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内容概要

其实身体会病，但是我们的自我不会生病。
给自己一点时间，想想自己，想想生活。
多变的时局，变化的时代，烦恼或许正是顿悟的机缘。
在平淡中，或者不平淡中，我们的心都是喜欢平安的，渴望平安的，需要平安的！

《不操心(心安即是家园)》中，圣严法师为你开出清凉解方，用佛家的观点、禅学的智慧为读者提供
了全方位的人生智慧。

《不操心(心安即是家园)》愿我们都能拥有一个温馨的心灵单间，拥有一个洁净的精神家园，以善良
，以宁静！
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作者简介

圣严法师，1930年出生于江苏省南通市，1943年出家修行，2009年2月3日圆寂
著名佛教道场法鼓山的创办人，分支道场遍及欧、亚、美、澳各洲，门人弟子遍天下
佛教界第一个博士学位获得者，1975年获日本立正大学文学博士学位
历任中国文化大学教授，美国佛教会副会长及译经院院长，创办中华佛学研究所，为辅仁大学、政治
大学、文化大学博士生导师
举办多种杂志，在亚、美、欧各洲出版中、目、英文著作上百种。
其中《正信的佛教》发行近四百万册，《信心铭》被译成十多种文字，在世界各地广为流传
世界著名的佛教大师、宗教界精神领袖、教育家、慈善家、学者，长年在国内外为推动心灵环保、种
族和谐及世界和平等工作不遗余力
1998年被《天下杂志》评选为四百年来对台湾最具影响力的五十位人物之一，被誉为稳定台湾人心的
力量
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章节摘录

版权页：   为何会得古怪文明病 会得古怪文明病的人，常常都是烦恼很重的人。
 因为当一个人烦恼重时，不只气浊，血液也会浊，身体的细胞就容易产生不正常的变化，所以容易得
古怪的病。
 如果心常常被烦恼火烧灼着，即使身体练得像牛那么强壮，心还是一样地脆弱。
 很多人不知道，最容易消耗体力的就是“烦恼心”，像是贪欲心、愤怒心、怨恨心、嫉妒心、犹豫心
，都是会消耗掉体力的烦恼火，也会将我们心中的智慧灯烧毁。
 所以我们要经常保持喜悦、安定的状态，让心情常得开朗。
能够如此，即使身体不能健壮如牛，仍旧是一个心理健康的人。
 压力不见了 现代人的文明病，常来自于各种压力。
生活的压力，主要是由自我与社会、自然环境的对立所造成的：家庭生计的压力，是由收支不平衡所
造成的；工作及课业的压力，是因个人智能禀赋以及缺乏安全感所造成的。
 其实，如能不受外在环境的影响，不论是正面的影响或负面的影响，心理的压力就会自然消失。
 如果能有乐天知命的修养，不论遇到顺境或逆境，都能淡化与美化。
 如果能有白知之明的修养，那些压力就会随着自知程度的深浅，而相对地减轻、减少，乃至没有压力
。
 自知什么？
包括自己的先天资质、学习能力、意志力、体能、财力以及社会资源，如果再加上所谓的命运福报，
便能选定方向，尽其在我地充实自己。
 但求耕耘，不论收获，来自各方的压力感，就会渐渐消失。
 保健之道 有人问我保健之道，请我就营养摄取与身心灵平衡，分享自己的经验。
 我说，就如佛教常说的，“食轮不动，法轮不转”，饮食是很重要的。
所谓的法轮是指修行，食轮是指饮食，人如果不能饮食就活不下去了。
 虽然一般人认为吃的意义，就是要吃得好——味道要好，材料要好，吃到别人吃不到的就是好。
可是我认为最健康的饮食态度，应该是食物新鲜、营养，选择自然的食物，而且要细细品尝；狼吞虎
咽或食而不知其味，都不是好的吃法。
 但是，身体不完全靠食物来维持健康，运动和良好的生活习惯，也是非常重要的。
 如果心里能常保平静，也就是凡事都能平安地度过，不要有太大的得失心，再加上运动以及适当的饮
食，身体自然就会健康。
 顺乎自然 现代人不相信死后复生及炼丹长生的神效，重视“顺乎自然”，以健康食品、维生素、补
品、运动等方法延年益寿。
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编辑推荐

　　生活皆烦恼，于禅得清凉。
是为生活禅！
圣严法师系世界著名的佛教大师，台湾佛教道场法鼓山创办人，是佛教界第一个博士学位获得者。
《不操心：心安即是家园》中，圣严法师为你开出清凉解方，用佛家的观点、禅学的智慧为读者提供
了全方位的人生智慧。
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