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前言

“未能一心，先求成片；未求成片，先求专注”是指“静修”的三个层次，即为专注、成片、一心。
专注就是告诉我们，不管过往的生活多糟糕，我们都不要去回忆它，要全心全意活在当下，将心念停
留在此刻，将行动灌注于“现在”。
专注之后，再渐渐地将你心念专注的点延伸成一个“片”，即为“成片”。
将“专注”延续成一种习惯，学会安享生命的每一天、每一个“此刻”，这样的人生就是真实的、有
意义的，即为一心。
    生命只有在“静”中才能得以升华，心灵也只有在“静”中才能体味到生活的真实意义。
由此可见“静”的可贵！
它是修心的第一法。
所以，我们每个人都要与之为伴。
它不是“晚年惟好静，万事不关心”的虚无，而是人生的一种历练和修养。
    同样的瓶子，你为什么要装毒药呢？
同样的心灵，你为什么要充满着烦恼呢？
生活中，如果你能时刻用“静”来取代内心的空虚和杂乱，你会发现再烦杂的生活也时时充满了快乐
和幸福。
    《静修》是一本让人俘获宁静、修练心性的书，它从生活中的实际出发，向人们阐述了如何才能静
享宁静，修练心性。
它教我们，生活中只要我们能够宽容他人，理解他人，对他人关爱，平静的感觉就会如影随形；只要
懂得放下，知道进退，安静的氛围就会如约而至；只要我们活在当下，远离贪念，懂得忘记，清静的
乐趣就会深入骨髓；凡事不苛求，随性而为，就能随时收获静谧。
    本书结合一些富有哲理的小故事，融入作者对生活的深刻感悟，帮助读者找到自身烦恼和不快乐的
原因，帮助你们调整心态，调整看问题的角度，让心灵在获得宁静的同时，获得十足的快乐和幸福。
    你的生命能“静”一分钟，就能收获一分钟的快乐；能静一节课，就能收获一节课的效益，能静一
天，就能收获一天的惊喜，能坚持一辈子，你的一生就是传奇！
希望本书能为你带来有益的启发和真正的宁静！
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内容概要

弘一法师所著的《静修——拥有一颗平常心》结合一些富有哲理的小故事，融入作者对生活的深刻感
悟，帮助读者找到自身烦恼和不快乐的原因，帮助你们调整心态，调整看问题的角度，让心灵在获得
宁静的同时，获得十足的快乐和幸福。

你的生命能“静”一分钟，就能收获一分钟的快乐；能静一节课，就能收获一节课的效益，能静一天
，就能收获一天的惊喜，能坚持一辈子，你的一生就是传奇！
希望《静修——拥有一颗平常心》能为你带来有益的启发和真正的宁静！
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第1章  修心之道：在于练就一颗平常心
  1．万事随意，不欲不求
  2．凡事不可过分苛求
  3．无贵无贱，超然物外
  4．随心随性随缘，才能快意人生
  5．看通生死，淡然一生
  6．完美本身就是一种不完美
  7．笑看风雨，一蓑烟雨任平生
  8．失即是得，得即是失
第2章  正心之道：心平行直无须参禅
  1．顺其自然，跟着感觉走
  2．快乐都蕴藏于平凡之中
  3．有德的人最美丽
  4．“善行”终会得“善报”
  5．慈悲是征服人心的最好武器
  6．莫被流言绊住脚
  7．认清你自己
  8．爱是一种承诺，婚姻是一种责任
  9．随缘就是尽人事听天命
第3章  净心之道：远离贪念即是净土
  1．祸莫大于不知足
  2．百年以后，哪一样是你的
  3．财富犹如草上霜，做个淡泊的人
  4．烦恼由心造，心净一切皆净
  5．切莫被“名”缰“利”锁所捆绑
  6．欲望是痛苦和烦恼的根源
  7．“舍”可治“贪”之大病
  8．懂得知足，才能快乐
  9．放下物欲，拥抱淡然人生
第4章  静心之道：一念放下，万般自在
  1．天地间的真滋味，唯静者能尝得出
  2．别让空想阻碍了你前进的步伐
  3．天下本无事，庸人自扰之
  4．释放心灵，学会放下
  5．执著于自我，就是画地为牢
  6．乐天知命，看通生死
  7．敢于放下，才能“拿”得更多
  8．及时放下，让心灵远离喧嚣
  9．放下比较，快乐自己
  10．放下过去，拥抱未来
第5章  为人之道：宽以待人，学会包容
  1．各让一步又如何
  2．宽容别人，给自己留空间
  3．宽容的力量是巨大的
  4．与人争辩，是一场没有胜利的赌局
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  5．学会换位思考
  6．让婚姻散发幸福的味道
  7．不原谅别人是苦自己
  8．大度一点，你可以快乐很多
  9．让他一“墙”又何妨
  10．没有人喜欢批评
第6章  快乐之道：随性而为，顺其自然
  1．人的痛苦在于追求错误的目标
  2．欲深无底，贪无止境
  3．换个角度，烦恼即无
  4．做自己思想的主人，不要为别人而活
  5．因缘际会不可强求，不要纠结
  6．任何人都是独一无二的，做最好的自己
  7．得失随缘，淡泊名利
  8．拥有初学者的心态
  9．丢弃抱怨，忘却苦恼
  10．放弃“争”，收获“乐”
  11．鱼和熊掌不可兼得
第7章  幸福之道：以慈悲之心施舍爱心
  1．要助人，要与人为善
  2．追求幸福的妙方，放下过去
  3．珍惜拥有的幸福，不要握得太紧
  4．勤奋的人最幸福
  5．分享是一种幸福
  6．意气平，不生气
  7．你看世界是什么，你便是什么
  8．心态决定人的命运
  9．幸福在于人的心灵
第8章  永恒之道：把握眼前，活在当下
  1．活在当下，抓住永恒
  2．把心放轻，活在当下
  3．要掌握永恒，必须控制现在
  4．执著于空想是一种负担
  5．学会主动把握眼前的机会
  6．不要悔恨过去
  7．思考昨天，珍惜今天，规划明天
  8．最美妙的在于过程，而非结果
  9．生命旅程的内在意义
  10．专注于当下，让未来走得更远
第9章  成功之道：迷时师度，悟时自度
  1．天救不如自救
  2．每个人都是一座取之不尽的宝藏
  3．命运掌握在自己手中
  4．物随心转，境由心造
  5．想着成功，看着成功，就有力量
  6．先付出，不计较得失
  7．有的放矢，成就事业
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  8．广结善缘，成人亦可成己
  9．在逆境中成长
  10．改变自己，改变世界
  11．心态决定命运
  12．成功没有秘诀，贵在坚持不懈
  13．成功的人生不浮躁
第10章  相处之道：在于内心的容忍
  1．包容这一半一半的世界
  2．善行可以融化一切冰冷
  3．不要为小事嗔怒
  4．别拿别人的错误来惩罚自己
  5．真诚是做人的真谛
  6．宽容别人，就是善待自己
  7．换个角度，理解别人的处境
  8．不讲是非，不讲没影的事
  9．对批评你的人心存感激
  10．用微笑掘开你的梦堤
  11．不妄语，不诳语
  12．有所执著，就有所束缚
  13．善于倾听，包容一切
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章节摘录

版权页：   8.失即是得，得即是失 “舍得，舍得，有舍才有得”。
其实，舍与得是无法分割的一体两 面，失伴随着失而来，得伴随着失而显，正如生与死不可分离，生
与 死不过是生命另一种形式的得与失。
 在现实生活中，我们都渴望能够得到财富、名誉、地位⋯⋯殊不知，在我们费尽心思得到这些的同时
，必然会失去快乐、幸福、自由等真正体现生命真实意义的东西。
 有人获得了财富，却可能会因此而失去健康和感情，从而丢失了幸福；而有人虽然在事业上没有成就
，却能够获得自由、幸福等。
所有的得失都是相对的，都是公平的，我们无须过分去计较。
 有一家人，过着平静的生活。
 突然有一天，来了一位陌生的女人，衣着十分华丽，长得十分漂亮，一看就是一个富贵之家的千金之
女。
 主人连忙问道：“您是哪一位？
” 这位美人回答说：“我是给予人们富贵的财神。
” 于是主人非常高兴地将她请进屋里，拿出各种各样好吃的东西，对她进行殷勤的款待，仿佛是接待
自己最为友好的朋友。
 不久之后，又响起了敲门声，主人开门一看，又是一个陌生的女人，衣着十分破旧，相貌极其丑陋，
仿佛就是大街上的乞丐。
 于是主人又连忙问道：“您是哪一位？
” 这位丑女人回答道：“我是使人贫穷的瘟神。
” 主人立刻赶到十分惊恐，就想立刻把她赶走。
 可是丑女人告诉他：“刚才来的财神是我的孪生姐姐，我们姐妹从未分开过。
如果你要把我赶走，那么姐姐也会立刻离开。
” 主人听完之后，还是把丑女人给赶走了。
 可是当主人回转头看时，果然，美丽的财神也消失了。
 这个故事告诉我们，得与失是一对孪生姐妹，有得就必有失，有失也必有得。
有生就会有死，有幸福就会有灾祸，所以，我们在面对得与失的时候，要以一颗平常心对待，不必过
于去计较，这样才能获得更久的快乐与幸福。
 在一座石山上，有两块形状差不多的石头。
它们共同在山上待着，但是四年之后，两块石头的命运就发生了很大的变化。
其中一块石头脱胎换骨，成为受万人敬仰的佛像；而另一块石头则每天只是默默无闻地在路上，受万
人的贱踏。
 看到如此巨大的反差，那块受万人践踏的石头心中很是不满，就问道：“老兄啊，三年之前，咱们还
同为一座山上的石头，今天为何会有如此大的差距呢？
” 另一块石头回答道：“老兄，你不知道啊。
在三年前，一位雕刻师来到我们这里，我们俩都请求他把我们雕刻成艺术品，但是，当他刚刚你在身
上动了三刀，你怕痛不让他动你了。
而我那时候却只想着自己未来的模样，所以根本不在乎刻在身上一刀刀的痛苦，就坚强地忍耐下来了
。
为此，我们的命运就发生了如此大的改变，我忍受了千刀万剐之苦最终才成为了一尊受人敬仰的佛像
。
而你却因为无法忍受雕刻之苦，人们也只会拿你当垫脚石了。
” 同样的两块石头，一块愿意承受苦难，忍受了痛苦，看似失去，最终却得到了万人的崇敬；而另一
块石头，不愿意承受苦难，看似得到，实则是失去，成为受人践踏的石头，痛苦一生。
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编辑推荐

　　平静的心灵，是智慧的美丽珍宝。
一个人只有持久、耐心地加强自我控制的能力，才可以获得平静的心灵。
一个人能够做到心态平和、内心宁静，表明他拥有丰富的人生阅历，能够洞悉思想的法则以及运作方
式。
　　用你的整个生命来听，让你的身心完全投入到当下，这样你心中最深处的种子将会得到滋润。
如果心中的种子得到了滋润，那么明天当你洗盘子或注目蓝天的肘候，这颗种子也许会破土而出，慈
悲和智慧的果实将从你的心中优美地成长起来。
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