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《放下的幸福》

前言

　　放下自己也放下别人　　当恼人的情绪来袭时，如何重拾愉快的心情？　　禅的态度是：知道事
实，面对事实，处理事实，然后就把它放下。简而言之：面对它、接受它、处理它、放下它。人生，
真的有很多不公平要去接受。生活，难免出现逆境。逃避解决不了问题，只有用智慧把责任负担起来
，才能真正地从困扰的问题中获得解脱。因此，放下的幸福，简单而深沉。　　面对它、接受它、处
理它、放下它　　面对它：即是告诉自己，任何事物、现象的发生，都有它一定的原因。我们不须追
究原因，也无暇追究原因，唯有面对它、改善它，才是最直接、最要紧的。当问题发生时，逃避并不
能阻止它不出现；只有坦然以对，把它当做是一种应对危机处理的锻炼，或者是另一种让自己成长的
助力。不要害怕承担做错的后果，努力从中累积人生的经验。不做鸵鸟，直面人生。面对是幸福的第
一步。　　接受它：很多人在问题发生后，都很难接受这个令人失望而意外的结果，但是人生本来就
是一连串的起伏波折，得失是很平常的事，我们不可能永远处在顺境之中，所以，遭遇逆境时，也要
勇敢接受，就是一种智慧。　　处理它：因果必须配合因缘。对于任何不好的情况，如果能够改善它
，当即予以改善；若不能改善，也不必失望，继续努力，下次还有成功的机会。　　放下它：“逝者
如斯夫，不舍昼夜。”过去的事情已然过去，繁华似锦也罢，一塌糊涂也罢，归零是必然的。现实早
在重启，你还恋恋不舍，耿耿于怀。心里放不下，又是何苦？　　放下自己也放下别人　　禅的最高
境界，缘于“放下”。“放下”的禅理类同于“得与失”的智慧。失即是得，是一种痛苦，也是幸福
。因为只有失去，空下的双手，才能拾起新来的幸福。　　能作如此想的人，对一切都会生起同情心
与尊敬心。同情人家也是具缚的凡夫，尊敬人家也有独立的人格。无论遭遇任何状况，都不会认为它
是一件了不得的事，如果已经知道可能会发生什么不如意的事，能让它不发生是最好的；如果它一定
要发生，担心又有什么用？担心、忧虑不仅帮不了忙，可能还会令情况变得更严重，唯有面对，最后
放下，才是最好的办法。　　对感情的问题，宜用理智来处理；对家族的问题，宜用伦理来处理；即
使发生了不得了的大事，也应用时间来化解、淡化。能够面对、接受，就等于是在处理；既然已经处
理了，也就不必再担心，应该放下了。睡觉时照样睡觉，吃饭时照样吃饭，该怎么生活就怎样生活。
　　放不下自己是没有智慧，放不下别人是没有慈悲，每一个人都要懂得放自己一马，也要放别人一
马，不要把生命浪费在钻牛角尖上。生命的路很长、还宽敞，塞翁失马焉知非福。
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《放下的幸福》

内容概要

圣严法师是马英九、林青霞、李连杰、罗大佑、张国立等众多名人的心灵导师，是“四百年来台湾最
具影响力的五十位人士”之一，是稳定台湾人心的力量。本书是圣严法师最后的遗作。书中圣严法师
教导我们的佛法是：日日有晴，清“五毒”戒情绪，放下即幸福。本书在台湾金石堂、诚品、博客来
书店连续28周销售冠军。
简体版序：放下自己也放下别人
繁体版序
第一章：佛法改变人生
有情绪的人生才活得过瘾？
情绪从哪里来？
业力与潜意识
如何安心？
烦恼与习气
调和感性与理性
第二章：贪
什么是贪心？
为什么贪心？
转贪心为愿心
以布施对治贪念
名利只是暂时拥有
远离名位、权力的诱惑
广结善缘带来好人缘
凡事恰到好处最好
清贫与悭吝大不同
第三章：嗔
为什么要生气？
嗔是心中火
嗔心与慈心
逆境要忍，顺境也要忍
生气是慢性自杀
忍耐不是忍气吞声
第四章：痴
别颠倒看世界
烦恼与愚痴
跳出自己设的陷阱
危机就是转机
善用生命不懈怠
不为自己找借口
让生活重新上轨道
第五章：慢
是自信，还是自负？
心存谦恭，乐当配角
知惭愧才能更上进
不懂就说不懂
发现不足，包容别人
谦虚才有成长空间
惭愧不是自卑
以鼓励代替责备
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脱掉虚有其表的外衣
如何消除虚荣心？
第六章：疑
该不该怀疑？
疑心与信心
用信来除疑
疑出柳暗花明
不要担心未来
怕也没有用
如何去除恐惧？
无有恐怖
自信度过每一天
附一：安身、安心、安家、安业
安谁  一能够安人必能安己
安身——在于生活的勤劳俭朴
安心——在于生活的少欲知足
安家——在于家庭中的相爱和相助
安业——在于身口意三类行为的清净和精进
附二：我为你祝福
从《心经》谈如何安定人心
从《普门品》谈如何自助助人
从《大悲咒》谈如何祈福有福
附三：佛教五毒：贪、嗔、痴、慢、疑
圣严法师生平简介
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作者简介

圣严法师，1930出生于中国江苏省南通县。十三岁出家，曾于台湾高雄山中闭关六年，嗣后留学日本
，1975年获得立正大学文学博士学位。
法师历任中国文化大学教授、中华学术院佛学研究所所长、美国佛教会副会长及译经院院长，创办中
华佛学研究所，发行佛学学报及佛学研究年刊，为辅大、政大、文大博士及硕士研究生担任论文指导
。又创办法鼓山国内外禅修、文教、慈善体系的人文社会大学、僧伽大学、僧团道场、七个基金会、
中英文四种定期刊物。他以中日英三种语文，在亚、美、欧各洲出版著作近百种。
他是国际知名的禅师，教育家、学者、作家，特别重视戒行的提倡、禅修的实践、知见的厘清，且以
精湛的佛学义理，配合健康浅易的修持方法，指导禅修。
他所推动的理念是，提升人的品质，建设人间净土，主张以教育完成关怀的任务，以关怀达到教育的
目的。
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书籍目录

简体版序：放下自己也放下别人繁体版序第一章：佛法改变人生  有情绪的人生才活得过瘾？  情绪从
哪里来？  业力与潜意识  如何安心？  烦恼与习气  调和感性与理性第二章：贪  什么是贪心？  为什么
贪心？  转贪心为愿心  以布施对治贪念  名利只是暂时拥有  远离名位、权力的诱惑  广结善缘带来好人
缘  凡事恰到好处最好  清贫与悭吝大不同第三章：嗔  为什么要生气？  嗔是心中火  嗔心与慈心  逆境
要忍，顺境也要忍  生气是慢性自杀  忍耐不是忍气吞声第四章：痴  别颠倒看世界  烦恼与愚痴  跳出自
己设的陷阱  危机就是转机  善用生命不懈怠  不为自己找借口  让生活重新上轨道第五章：慢  是自信，
还是自负？  心存谦恭，乐当配角  知惭愧才能更上进  不懂就说不懂  发现不足，包容别人  谦虚才有成
长空间  惭愧不是自卑  以鼓励代替责备  脱掉虚有其表的外衣  如何消除虚荣心？第六章：疑  该不该怀
疑？  疑心与信心  用信来除疑  疑出柳暗花明  不要担心未来  怕也没有用  如何去除恐惧？  无有恐怖  自
信度过每一天附一：安身、安心、安家、安业  安谁  一能够安人必能安己  安身——在于生活的勤劳俭
朴  安心——在于生活的少欲知足  安家——在于家庭中的相爱和相助  安业——在于身口意三类行为的
清净和精进附二：我为你祝福  从《心经》谈如何安定人心  从《普门品》谈如何自助助人  从《大悲咒
》谈如何祈福有福附三：佛教五毒：贪、嗔、痴、慢、疑圣严法师生平简介
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章节摘录

　　让生活重新上轨道　　散漫可以分为头脑的散漫和生活的散漫。头脑的散漫就是没有组织力、没
有计划，说得好听叫做随缘，说得不好听就是没有主见。　　而生活上的散漫，如果是有钱的人，可
能就会花天酒地、生活不规律，过着糜烂的生活；如果是没什么钱的人，生活就会变得非常的凌乱，
在工作上，他无法敬业乐群认定一项工作做下去，结果早上起得很晚，有时候还可以整天睡觉，过着
没有规律的生活。当身心都没有规律时，就是散漫了。　　散漫的生活是非常沉闷、不愉快，也没有
什么意义。要如何让生活变得有意思一点呢？先要给自己一个目标，再培养自己的兴趣，以发现自己
的潜能；等一样事情做完了，再去做另外一样，渐渐地就会觉得满有成就感，也能远离散漫的生活了
。　　所以要克服散漫很简单，可以试着从起床开始。每天起床以后，把床铺整理好了，再将环境打
扫干净，东西放整齐，之后再来看一看，欣赏一下自己生活的环境，是不是比过去好一点、舒服一点
？　　人会散漫的原因，多半是失去了生活的轨道，生活没有了规律。因为心没有了次序，生活自然
也没有次序，于是就变成散漫了。因此，想要克服散漫心，就要将自己纳入轨道中。方法可以是每天
为自己安排一个定课，以培养定力和规律，并且用发愿的方式把自己的人生方向建立起来。仔细想想
自己想要做、应该做的是什么事？每天的生活要怎么规划？当你把生活规律化以后，渐渐地散漫心就
会去除，就能进入生活的轨道里。　　而培养兴趣的目的，是为了避免让目标成为僵硬的东西。如果
只有目标而没有兴趣的话，再好的目标都会成为例行公事，很快地就会连自己为什么要这样做的目的
都不知道了。　　此外，培养合群的美德，透过和其他人共同生活与交往，可藉由群众力量的支持来
校正自己的散漫。如果一个个性非常孤僻的人，又生活很散漫的话，那要改变人生态度就很困难了。
反过来说，如果还能够合群，即使他再怎么散漫，但是因为心里觉得需要朋友，也有朋友圈可以交流
生活方式的话，那么他的生活态度就会慢慢地转变。当然，这里所指的朋友，是能够谈学问、谈信仰
，或是一起做些有意义的事，而不是本身生活就没有规律的朋友。　　譬如出家人的生活就是主张要
随众，也就是随着大众一起生活，随众起床、随众上殿过堂、随众作息，这都是团体生活。而团体生
活能培养出自己向上的心，因为眼看其他人都那么精进用功，即使自己没有进取心，也会因为他人的
激励而慢慢变成有进取心的人。所以，随众并不是要我们变成像机器一样呆板，而是要我们活泼地学
习别人的长处。　　随众最大的好处，就是不会迷失方向，就像竹林里又直又高的孟宗竹一样。因为
园子里种的全都是竹子，所以每一根都是直直地往上长，没有弯的。这也就是说，共同一起生活、成
长的时候，因为定时接受营养、接受成长的机会，一定会长得很好；反之，如果是单独一个人的时候
，就会觉得无所谓，并不觉得非要和别人一样接受教育，接受成长的机会不可，很容易就变成得过且
过而迷失自己了。
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《放下的幸福》

媒体关注与评论

　　圣严法师对当代佛教写下难得的历史。　　——星云大师　　台湾有你，真好。　　——马英九
　　曾经师父的几句真言，在我生命里最不可承受的痛时，因为用了它而顺利过渡，这几句真言就是
“面对它、接受它、处理它、放下它”。　　——林青霞　　对修行者而言，生命有呼吸，就会有结
束，每个人都会走到这一天，重要的是要活得很珍惜。清廉的圣严法师，毕生实践利他志业，是现今
大泵修行者的模范。　　——李连杰　　我皈依圣严法师多年，受益匪浅。法师的心语，犹如智慧的
明灯，清心的甘泉，点点滴滴滋润着我的心灵。　　——张国立
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编辑推荐

　　《放下的幸福(精)》告诉我们，放不下自己是没有智慧，放不下别人是没有慈悲。有情绪的人生
才活得过瘾？亦或你想要控制情绪，却老被情绪反扑而陷入困境吗？情绪从哪里来？该如何面对浪潮
汹涌的情绪波涛？　　幸福不是一种“获得”，而是源自于“放下”，跟着圣严法师透视“五毒”─
贪、瞋、痴、慢、疑；并以佛法的观念和方法，帮助我们在面对各种情绪干扰时，能够将贪欲转成愿
心，以慈心化解瞋心，以谦虚去除慢心⋯⋯作好情绪环保，日日是好日，放下就有幸福！
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精彩短评

1、有真正的信仰，放下就是幸福。
2、观点佳，论述弱。
3、看破
4、力荐
5、修身养性书，一个小时就能看完，这种书的作用在于，当你对自己的生活态度和生活抉择产生怀
疑的时候，可以让它告诉你，什么才是最应该在乎的。
6、一直想读懂的一本书。
7、因为它是圣严法师的书。。。
8、三世因果，还愿受报，四大假合，欢喜自在，五蕴皆空，奉献利他
9、及时行乐是关键。
10、2010611购于南京凤凰书城~
11、挺不错的 包装也不错
12、佛教五毒：贪嗔痴慢疑
13、很平实的文字。我不是佛教徒，读着，却觉得踏实和安慰。放下的幸福，很多事，放下，才有幸
福⋯⋯
14、这是我读过的第三本佛学书，每次读，心都会很静
15、佛法講究修行，放下，知易行難。如果是作為個體存在，或許可放下，但，更多時，作為社會鏈
條的一點，放下，不易，或許這正是大師之所謂是大師。

但書中所提一點，也極其有道理。

謙虛是非常重要的事，譬如在《易經》的六十四卦裏，每一卦都有兇有吉，唯有「謙」卦沒有兇，只
有吉，是最好的一卦。

或許謙虛，所謂中庸，中，即不上不下，不好不壞，不壞，就是另一種意義上的好。
16、践行是一种修行。
17、佛学五毒
18、还得再看一遍的书
19、能够使人变得更加平和
20、放下的幸福，也是幸福
21、放下，简单而深沉，只有内心真正的放下，人生才能豁达。
冯仑说：“你所有的苦恼都来自于你要得太多。”
22、大国学基金会于2010年6月5日捐赠
23、爱自己。面对而后放下。
24、如果能认真、踏实而用心地生活，那就是活在当下，这是最好的修行，也是克服忧虑和疑虑最好
的方法。

25、放下的幸福，简单而深沉。
26、放下了才能幸福，轻装了才能前进。
27、简短语之，足够。
28、知易行难。。慢慢学习。
29、虽然道理都懂，不过看这么透彻的解释还是第一次。是一本彻彻底底的好书，比那本畅销无比的
正信的佛教更合我意。
30、20091130 /20091202-03read

31、圣严法师的书值得看啊
32、戒嗔，一日三省

Page 10



《放下的幸福》

33、这本书写的非常浅显易懂，是入世法的一个最基本的诠释，也适合那些对佛教正法没有接触过的
人很好的教材。
34、这本书打开了我对佛理研究的兴趣~~非常非常棒的一本书，很适合浮躁的我们
35、心绪烦乱找不到方向的时候看看，是心灵的泉水。
36、居然很多想法和我不谋而合- -！
37、我真是没有慧根，书都看完了还放不下。
38、学佛得有慧根，想要福慧双修，还得多读多看多做。圣严法师的开示比南怀瑾的更浅白，值得初
学者一翻。
39、非常好的一本让心灵安静的书、再一次读更能加深放下之后的感觉。
40、放下它，处理它，接受它，面对它
41、简单浅显的文字，讲述的却是大彻大悟的人间智慧。圣严法师在这本遗作里充分讲述了人生应该
拿得起，放得下的大道理，然而知易行难，如果在复杂的世事和生命中做到洞悟，还需我们每个人自
己的修炼和努力。
42、当人生处在迷惘阶段时，这本书的良药。
43、https://book.douban.com/review/2706435/
44、道理浅显又深刻，感谢法师
45、当今浮躁的社会，学会放下是智慧
46、“面对它、接受它、处理它、放下它。”
47、书名不错。
48、需要常读，每篇都不长，却都直指人心的弱点，开启智慧。
49、好书，我喜欢晚上睡觉前看，好
50、也是圣严法师的著作 看后心理很温暖。
51、你会带我走出来。面对，接受，处理，放下。The happiness of letting go。
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精彩书评

1、之前是将它放在手机里，一点点陆续在上班路上看完的。昨天去书店原本是想买卡夫卡的城堡，
结果看到这本后，忍不住也顺手一并带回家。这是一本可以常看常新，需要时常翻阅的智慧宝书，其
中的许多道理都很通俗易懂，但是如需落实到现实生活中，着实费力，因为周遭有太多的诱惑会把你
适时的从中拉出，就这样反反复复，重蹈覆辙，原本所感悟的一些事情可能瞬间就抛之脑后，化为须
有。尚诺能抱着感恩的心去对待每一次得失的机会，方可放下。“失即是得 是一种痛苦 也是幸福 因
为只有失去 空下的双手 才能拾起新来的幸福&quot; 这种幸福不只七情六欲的满足，是一种能看穿一切
的慈悲与豁达之心。 
2、高考后的暑假和大一的时候看过一些佛教方面的书籍。现在回想起来，也能明白有那么一段时间
，自己的心情的平静。看了圣严法师的放下的幸福，反思自身，这三年来，我身上的贪，嗔，痴，慢
，疑，如毒素一般在累积。。生活即修行。而我，却在云端，在火炉中翻滚，浮躁不安。这时，我又
回想起思想道德老师对我说的一句话，人生最重要的是要沉得住心！而面对生活，我的心漂浮了多远
，远离的我出发时希望到达的目的地。面对它，接受它，处理它，放下它。当年，看到这话，我豁然
开朗了，也获得了心灵的平静。此时，再读此话，深呼吸，我感到内在的平和。知福，惜福，种福，
培福。生活中很多的抱怨与不满，是来自于欲求没有得到满足。而如圣严法师所说，我们人真正需要
的东西其实是不多的。而我们却追求我们不应该得到，不需要的东西。应得，该得，想得，要得，存
在不平衡，人就开始不快乐，不幸福了。相反，如果懂得自己拥有的幸福，并且珍惜它，同时，培养
它，发展它，这样，心就会满足，就不会浮躁不安了。一直以来，我对于佛教都有一种向往。可是，
我总是担心，如果别人知道我喜欢佛教，尤其是男孩子，会不会用一种别样的眼光来看我？会不会影
响我的爱情和婚姻？现在想想，没有必要顾虑太多吧。我只是在用心去成为一个优秀的人，而佛法在
帮助我成为这样的人。如果男孩不能理解这样的我，那么彼此的灵魂应该也不会贴近吧。所以吧，偶
尔看看这方面的书，总是有益的。
3、我们总在佛前许愿，祈求获得内心的宁静，祈求不要贪痴嗔。我自己无数次的懊恼，脾气坏得不
得了，无数次的困惑，种种教育都无法令我摆脱易怒、易气的习性，伤害别人的心，伤害自己的身体
。看完后，体会最深的还是：践行也是一种修行，修行不是说要念多少佛经，而是要在生活中践行。
我将在今后的生活中，点点滴滴的努力去践行，不断完善自己。对于忍，我之前也不大体会。总觉得
，忍多了是一种憋屈，一种委屈，一种窝囊，更重要的是，很难做到，难于践行。如今去懂，去了解
，忍并不是一味的退让，而是养成一种习惯，先放一放，再来做决定。不要让太多的重要决定，都在
头脑发热时所作，为自己种下苦果。前段时间在西安汉唐，看到这本书，随手翻了翻，没有多看。最
近在家闲着看了电子书。值得一看。
4、圣严法师走了，这是他最后的遗作。这本书，是我在重回南京时于大众书局看到的。是日，我将
于第二天离开南京。晚十点，一个人走在路上，虽不至于怅然若失，心情却仍然复杂。南京对于我来
说，是个特殊的城市；而此行的目的，是将过去留在过在。而此时的我，却不能确定，我是否已真的
放下。《放下的幸福》，书名吸引了我。但我却旁顾左右，迟迟不愿翻阅，确切地说，是不愿面对。
。。很快，书店就要打烊了，迟疑之下，我索性直接买了书，放进包里，没有翻阅。我终于又离开了
，在飞机上，我拿出这本书。“面对它，接受它，处理它，放下它”，“放不下自己是没有智慧，放
不下别人是没有慈悲”，这两句话从封面映入眼帘。翻开书，扉页便是法师的遗言，大意是身后事从
简，身外物尽归尘缘。末后说偈：“无事忙中老，空里有哭笑，本来没有我，生死皆可抛。”但愿法
师的觉悟如他的文字一般高明，已然超越时空，超脱生死。法师在这最后的著作里，主要阐释了人生
之苦的根源，即佛陀所言之“五毒”——贪、嗔、痴、慢、疑。法师分章一一阐释点破，并提供产生
各种烦恼时简洁的应对方案。我仔细阅读了两篇序及附录中关于佛教五毒的解释，随意翻阅了正文若
干章节，觉得所言极是，且本书有一个很大特点：语言白话居多且平易近人，既具古典性，也不回避
现代性，因此适合大众阅读。在书中，我不时发现法师的许多观念和我自身所悟十分贴近。然而，我
却无意深究和精研法师的众多文丛，毕竟，佛理的精髓，在于自悟和亲证。任何不假思索拿来的观点
，是不会在内心发芽生根的，只能作为临危时的特效药，而无法从根本上除“业”。关于书的选择，
特别是与自我和人性的思考有关的，不仅要对书籍精挑细选才确定阅读，在读时还应该力行自悟和亲
证，不被书中的观念和方法牵着鼻子走，要根据自己的思考，选择书中有用的养分加以咀嚼吸收，这
样才能形成自己的思想体系，这是我日后读书的一个重要原则。这本书，我送给父母，相信对他们有
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用。至于南京之行，不管圆满与否，它完结了。Dante20091105
5、澄明的了悟 ——读圣严法师《放下的幸福》八月读了一些书，但没有读到自己想感慨一番的书，
九月又快要过去了，现在家中已有好书，心中不慌了，有米下锅啦！感谢一下亲爱的锛，跟着你我读
到了不少好书，读到了龙应台、陈丹青、梁文道、胡兰成、超级阿嬷、妹尾河童、在乡下种“狐狸的
手套”宁静而愉悦的老奶奶（我是那么向往那种简单、纯朴的、自给自足的生活）。这次又把你刚刚
网购收到，都还没看并且最想先看的《放下的幸福》横刀夺爱，掳来数周迟迟才还。这真是一种福气
呀，可以看那么多好书，很多人都不愿借书给别人，只有亲爱的锛，不仅借好书给我看，而且是自己
也最想先睹为快的好书，锛不仅是我的宝库，而且还为我省下了好大一笔买书的银子呀！今天锛开始
读这本她同样也挚爱的书了，希望她看到这篇读后感时，已经读完了圣严法师这本如同澄明心灯的好
书。这样才不至于影响到她的兴致，人的视角各不相同，读书前最好的事情是————不要知道别人
的观感，这样不会受到太多影响，可以保持自己独特的视角，等书看完了再了解一番他人的感受，对
于世界的丰富多样性，就可以大大的感受一番了。呵呵~~~~，这是我的读书习惯，从不在读正文之
前，看序言，看旁人的介绍，如此才可以保持自己阅读的独立性，人的独特性也是一种宝藏，所以对
于自己独特的阅读感受也要妥善的保护好。圣严法师做为世界著名的佛教大师，四百年来对台湾最具
影响力的50位人物之一，被誉为稳定台湾人心的力量。他的文字没有过多深奥的玄理，以普度众生、
济世慈悲的襟怀，将佛家的清净平和、高远淡然融入了寻常的人生，仿佛在茫茫黑暗中点燃了一盏融
融的心灯，没有夺目的亮度，却有那样一份暖，妥帖的润物于无声，真正的力量都是如此的，大道向
来很简单，不会深奥玄妙的让人看不懂。放下的幸福来自面对困扰时“面对它、接受它、处理它、放
下它”，“能要、该要的才要，不能要、不该要的绝对不要”，这就是幸福的起点。圣言法师慧语：
需要的不多，想要的太多慈悲没有敌人 ，智慧不起烦恼心量要大，自我要小尽心尽力第一 ，不争你
我多少忙人时间最多，勤劳健康最好；布施的人有福，行善的人快乐要能放下 ，才能提起；提放自如
，是自在人识人识己识进退，时时身心平安；知福惜福多培福，处处广结善缘提得起放得下，年年吉
祥如意；用智慧种福田，日日都是好日四安：安心、安身、安家、安业四要：需要、想要、能要、该
要四感：感恩、感谢、感化、感动四它：面对它、接受它、处理它、放下它四福：知福，惜福、培福
、种福感恩能使我们成长，报恩能使我们成就感恩给我们机会，顺境、逆境，皆是恩人平常心就是最
自在，最愉快的心知道自己的缺点愈多，成长的速度愈快，对自己的信心也就愈坚定踏踏实实做人，
心胸要广大；稳稳当当做事，着眼宜深远忙而不乱，累而不疲；忙得快乐，累得欢喜不要以富贵贫贱
论成败得失，只要能尽心尽力来自利利人任劳者必堪任怨，任事者必遭批评。怨言之下有慈忍，批评
之中藏金玉人生的起起落落，都是成长的经验；用智慧处理事，以慈悲关怀人以智慧时时修正偏差，
以慈悲处处给人方便山不转路转，路不转人转，人不转心转“精进”不等于拼命，而是努力不懈不用
牵挂过去，不必担心未来，踏实于现在，就与过去和未来同在上等人安心于道，中等人安心于事，下
等人安心于名利物欲担心，是多余的折磨；用心是安全的动力只要还有一口呼吸在，就有无限的希望
，就是最大的财富超越死亡三原则：不要寻死、不要怕死、不要等死喜爱的就想占有，讨厌的就会排
斥，患得患失，烦恼就来了内和外和，因和缘和，平平安安真自在自求心安就有平安，关怀他人就有
幸福包容别人时，双方的问题就解决了用惭愧心看自己，用感恩心看世界净化人心，少欲知足，净化
社会，关怀他人
6、偶然的机会看到这了本书，很简单易懂的文字，当烦闷的时候看一下，犹如山间的清泉一下子就
将心中的烦事冲洗干净。只看了每一章，文中所提到的放下，是为是清空双手，清空双手是为了把握
未来的幸福。失即是得，在失去的同时也得到了。该学习一下的意境。期待看下去会有更多的收获。
不错的一本书~~
7、圣严法师走了，这是他最后的遗作。 这本书，是我在重回南京时于大众书局看到的。是日，我将
于第二天离开南京。晚十点，一个人走在路上，虽不至于怅然若失，心情却仍然复杂。南京对于我来
说，是个特殊的城市；而此行的目的，是将过去留在过在。而此时的我，却不能确定，我是...
8、放下的幸福 The Happiness of Letting Go圣严法师虚空有尽，我愿无穷。无事忙中老，空里有哭笑，
本来没有我，生死皆可抛。第一章�佛法改变人生第二章�贪凡是“想要”的超过“需要”时，就是贪。
若能生活简朴、减少欲望，心便不会随着物欲而起伏不定。第三章�嗔凡是不能以慈悲心待人，就是嗔
。若能多培养、增长我们的慈悲心，嗔念自然就会减少，甚至消失了。忍并不是忍气吞声地受委屈，
而是克制自己的冲动，不要马上做出反应。因为只有先了解发生了什么事后，才能在适当的时机做出
恰到好处的反应，这样才能圆满地解决问题，这才是忍辱。第四章�痴凡是事理不明、是非颠倒，就是
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痴。若能时时心怀正见、正念，天下就没有走不通的路。有些人虽然帮了你很多忙，可是到最后反而
会使你成为一个无能的人，变成你成功的绊脚石。其实工作应该是要用“赶的”，不能用“等的”。
虽然说做事不能急，但一定要用赶的，因为工作如果不用赶的话，通常不容易完成，事情唯有在迫切
的情况下，不眠不休地赶工，才能顺利地把它赶出来。我们应该要随时随地提醒自己：今天要做的事
今天就要完成，因为明天能不能活着还不知道，能够赶出来就要尽快把它赶出来。其实，只要能了解
“生命无常，人身可贵”，就能克服喜欢拖延或懒惰的心态。因为生命是无常的，人随时都可能死。
但是我们人身是可贵的，失去了这个身体之后，就再也没有办法用我们的身体来完成工作了。所以，
在我们还没有失去人的生命之前，就要好好地运用这个无价的生命，来做无限的贡献。人会散漫的原
因，多半是失去了生活的轨道，生活没有了规律。因为心没有了次序，生活自然也没有次序，于是就
变成散漫了。因此，要想克服散漫心，就要将自己纳入轨道中。方法可以是每天给自己安排一个定课
，以培养定力和规，并且用发愿的方式把自己的人生方向建立起来。仔细想想自己想要做、应该做的
是什么事？每天的生活要怎么规划？当你把生活规律化以后，渐渐地散漫心就会去除，就能进入生活
的轨道里。而培养兴趣的目的，是为了避免让目标成为僵硬的东西。如果只有目标而没有兴趣的话，
再好的目标都会成为例行公事，很快地就会连自己为什么要这样做的目的都不知道了。此外，培养合
群的美德，透过和其他人共同生活与交往，可藉由群众力量的支持来校正自己的散漫。如果一个个性
非常孤僻的人，又生活很散漫的话，那要改变人生态度就很困难了。这里所指的朋友，是能够谈学问
、谈信仰，或是一起做些有意义的事，而不是本身生活就没有规律的朋友。第五章�慢凡是自以为是、
恃才傲物，就是慢。若能放弃自我中心，谦恭待人，满心自然就会逐渐消失。对于孩子的教养，不能
老是说他不好，否则很容易养成他自卑的人格，凡事都往坏处想，就会更加自暴自弃。我们应该多鼓
励、赞美孩子，但不能无限制地赞美他，不然会造成孩子的误会而变得娇纵、目空一切，甚至于变成
孩子的另一股压力，这些对于孩子的身心发展都会有不好的影响。你可以告诉孩子说：“你今天做得
非常好，妈妈觉得非常欢喜，但是还有人做得比你好喔！我相信你还会更上一层楼，不过也不要太勉
强，努力了就好。”第六章�疑凡是对自己没有把握，对人没有信心，就是疑。若能确立正确的生活方
向及出世态度，便不会老是活在怀疑之中。不要将“疑”运用在人际关系上，也就是一开始交朋友时
，就要信任，如果有疑心，那就干脆不要交这个朋友。不过在交往后，也没有必要把自己的底牌全部
露出来，这样反而容易让朋友起坏心眼；他本来不一定有坏心眼的，结果因为你的关系而增长了坏心
，对他不是很不公平吗？所以与人结交时，一定要先相信对方。
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