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《佛家珍言》

前言

　　在各种欲望和各种诱惑面前，许多人已经迷失了自己。如何才能让疲惫的心灵找到可以休憩的家
园？如何才能在欲望与诱惑面前不失去自我？如何才能得到真正的幸福与快乐？⋯⋯　　佛说，如果
你不给自己烦恼，别人也不会给你烦恼。世上的烦恼都是自找的。要想活得快乐，就不要没事找事，
自寻烦恼。　　佛说，用最少的悔恨面对过去，用最少的浪费面对现在，用最多的梦想面对未来。过
去的已过去，未来的还未来，过去不可忘，未来需去想，但在过去、现在和未来之间，我们唯一能做
的就是把握好现在。　　佛说，幸与不幸，皆由心而生；心以为乐，则是境皆乐；心以为苦，则无境
不苦。这世上幸运的人有，不幸的人更多。无论幸运与否，我们都无需羡慕别人，更不能自暴自弃。
羡慕别人和自暴自弃都是一种罪过。　　佛说，当你能飞的时候就不要放弃飞，当你能梦的时候就不
要放弃梦，当你能爱的时候就不要放弃爱。该放弃的要放弃，该争取的就要去争取。恋爱不是慈善事
业，不能随便施舍；感情是没有公式，没有原则，没有道理可循的。一切随缘最好。　　佛说，以恨
对恨，恨永远存在；以爱对恨，恨自然消失。佛说，你要宽恕众生，不论他有多坏，甚至他伤害过你
，你一定要放下，才能得到真正的快乐。与人相处之道，在于容忍。
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《佛家珍言》

内容概要

《佛家珍言:从容人生的佛学智慧》内容简介：佛家思想博大精深，其中有很多对于人生的论述更是句
句经典，字字珠玑。《佛家珍言:从容人生的佛学智慧》秉承佛家思想，针对人生中的常见问题，尤其
是心理问题，进行了翔实的论述与讲解，更指出了解决问题的方式方法，相信读者能够从中得到有益
的启示。诵读佛家珍言，能抚慰我们疲惫的心灵，能为我们的人生指点迷津，使我们一路走好。
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书籍目录

当冲动时怎么办？当紧张不安时怎么办？当虚荣心太强时怎么办？心情失落时怎么办？当心中充满仇
恨时怎么办？有吝啬心理怎么办？遇事喜欢逃避怎么办？常常嫉妒别人怎么办？当压力过大时怎么办
？想发火时怎么办？寂寞无聊时怎么办？感到恐惧时怎么办？当懒惰随性时怎么办？当郁郁寡欢时怎
么办？感觉很自卑怎么办？胆小懦弱怎么办？严重失眠时怎么办？当贪婪作祟时怎么办？想报复别人
时怎么办？猜疑心很重怎么办？性格偏激怎么办？老害怕失败怎么办？陷入迷惑时怎么办？过于悲观
时怎么办？心胸狭隘时怎么办？喜欢和别人攀比怎么办？当特别浮躁时怎么办？与人发生矛盾时怎么
办？缺乏感恩心怎么办？喜欢抱怨怎么办？经常害羞怎么办？感觉生活平淡无味时怎么办？感觉自己
很自私怎么办？当犹豫不决时怎么办？老是喜欢怀旧怎么办？总想依赖别人怎么办？当心生邪念时怎
么办？当过于执著时怎么办？感到厌倦人生时怎么办？觉得自我很封闭时怎么办？过于敏感怎么办？
平时很自负怎么办？陷入后悔时怎么办？特别自恋怎么办？有洁癖怎么办？喜欢追求完美怎么办？总
是强迫自己怎么办？当觉得压抑时怎么办？感觉人善被人欺时怎么办？有逆反心理时怎么办？做事老
是拖延怎么办？不能宽恕别人时怎么办？有懈怠心理时怎么办？当发生不幸时怎么办？听到别人议论
自己时怎么办？不受别人尊敬怎么办？当遭到怀疑时怎么办？当有点“小心眼儿”时怎么办？常常被
内疚折磨怎么办？感到活得很茫然怎么办？感觉累了的时候怎么办？常常感情用事怎么办？当人际关
系冷淡时怎么办？空虚难耐时怎么办？当绝望的时候怎么办？经常暴饮暴食怎么办？有分裂型人格障
碍怎么办？有回避型人格怎么办？缺乏安全感怎么办？目标很难实现怎么办？好日子很遥远怎么办？
当遭到冷遇时怎么办？害怕竞争怎么办？当心态不积极时怎么办？不知道怎样安慰别人时怎么办？当
失去希望时怎么办？当感到不快乐时怎么办？当生气时怎么办？对很多事放不下怎么办？不想做善事
怎么办？怨恨别人时怎么办？不懂得交友怎么办？不善于与父母沟通怎么办？与兄弟姐妹搞不好关系
怎么办？与孩子很难沟通怎么办？夫妻吵架时怎么办？总是想迁就别人怎么办？想拒绝别人的请求怎
么办？喜欢找借口怎么办？说话做事没有主见怎么办？没有什么爱好怎么办？喜欢吹嘘自己怎么办？
不知道如何道歉怎么办？不知道怎么赞美别人怎么办？不懂得幽默怎么办？机会总是溜走怎么办？不
懂得布施怎么办？失恋了怎么办？想自杀怎么办？当感到衰老时怎么办？
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《佛家珍言》

章节摘录

　　当紧张不安时怎么办？　　佛家珍言　　人生在世如身处荆棘之中，心不动则人不妄动，不动则
不伤；如心动则人妄动，伤其身痛其骨，于是体会到世间诸般痛苦。　　——佛陀　　【释义】　　
人生在世间时时刻刻像处于荆棘丛林之中一样，处处暗藏危险或者诱惑。只有不动妄心，不存妄想，
心如止水，才能使自己的行动无偏颇，从而有效地规避风险，抵制诱惑。否则就会痛苦绕身，伤骨伤
心。佛家认为，心是第一位的，身是第二位的，再延伸一下就是：我是第一位的(包括身心)，世界是
第二位的。所以要把握世界，先把握个人行动；要把握个人行动，先处理好内心的平衡。紧张的情绪
往往是压力所致，适度的紧张有助于人们激发内在潜力，但过度紧张则会使简单的变成复杂，复杂的
变得更加复杂。只有舒缓紧张情绪，放松自己的心灵之弦，才能在人生的道路上高歌前进。　　小和
尚向禅师请教快乐之事，禅师对他讲了一个故事。　　有一天黄昏，庄周一个人来到城外的草地上，
他很久都没有这样放松了，他一直被迫在痛苦中生活，因为没有人能够真正了解他。他必须强迫自己
摒除杂念，因为只有那样他才能不去想别的事情，完全沉浸在自己的生活状态中。　　他仰天躺在草
地上，闻着青草和泥土的芳香，尽情地享受着，不知不觉就睡着了。他做了一个梦，在梦中，他变成
了一只蝴蝶，身上色彩斑斓，在花丛中快乐地飞舞。上有蓝天白云，下有金色的土地，还有和煦的春
风吹拂着柳絮，花儿争奇斗艳，湖水荡漾着阵阵涟漪⋯⋯他沉浸在这种美妙的梦境中，完全忘记了自
己。　　突然，他醒了过来，不能区分现实和梦境。当他认识到这只是一个梦的时候，他说：“庄周
还是庄周，蝴蝶还是蝴蝶。”　　很长时间以后，他终于幡然醒悟：原来那舞动着绚丽的羽翅、翩翩
起舞的蝶儿就是他自己。然而现在的他还是原来的庄周，和原来没有任何的变化，只不过现在，他的
心态和原来不一样了。享受那片刻的梦境，对他来说是一种莫大的幸福。　　禅师说：“一只小小的
蝴蝶飞人了庄周的心。这样的小事也能让他快乐，还有什么事能让他忧愁呢？”小和尚听完禅师的话
，终于明白了快乐的道理。　　其实这则故事说明了紧张与轻松的心态的问题。如果有颗轻松的心，
对待事情就完全不一样了。不要让自己处在紧张气氛中，要在放松的状态中好好享受现在的生活。　
　现代社会高速发展，人们的生活水平愈来愈高，大家都在平静的生活中过着超速的日子。许多忙碌
的人，因此在不知不觉中损害了身心健康，觉得活着真累。就一般人来说，身体活动量并不大，但是
心灵却是分分秒秒高速地运行着，有些人甚至拖着疲惫的身体过着急速运转的生活。在此种情况下，
一旦发生弹性疲乏，势必造成精神上的崩溃。因此我们必须要降低生活的速度，否则，紧张的结果就
是心灵的超负荷运转，最后导致不幸发生。　　在生活中因为紧张而发生不幸之事，也并不少见。　
　张先生现年35岁，长期以来，他对自己的紧张心理总是无法克服。几天前，他和妻子同时参加驾驶
小轿车考试。照理说，他的驾驶技术很不错，而且，练习当中，过独木桥时，他几乎没有一次掉下过
。可是，当轮到他考试的时候，由于紧张，一上场，他的脑子就是一片空白，结果很不理想。他说让
他再来一次，就当是练习，结果动作却完成得非常漂亮。而他妻子，刚学半个月，就能很轻松完成所
有的科目。虽然最后他也过关了，可是他却觉得自己在别人面前丢尽了面子，难过了一整天。　　其
实，故事的主人公是受紧张情绪困扰的典型。　　紧张的情绪是人们精神活动的一种现象，是一种因
为对付某种压力所引起的生理和心理上的应激变化。适度的紧张有助于人们激发内在潜力，但过度紧
张会影响人们的身心健康。　　从心理学角度看，紧张是外部条件加于肌体的刺激超出了肌体的相应
反应能力而引起的心理不平衡。一个人处在极度紧张状态时，往往会表现出惊慌、恐惧、愤怒，或者
苦闷、忧愁、焦虑等情绪。这种情况也叫紧张反应，常伴有植物神经系统的变化、行为改变和心理活
动异常等。　　紧张是一种习惯，放松也是一种习惯。坏习惯可以改正，好习惯可以慢慢养成。那么
，当紧张的情绪反应已经出现时，我们该怎么放松自己呢？　　1.坦然面对和接受自己的紧张　　我
们应该想到自己的紧张是正常的，很多人在某种情境下可能比自己更紧张。不要与这种不安的情绪对
抗，而是要体验它、接受它。要训练自己像局外人一样观察害怕的心理，注意不要陷入到里边去，不
要让这种情绪完全控制住你，可以告诉自己：“如果我感到紧张，那我确实就是紧张，但是我不能因
为紧张而无所作为。”此刻我们甚至可以选择和我们的紧张心理对话，问自己为什么这样紧张，自己
所担心的最坏的结果可能是怎样的，这样我们就做到了正视并接受这种紧张的情绪，坦然从容地应对
，有条不紊地做自己该做的事情。　　2.做一些放松身心的活动　　选择一个空气清新、四周安静、
光线柔和、不受打扰、可活动自如的地方，取一个自我感觉比较舒适的姿势，站、坐或躺下。　　活
动一下身体的一些大关节和肌肉，做的时候速度要均匀缓慢，动作不需要有一定的格式，只要感到关
节放开，肌肉松弛就行了。　　做深呼吸，慢慢吸气然后慢慢呼出，每当呼出的时候在心中默念“放
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《佛家珍言》

松”。　　将注意力集中到一些日常物品上。比如，看着一朵花、一点烛光或任何一件柔和美好的东
西，细心观察它的细微之处；点燃一些香料，微微吸它散发的芳香。　　闭上眼睛，去想象一些恬静
美好的景物，如蓝色的海水、金黄色的沙滩、朵朵白云、高山流水等。　　做一些与当前具体事项无
关的自己比较喜爱的活动。比如郊游、游泳、洗热水澡、逛街购物、听音乐、看电视等。P5-8
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编辑推荐

　　在各种欲望和各种诱惑面前，许多人已经迷失了自己。如何才能让疲惫的心灵找到可以休憩的家
园？如何才能在欲望与诱惑面前不失去自我？如何才能得到真正的幸福与快乐？⋯⋯　　佛家思想博
大精深，其中有很多对于人生的论述更是句句经典，字字珠玑。本书秉承佛家思想，针对人生中的常
见问题，尤其是心理问题，进行了翔实的论述与讲解，更指出了解决问题的方式方法，相信读者能够
从中得到有益的启示。
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精彩短评

1、大国学基金会于2010年6月16日捐赠
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