一种手段。
而 许多人却把它当成了生活的全部。
人活着的目的远远超越了物质的层面。
人 的内心深处都追求着精神自由。
没有精神作支撑。
人就只是麻木地在人世间 行走的躯壳而已。
所以在这个世间生活的人。
都是在实现着一种理想的生活 方式或者内心信仰。
如此说来。
金钱远远支撑不了世人的生活。
 现实生活中的人。
与其在乱花迷眼的花俏世界中晕了头脑。
不如做个清 淡、简朴的清贫者。
过着自己理想中的生活。
清心少欲。
在朴实、简单的生 活中安定下来。
不随着物质世界颠倒起伏。
 P002-005

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<安住这颗心>>

媒体关注与评论

　　人人自有定盘针，万化根源总在心。
却笑从前颠倒见，枝枝叶叶外头寻。
　　——王阳明　　　　外你还取相，内你会动心，你怎么能安？
外有分别，内有执着，你心就不会安；外不着相，内不动心，这心就安了。
　　——《金刚经》　　　　平凡的人生，不会有起伏；平淡的生活，不会有烦恼；平静的内心，不
会有欲求；平常的心境，不会有争执。
自己的人生自己过，自己的内心自己安。
　　——达观法师
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编辑推荐

　　不烦恼，不生气，不自苦，开启人生幸福的心灵顿悟书！
　　安心，就是把放在外面的心求回来。
安心则能安身，安身则能安家，安家则能安业。
　　安不住这颗心，总是随境遇而转动，将永远无法摆脱疲惫！
　　此心安处，便是幸福。
现在的社会越来越浮躁，人们不断寻求各种安慰、剌激、满足，可这颗心越向外追求，越躁动不已。
幸福之道，在于求心不求境，心随境转则烦，境随心转则悦。
安住这颗心，就能在这个浮躁的社会中坚定自我，不受外境影响，有定有慧，活出自己的幸福与快乐
。
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