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前言

　　一位禅师曾经跟他的弟子们讲过这样一个故事：　　释园禅师是法源寺的得道高僧，一个夏天的
正午，烈日炎炎，他正准备找个树阴乘凉。
这时发现有个中年人行色匆匆，焦急地在烈日里狂奔。
在这个挥汗如雨的时日，即使是待在树阴下的释园禅师都觉得快透不过气来，更何况是在烈日下奔跑
呢！
　　于是他劝阻这个中年人说：&ldquo;施主，你看，这么热的天，你有什么急事要做吗？
这样很容易中暑的。
&rdquo;中年人边跑边说：&ldquo;我要做的事情太多了，如果不着急赶路的话，我想可能会失去很多
东西&hellip;&hellip;&rdquo;没待释园禅师接上话茬，这个中年人已经跑远了。
释园禅师叹了叹气，准备坐下来休息。
傍晚的时候他才继续往前赶路。
在一个村口，释园禅师发现那里围了很多人，于是便走过去，这时他才发现，倒在地上的便是中午急
着赶路的那个中年人，此时他早已没了气息。
释园禅师叹了口气说：&ldquo;太忙要人命呀！
&rdquo;　　&ldquo;太忙要人命！
&rdquo;这句话不就是经典的偈语吗？
！
实际上这一&ldquo;悲剧&rdquo;每天都在我们身上、身边发生着。
忙，忙，忙，仿佛忙成了生活和生命的主宰&mdash;&mdash;你忙，我忙，他忙，每个人都在忙。
大街上人们行色匆匆，办公室里人们忙忙碌碌，工作台前人们废寝忘食&hellip;&hellip;每个人都很忙，
每个人亦都有忙的理由，不管这些理由是客观的还是主观的，亦不管他们是主动忙，还是被动忙，总
之，&ldquo;忙&rdquo;成了生活的主调，一切围绕&ldquo;忙&rdquo;展开。
　　实际上，这么多人的理由真的非常客观，毕竟&ldquo;人在江湖，身不由己&rdquo;，为了生活、
事业，为了自己、别人，不忙又有什么办法呢？
！
但不管理由如何，在寻求一片宁静的生活面前，这些理由显得非常牵强。
佛陀说&ldquo;色由心起&rdquo;，这里所说的&ldquo;色&rdquo;不仅是美色，而是生活中的杂念，杂念
太多，亦如功、名、利、禄，为了这些莫须有的，忙便成了社会的主宰。
　　从另一个层面说，人在旅途，实际上最怕的便是疲于奔命。
生活和工作中的种种压力和不如意，让无数人无法闲适、安静下来。
在纷繁喧闹的尘世中，我们向往、追逐的东西太多，却常常忘记了自己，忘记了生命的本真，忘记了
生活其实应该是快乐和恬静的。
实际上，芸芸众生，短短数载，没有什么东西会永垂不朽。
茫茫尘世，形形色色，唯有心灵明净，才能除却烦恼痛苦，才能参透，才能禅悟，亦才能让生命得以
隽永，生活得以适意。
　　佛陀说：&ldquo;放下执著，方能得道。
&rdquo;禅的世界是心灵寄居的家园，亦是领悟万法自然。
与佛结缘，是前世所修。
它所带给我们的，是在喧嚣繁忙的尘世中的一片心灵的净土。
厌倦尘世喧嚣时，禅会让茫然的心灵顿得安宁；疲于纷扰烦躁之时，禅会让一股清泉流入心间。
禅是解脱，禅以非凡的智慧让芸芸众生得以超脱，亦给尘世间的大忙人们点破尘世迷障，寻求得快乐
之本。
　　在一个宁静的秋日的午后，请闭上你的双眼，然后在心里想象一下，禅修是什么。
是超度或是放生，还是四谛抑或六度？
是弘法还是扬道，抑或是迥异于世俗的人生观和世界观&hellip;&hellip;　　实际上禅修，并非像很多人
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心中想象的那么高深，它是一个灵物，与天地同化，但却并不是传说中的不食人间烟火。
实际上，禅修就在每个人的身边，亦发生在生活的每时每刻。
禅修本身不讲大道理，但修炼和弘扬的却是大智大慧。
禅修无作为，却有大作为，在喧嚣繁杂的忙碌中净化了我们的心灵，同时亦圆满了我们的人格。
　　禅修如此平静，但它却打破了生活中的是是非非，亦打破了被很多人认为的绝对真理，当然也打
破了种种梦幻的泡影。
禅修打破了一扇扇门，却为我们打开了另外的一扇扇窗。
　　禅修就如同一切之法，它让行色匆匆的大忙人能禅悟，禅悟善恶与澄明，禅悟人性与伦理，亦禅
悟慈悲和精进。
禅悟就是回头，从哪里回头？
从五欲六尘回头，从迷惑颠倒回头，从妄想无明回头。
这样，才能回归到本性，回归到人的本性，也才能为这个忙忙碌碌的人生带来十方净土。
　　禅修的智慧，就是要忙碌的你我能静下心来去关注、善待疲惫的心灵，也让我们停下匆遽的脚步
，聆听真实生命的声音，从而使生命多一份从容与淡定。
但是不幸的是，我们很多人一辈子都在追逐衣食、应对名利，而偏偏忽略了心灵，心灵恰恰是我们生
命中最宝贵的本心本性呀！
　　所以，读读禅吧，无论是流连于北国风光还是沉醉于南方佳景的大忙人。
之后你会发现，世界如此不同，而自己，也会变得与众不同。
　　本书中以佛法故事意图传达一个思想，这就是期望忙碌中的你，能够放松自己找到一处让心灵休
整的港湾。
希望你能在疲惫的旅途中寻找到真正的休憩放松之道，在忙碌的生活中寻找到真正的追求，在纷乱的
世界中寻找到真正的幸福。
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内容概要

　　心是什么？
心是万物，是你所能看到和想到的一切。
正因为如此。
心总是受到尘世的种种影响，出现这样那样的偏颇。
身如菩提树，心似明镜台；时时勤拂拭，不叫惹尘埃，这儿的“拂拭”，其实就是洗心，一种禅修的
过程。

　　也许有人觉得洗心禅修是一种很高深的学问，事实上，它就在我们每个人的身边，跟我们的日常
生活息息相关。

　　《洗心(给大忙人看的禅修书)》给我们传递这样一个信息：只要方法得当，生活即禅修，洗心求
大道。
愿每一个忙碌的人，都能找到一处让心灵休整的港湾，一个真正的洗心禅修之道。

　　《洗心(给大忙人看的禅修书)》由弘光法师所著。
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作者简介

　　弘光法师，俗名李文勇，法名静虚。
弘光法师生于1970年，自幼即有慧根，熟读国学经典与佛学经纶。
曾短暂经商，业绩良好，但瞬即重归佛经，致力于佛学研究。
弘光法师主张修禅应不拘泥于形式，只要常怀禅心，生活自然处处都有禅意。
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书籍目录

第一章　心似莲花开，用心抒写惬意生活
　◎多一份慈悲，多一份美好
　1.慈悲心如此简单——慈悲心源自生活的“慈”和“悲”
　2.培养慈悲心——其实世人皆有慈悲之心
　3.有行动才有进步——慈悲心修炼如此简单
　◎端心止念，心静处处皆乐土
　1.这样静心——呼吸便是梵唱，两耳就是菩提
　2.让心柔软起来——静心需静观
　3.心如莲花——佛家静心大法
　◎天真即达到，无心乃快乐之本
　1.无心最美——无心才是人的真本性
　2.世上本无事——禅修的世界是无我的境界
　◎参透内心，看透自心的人最为强大
　1.豁然还得本心——观心需要禅悟
　2.法由心生——心的潜能无穷无尽
　3.聪明人当自知——正视自我才能参透内心
第二章　无风絮自飞，以禅洗去心灵尘埃
　◎禅修是强化心灵的种子
　1.因果相连——种瓜才能得瓜
　2.安心是养心——静心方能得大略
　3.静雅得天堂——安静之地更有益于禅修
　◎人人皆有佛心，俗人皆可禅修
　1.成己亦是为人——禅修修炼的其实是自己
　2.书山有路勤为径——接近禅修方能懂得禅修
　3.修身养性本一家——禅修与道德相知相伴
　◎内观自我——跳出心灵的围墙
　1.世人皆可成佛——修习内观禅可挖掘潜在智慧
　2.明镜识自我——修习内观禅可以洞悉自己的行为
　3.修禅本无难事——内观禅的修习十分简易
　◎心有多大，禅就有多大
　1.为自己松绑，为生活松绑
　2.执著便无我——需将心灵炼成海
第三章　万物本为空，少份执著多份自我
　◎每个人都肩负重任
　1.我执便无我——寻找失落的“自我”
　2.不推不诿——勇于承担责任，才是大我
　3.坚者越坚——担子越重，生活越充实
　◎把诱惑抵挡在心门之外
　1.人为财死——贪欲会吃人
　2.捡芝麻丢西瓜——勿要贪图蝇头小利
　3.眼中无色——色即是空，空即是色
　◎不患无位，患所以立
　1.求人不如求己——只有自己才能拯救自己
　2.有备无患—一人需要有一技之长
　◎自信心乃成功之道
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　1.失败源于缺乏自信
　2.自信就要行动
　◎定下心来，才能成功
　1.因果天定——有定力才会成功
　2.百炼成佛——定力磨炼人的心态
　3.超然物外——定心需要放飞心灵
第四章　无我才有我，把别人看做自己
　◎学会用佛眼看世界
　1.有的放矢——心中要有坚定的目标
　2.心有多远，路就有多远——心有多大，舞台就有多大
　3谜途知返——知是知非，知非便舍
　◎交友当交地友
　1.朋友不在多——人生交友当像大地
　2.没有永远的朋友——共赢才是真赢
　◎智者，不制于人
　1.恪守信念——不变常能胜万变
　2.固守初衷——智者不因他人改变自己的思想
　◎藏好自己的舌头
　1.言多必失——多说不如不说
　2.沉默是金——沉默比喋喋不休更犀利
　◎己所不欲，勿施于人
　1.勿推己及人——不要将意志强加于人
　2.要成人达己——为人就是为自己
第五章　尘世本无痛，快乐才是生活本源
　◎心中有禅，莲花才会开
　1.若心有佛——切皆法，一切皆禅
　2.有心才有禅——心中有禅，莲花始开
　3.勿误人歧途——不要为了禅修而禅修
　◎笑看恶语相向
　1.有容乃大——拓宽自己的心胸
　2.以德报怨——宽容能化干戈为玉帛
　◎快乐，自我掌控的内心
　1.尘世本无痛——转变心态，快乐如此简单
　2.境由心生——快乐需要自己掌控
　3.独乐不乐——与人分享才是最大的快乐
　4.快乐需要修度——快乐的佛家法则
　◎简单即是快乐
　1.快乐非懒惰——劳作和快乐不是仇敌
　2.因即是果，果即是因——人间苦与乐，其实本无别
　◎糊涂是一种境界
　1.无怨无争——糊涂本是一种捷径
　2.无声胜有声——糊涂是最强大的武器
第六章人生无须太计较，
　舍予才是真正的获得
　◎乐于舍予才能获得
　1.因果相连——有舍予才有回报
　2.有因有果——今生付出，后世回报
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　3.有爱才有付出——舍予的动力来自于爱心
　◎予人明月，手留佛光
　1.给予也是回报——予人一寸，得到一尺
　2.宽容无价——予人宽容亦是付出
　3.帮人帮己——用慈爱去包容过错
　◎应无所住而生其心
　1.放下是正道——非为气而种花
　2.超然俗物——“拿得起”之后需要“放得下”
　◎不计较一时利益得失，灾祸自然无　门而入
　1小不忍则乱大谋——忍是一种大智慧
　2.无忍则不立——生活需要多宽容
　3.坚韧则万事可成——初习禅修身体疼痛很正常
第七章心安得自在，活出一份超然
　◎用佛心经营生活
　1.家家有本难念的经——再苦的生活都需要经营
　2.好人难做——多做好事，不做坏事
　3.世上本无路——好生活靠自己争取
　◎过好今天就是最大的幸福
　1.我执我累——放弃我执才会幸福
　2.知足常乐——把握当下的幸福
　◎多一分禅心，少一分烦恼
　1.众生平等——富人逃避不了烦恼
　2.放弃我执——丢掉烦恼，轻装上阵
　3.宠辱不惊一生活需要一颗平常心
　◎在不完美中寻找完美
　1.眼光不同世界便不同——从不同角度寻求完美生活
　2.没有最好只有更好——追求空洞的完美未必是好事
　3.放下——彼岸就是完美世界
　◎心安得自在，放下是解脱
　1.放下太难——生活困苦源于放不下
　2.知足常乐——奢望越多，肩膀越重
　3.世事本平常——放下才是真正的解脱
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章节摘录

　　人人皆有佛心，俗人皆可禅修　　“我不入地狱，谁入地狱?”佛陀的这句佛语感动了无数人。
佛法精深，很多世俗人难以参透。
这也成了很多禅修者难以逾越的一道坎儿--每个人从出生开始，就注定了自己的命运：或默默无闻一
辈子，或风生水起一生。
因为他们总是认为，即使修行也无法改变自己的命运--那些得道高僧都是前生注定的，普通人再怎么
用心禅修也无法领悟精深的佛法，因而难以成佛。
　　老方丈在金山寺做了20多年的住持，一个小和尚从1 0岁时就跟随老方丈了，并且和老方丈一同修
行了很多年。
虽然小和尚勤快无比、忠心耿耿、任劳任怨，但他悟性不好，因此自始至终都是一个小沙弥。
老方丈看不过去，有心帮助其早日开悟。
　　一日，老方丈像往常一样对小和尚说：“徒儿!”　　小和尚听到喊声，立即跑了过来问师父有什
么吩咐。
　　实际上老方丈是在锻炼小和尚，但小和尚并未领会到师父的意图。
　　老方丈笑了笑说：“没什么!”　　没多久方丈又喊：“徒儿!”小和尚又立即跑过来问师父有什
么事情。
如此反复几次，小和尚都如是应答。
　　最后一次方丈喊：“佛祖在哪里呀?”　　听见师父喊佛祖，小和尚有点纳闷，寺院里只有和尚，
哪里有什么佛祖呢?　　老方丈看出小和尚的疑问，于是说：“徒儿，我是在叫你呀!”　　小和尚更
是不解了，问：“师父，我是您的徒儿呀!您糊涂了吗?”　　老方丈说：“徒儿，知道为什么这么多
年你都只是一个小沙弥吗?不是我不想提拔你，实在是你太辜负我了!”　　⋯⋯
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编辑推荐

　　佛说，有因就有果，一切皆有因果。
所以窗外的柳絮，虽然没有风的嬉戏，也会飞舞；院里的繁花，虽然没有雨的肆虐，也会怅然凋落。
许多人只看到现在的后果，却并不追问过去种下的前因，因而心生不平。
产生怨嗔。
因此佛又说：“时时勤拂拭，不叫惹尘埃。
”心灵没有了尘埃，就没有了痛苦，只剩下悠然的快乐。
　　有一种人生叫做不完美。
的确，不完美看似是一种缺憾，却恰恰提示了人生的真谛：在不完美的人生中尽享人生的盛宴。
这个盛宴就是我们曾经经历的、现在正在经历的、未来将要经历的生活。
　　每一滴泪水最终都会凝成琥珀，每一阵疼痛最终都将酿成醇酒。
因此当人生以不完美的形式出现时，我们无须抱怨，更无须自弃。
“心安得自在”，只要常怀一份心安，就能活出一份自在超然的人生。
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