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内容概要

　　这是一本帮助人们获取清心，解忧、解怒、解恼的书。
　　现代人面对日益加大的生活压力。
习惯了抱怨，一心渴求摆脱生活与心灵的重负，但苦于难以找到适当的解脱之法。
　　本书从查源、觉知、转化等几个方面，通俗地将一些佛的智慧贯穿其中，由浅入深地一一列出了
脱离苦恼的秘方，不失为当下人们获得平和的上佳选择。
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书籍目录

倾听佛语教导，感悟智慧启迪/体恒法师第一辑 了解自己为什么抱怨心在哪里你在想什么两个气源解
开愤怒的“结”气是自己找来的诫己察觉不完满慈悲地观照深观消除无名寻找气根愤怒的种子菩提的
“不计较”扫心地忧扰清心接受残缺不当嗔怒嫉妒转换心行心不安的根源心中的“奶酪”万物都有佛
性度人何妨第二辑 体察他人的心声虚心倾听等待怒气消散打开自己的耳朵查观他人心坚如石度心宽帮
助他人走出困境过滤眼、耳、舌三根同体大悲不可滥爱心中有佛观音在哪里换位体悟第三辑 在当下保
持觉知把愤怒从身体赶出去不和愤怒兜圈子树立正见归于宁静觉察自己的呼吸和内在变化持不动心不
受第二支箭的苦内心的能量区快乐是自己找来的不接受，就会远离看好初发心把好心关疼痛的内省心
灵的毒蛇谦卑长学识行到水穷处，坐看云起时置心一处向内求无执心惜福在孤独中沉淀佛度有希望之
人第四辑 不抱怨的艺术自我觉悟信念的作用把愤怒当做一个孩子坐禅平和超越一切生气的时候，我们
看起来像什么他人也可以是一面镜子对自己诚实悲悯是一种力量有些事，没有想像中那么重要爱你的
敌人放下与接受化解愤怒开发快乐转求其他佛沾“气”字坠凡尘如蛇蜕皮莫如苍蝇钻故纸以宽恕救自
己置一片残心送一份礼物抚摸自已第五辑 慈悲地沟通源自内心的新气象照看内心的花园拥抱苦难尊重
他人内外兼顾的修养每一个生命都是可贵的怀善心分享的快乐从自己开始快乐不是个人的事宽恕最大
善言止恶尊重是自己给的说话也有艺术以退为进坦白与忏悔开始重新来过
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章节摘录

　　第一辑　了解自己为什么抱怨　　心在哪里　　也许很多人都会有这样的疑问：心到底是什么？
我是谁？
我从哪里来？
我要做什么？
我活着的意义是什么？
过去不可把握，未来不可猜测，看起来，“心”像是一个很神秘的东西。
如果始终弄不明白这些问题。
当你走到生命末端的时候，难免会感到懊恼。
而要使自己的心稳住，就应当自觉自察，悟透自己。
　　一个人若没有德行，又不认识这个心，他的心就会走样变形；就像一面干净的镜子染上尘埃，又
像太阳被乌云遮蔽，无法看到事物真实的面貌。
　　人生、宇宙是我们当下所面临的现实问题，但是很多人都茫然不解。
所以，必须透过修行、修心来体证真理。
　　那么，什么是心，我们又要修哪一个心呢？
　　你也许感觉到了，你要走的路有很多意外之处，还有很多离奇古怪的因缘，每一件事情都有原因
和结果，在经历这些事情的时候，人很容易丧失方向，要么走崎岖而错误的路，要么干脆就没有路可
走。
　　似乎怎么想也想不出答案。
但答案绝对是存在的。
有一个谜摆在我们面前：出生是为了什么？
死去又是到哪里去？
　　大多数人从出生的那一天起就忙忙碌碌，忙着追求很多东西，不管是想要考上大学，还是想成立
家庭，抑或是当官⋯⋯各种各样的目的，有的人能实现自己的目的，有的人花了很长时间才实现，有
的人压根都没实现自己的目的。
那么，你是否想过，一旦目的实现了，自己又该去做什么呢？
或者，目的已经没有希望实现了，又该怎么办呢？
也许你只能无奈地换一个目的。
既然没有一定要去实现的目的，人就会放松下来，回到本真的自己，这时候的人，脑子是最清醒的。
　　并不是只有某些人才会顿悟，每一个人都拥有顿悟的能力。
举个例子，刚开始看书的人，看不懂书上在说些什么；刚开始做题的人，往往不能得出答案，但看不
懂书的人和做不出题的人，却会在某一个时刻，突然就看懂了书、做出了题，我们把这种经历叫做“
悟”，悟可以分为很多种，悟出了世界上的某种道理，是一种悟，此外还有小悟和大悟。
“悟”更指的是“一个人对自己本心的悟”。
　　人的心刹那间就发生变化。
我们现在不可能拥有未来的心，我们现在这一刹那的心同样是过去的我们不可能拥有的，那么我们真
正的心是什么呢？
在每天的生活中，我们看到的只是事物的表象，而不是事物真正的一面。
　　德山祖师看蜡烛的明灭时，悟出了一个道理：光明和黑暗都不是恒定的，都是在变化的，如果能
够察觉到这一点，并超越了光明和黑暗的变化，那么你就进入了不生不灭的境界。
　　旅行的人总是在流浪，在不停地寻找自己的目的地，他们在世界上来来回回地走着，从不会在一
个地方停留太久；只有那些住在屋子里，不四处走动的人，才是主人；灰尘在空中飘浮，难道空间会
随着灰尘的飞舞而动荡吗？
绝对不会。
如果想要知道主人究竟是谁，就一定不要错误地把客人当做主人。
　　以此推理，我们就可以明白，就人自己而言，变化的身体和心念是客人，你要想知道自己的心在
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哪里，就先要明白哪些不是自己的心。
当你找到了自己的心以后，接下来要做的，是更深入地了解你的心，它究竟有些什么样的作用。
如果在你的生活中，你的心能够做主。
那么你的人生就是自在的。
人们应当相信，很多问题都是人自己造出来的，因此转变自己的心念十分重要，因为这关系到因缘的
转变，也关系到你的人生逆境和痛苦的转变。
智者往往能够抓住机会创造转变，从而使身外的条件变的适合自己，此时，他们的心也更好地发挥着
巨大的作用。
　　有位太太请了一个油漆匠到家里粉刷墙壁。
油漆匠一走进门，看到她的丈夫双目失明，顿时流露出怜悯的眼光。
可是男主人一向开朗乐观，所以油漆匠在那里工作的那几天，他们谈得很投机，油漆匠也从未提起男
主人的缺憾。
　　工作完毕，油漆匠取出账单，那位太太发现比原先谈妥的价钱打了一个很大的折扣。
　　她问油漆匠：“怎么少算这么多呢？
”　　油漆匠回答说：“我跟你先生在一起觉得很快乐，他对人生的态度，使我觉得自己的境况还不
算最坏。
所以减去的那一部分，算是我对他表示一点儿谢意，因为他使我不会把工作看得太苦。
”　　油漆匠对她丈夫的推崇，使她淌下眼泪。
因为这位慷慨的油漆匠，自己只有一只手。
　　态度就像磁铁，不论我们的思想是正面抑或是负面的，我们都受到它的牵引。
而思想就像轮子一般，使我们朝一轮特定的方向前进。
我们无法调整环境来完全适应自己的生活，但可以调整态度来适应一切的环境。
毕竟，你的生活并非全数由生命所发生的事决定，而是由你自己面对生命的态度，由你的心灵看待事
情的态度来决定。
　　日常生活中的很多事物都会影响我们的情绪，使我们产生怒气，变得生气，但我们应该知道，我
们很难改变身外之物，我们能改变的，是我们的内心。
因此，我们要转化自己内心的愤怒。
　　密切关注自己的心念，可以及时地打断一种消极的意念。
而使人们遭受痛苦的，往往就是这些消极的意念。
在同样的情况下，正视一个人和仇视一个人的理由同样多。
假如人们真的静下心来修行，同时密切地关注着自己的内心，那人们应该表达的意念，就会宽广的多
，而不仅仅局限于一些使人快乐的意念。
就算整个世界对我们来说都是敌对的，我们也仍然可以与世界和他人达成友善关系，当然，前提是我
们已经具备了控制自己心念的能力。
　　你在想什么　　我们的生活应当是正常的，对自己的举动也不用过度地考虑，但只要涉及自己的
内心，就一定要谨慎。
因为，你的种种念头都会通过你的行为反映出来。
之所以说我们不用考虑行为，实际上是要提醒你——诖意自己的心念。
你问过自己这样的问题吗——我在想什么呢？
　　如果一个人感到了不满足与苦累，最主要的原因绝对不在于这个人所具备的外界因素，比如这个
人所经历的人、事件以及外部环境。
每个人都从自己的角度出发，以自己的眼光看待同一件事情，所以每个人心中所获得的经验是各不相
同的。
就像面对同一个旅游景观，有的游客会觉得非常吸引人，使他们流连忘返，而有的游客会觉得了无生
趣，没有一点欣赏价值。
虽然他们都到达了相同的风景点，但是在各自心中却产生了完全不同的看法。
　　如果我们对每一个风景的看法都是又简单而很相似的，那么我们还用得着跑到那风景面前去吗？
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我们还不如买一堆旅游书坐在家里看呢。
“众口难调”也说明了同样的道理，每个人都有自己的口味习惯，面对同样的食物，每个人都会有自
己不同于他人的反应。
　　再看看我们生活中的人际关系，也反映了同样的情况。
一个人不可能得到所有人的认同，在某些人眼中他正直，善良，给人们温暖的感觉，而在另一些人看
来，他却如敌人一样，看到他就觉得反感。
这就证明，每个人对同一个人的感受不尽相同，也许这个人能给别人爱的感觉，但自己对于他却感受
到了恨。
　　如果我们想要了解人心所感受到的巨大差异，不一定要把所有人的感受都了解之后才能得出结论
。
运用一个简单的方法，静下心来，我们回想自己的过去，与我们相遇过的人，我们对他们的感觉是怎
么样变化的。
对于一个陌生的人，初次见面可能没有什么值得我们记住的事情，所以，我们几乎不理会这个人的存
在。
经过一段时间的相处，我们了解了他待人接物的方式，发现他是个友爱，热心的人，我们成为了亲密
的朋友，随着相处越来越久，发现他身上似乎具备了所有的美德，于是，我们之间产生了爱，而且这
种爱越深使我们越相信自己的判断是正确的。
　　可是，在一次偶然的机会中，他做了与我们的立场相对的事，或者只是表示了他对我们的某些不
赞同，尽管这对于我们的生活没有任何的影响，但结果却使我们不再愿意听到他的声音，与他共事和
生活，我们眼中的这个人已经失去了让我们喜爱他的所有理由。
所有的情况都发生了变化，我们只看到的是一个让人讨厌的人，和往日被我们所爱的那个他完全相反
。
因为我们看待这个人的态度转变，那么我们所感受到的感情也会改变，往日对那个人的爱戴转变成了
憎恶，而我们的心则怀揣着巨大的痛苦。
　　有一次，我和一位朋友，以及这位朋友的孩子（这个男孩子年龄在十五岁左右）前往一个地方。
路上，听到两个妇人在吵架，其中一人对着另外一人骂道：“你一点天良都没有，你不讲天理。
”另外一个妇人回骂：“我怎么没有天理，你才没有良心呢。
”　　我的那位朋友听了，对自己的孩子说：“你听，他们在讲道说教呢！
”男孩说：“爸爸，他们是在互骂，不是在讲道。
”我的这位朋友又说：“他们一个在讲天理，一个在讲良心，不是讲道是讲什么呢？
”朋友的孩子一听，觉得有理。
这时朋友接着对自己的孩子说：“天理良心用来要求自己就是道。
要求别人就是互骂。
”我很欣赏朋友的做法。
他不动声色地让孩子上了一次生动的课。
隔断人们之间的仇恨，往往由于很小的事情而起。
另外，人们对别人过于苛刻，对自己则过于放松，天理、良心——这些原本可以约束人们行为的规则
，一旦被人们加以合理的利用，就已经失去了它们本身的意义，不再具备使人反省自身行为的作用。
　　显然，我们心灵所有的苦累，不是因为外界事物的变化，而是自己看待外界事物的心境发生了改
变，并且，即使是外界事物不发生变化，用不同的心境去看待它们也会获得不同的感受。
而我们生命的过程就是一个体验这种不断波动的过程。
　　这种波动是始料不及的。
你有过这样的经验吗？
某一次你正要对某个人发怒，但当你还未将刻薄的话语说出口之前，脑海中突然闪现了这个人与自己
共同经历的某些快乐体验，或者是这个人乐善好施的德行，再或者是对自己自私行为的反省。
一时间，心中愤的阴影被驱散，心中的痛苦被化解，你和他人之间又恢复了往日的亲密。
毋庸置疑，这样的经验每个人都体验过，它让我们真切地感受到意念的转变时常发生。
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媒体关注与评论

　　当一件事发生时，我们不必急着去问这件事到底是如何，而要先知道自己对这件事的感觉如何。
无论遭遇什么样的逆境，都要先停下来，让自己喘一口气，想一想究竟发生了什么事。
　　——傅佩荣　　沟通需要双方共同的努力，只有一方的努力是不够的。
除了打开心胸接纳别人，对于他人的刚强和抗振心，也要用心去软化，如此才能达成真正有效的沟通
！
　　——圣严法师
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编辑推荐

　　一份宁静，始于一份安详；一份快乐，始于一份释怀；　　一份醒悟，始于一份宽恕，不抱怨，
生活才会不累。
　　——圣严法师　　佛在心中未远游。
阿弥陀佛解万愁，经中妙法增智慧。
平和人生佛中修。
　　放飞心灵。
让它在喧嚣中回归纯：争。
回归本位、自然。
倾听佛语的教导，汲取人文的滋养。
感悟智慧的启迪。
感受名利之外的宁静、淡然、怡然自得、清幽淡雅⋯⋯　　当一件事发生时，我们不必急着去问这件
事到底是如何，而要先知道自己对这件事的感觉如何。
无论遭遇什么样的逆境，都要先停下来，让自己喘一口气，想一想究竟发生了什么事。
　　——傅佩荣　　沟通需要双方共同的努力，只有一方的努力是不够的。
除了打开心胸接纳别人，对于他人的刚强和抗振心，也要用心去软化，如此才能达成真正有效的沟通
！
　　——圣严法师　　今天，你抱怨了吗？
　　最受读者欢迎的大师圣严法师如是说：慈悲没有敌人，智慧不起烦恼。
要能放下，才能提起。
提放自如，是自在人。
　　快乐就如星云大师所说：对过去不悔，对现在不烦，对未来不忧！
　　快乐就通的佛学智慧，一看就懂的人生智悟，一本让你受益终生的人生快乐圣经。
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