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内容概要

在《平常心:简约是福》中，一诚法师以参佛者的淡定、安然，为内心苦闷的人指点迷津，用最温存的
文字助人于烦扰纷杂的世间安住一颗平常心，重新获取内心的能量，并告知人们最简单易行的幸福法
，让读者在静心阅读中幡然领悟。
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作者简介

一诚法师，中国佛教协会名誉会长，前任中国佛教协会会长。
1927年生，湖南望城人，1949年6月出家，1956年得近代高僧虚云老和尚受具足戒，得沩仰、临济法脉
。
1985年，任真如禅寺方丈。
后历任中国佛教协会副会长、江西省佛教协会会长，2002年当选为中国佛教协会会长。
著有《以戒为师》、《云居山新志》、《宽怀》等书。
一诚法师以戒为师，以和为尚，一生苦修，致力于建设佛学院、寺庙，育才兴教，坚持“人间佛教”
的精神慈悲济世，弘法足迹踏遍四海，在佛教界有相当高的威望。
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章节摘录

念头多不要紧，不乱就好有一回在广济寺，很多人围绕在身边，我提及“照顾心念”的话题，说了一
句：“多心好。
”身旁一人问：“和尚以前不是说多心不好吗？
”我点头，道：“心多不乱就好。
”很多时候，我们都没办法把起心动念控制得那么好，谁有可能一丝念头不起呢？
念头起来了，你去压制它，反而适得其反。
所以，重要的不是不起念头，而是不去追逐念头。
一个念头起来了，就让它起来，当它消失时，也不要去挽留，随顺自然，这样念头就不会来困扰你，
成为你的烦恼。
现代人烦恼大，因为要操心的事情实在太多，父母子女、工作事业、人际感情，物质精神，什么都要
抓在手里，这样一来，每天从早到晚，心里头的想法、念头层出不穷，自然就难以保持身心的静定。
大家都被五颜六色的名利迷住了心智，总认为功名利禄、光鲜的成就，都是非得到不可的东西，所以
把人生的价值，全都维系在这些容易破灭、终要成空的肥皂泡上。
实际上，非得获得名利，才能同时获得幸福感吗？
并非如此。
真正的幸福感是从静定安稳的心境中获取的。
即使一无所有，只要心灵富足，不起执念、欲求，生活也可以过得平常安然。
那些时时忙于追逐、占有的人大概并不知晓，心境安然，过平常生活是多么大的福分。
因为在这样的生活中，你不用去惧怕什么，担忧什么，也不必承受过大的压力，为过分的欲望所苦，
你拥有的只是一种淡看岁月来去的从容不迫，一种笑言苦难生灭的透彻安定。
只可惜我们静不下来，那些追逐和苦恼，时时刻刻占据着我们的心。
想要的太多，可是无常总在破坏，于是心里的念头一面追逐着不可挽回的失去，一面又记挂着尚未得
到的一切，生活和心情就在这样时悲时喜的状态中沉浮不定。
和尚见过两类人，一类人很有才华，脑子里想法很多，同时他们也能够把这些想法付诸实践，所以这
些人通常经营着多项事业，人际的圈子很广，每日要做的事很多，但做得很有条理，还经常能抽出时
间去做慈善事业，甚至时有余暇来我这里喝茶；另一类人也很有才华，脑子里想法也很多，可是他们
工作做得不尽如人意，想开创事业，却迟迟开不了头，人际关系问题多多，整日忙来忙去，到头来却
忙得心力交瘁，满腹抱怨。
造成这样截然不同的结果，究其原因，和尚认为有两点。
第一点，这两种人的做事方法有别。
前者循序渐进，按部就班，做好了一项，再去做另一项，他们脑子里想法虽多，却不杂乱，事情虽然
做的多，却不急于求成；后者却想一出是一出，这一件事还未做好，又想着去做另一件事，太过急功
近利，结果哪件事也静不下心去做。
第二个原因，就是这两类人的心境不同。
前者有平常心，做事情不论好坏，皆能欢喜，而且不把事业得失当作衡量自我价值的标准，他们所求
，唯有身心的安顿，故而琐事不萦于怀，不纠结于心；后者却很浮躁，做事好高骛远，拈轻怕重，做
不好时觉得压抑，做好了却又忧心于新的问题，他们对一丁点得失都看得很重，所以遇事心念纷乱，
做事没有章法，遭逢挫败则容易灰心丧志。
所以说，整理好自己的念头很重要，你得知道自己想要什么，以自己的能力能够获得什么，同时还得
知道自己应该放下些什么，这样才不会在生活的洪流里丢失这颗不乱不躁的平常心，才能在任何遭遇
下稳住自己。
一开始，你得学会梳理情绪，掌控情绪。
人易被情绪主宰，有时明明是很简单的事情，情绪一上来，理智一抛，旧的问题不仅没有解决，反而
增加了新的问题。
所以说，千万别被急躁的心情牵着鼻子走，要了解每一段情绪的来龙去脉，将它们分门别类安放好，
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这样才能让内心纷杂的念头安定下来。
接下来，还要懂得收摄自己的心。
心像一只猿猴，四处攀援，我们要学会把向外追求的心念收回来，不要四处贪求，为了得不到的东西
徒生烦恼。
再者，专注于眼前。
当你想太多，内心不得静定的时刻，不妨试着用心留意此时此刻的呼吸，顺着它的节奏，让杂念在一
呼一吸间逐渐沉淀。
有时候，人需要用心念来控制行为，不过有时候，行为也可以对心念造成影响。
所以很实在的一个方式就是，在做事的时候，要明确最根本的目的，制定计划，细分步骤，一步一个
脚印地走下去，循序渐进达成目标。
在追逐得累了，或者发现占有并不能带来轻松快乐的时刻，不妨停下来，反思自己的生活。
在和尚看来，能够停下来，这很好。
因为在奔忙中，少有人会去关注自己的内心状态，太忙的时候，你会看不清自己。
停下来，让念头沉淀下来，好好地将它们理顺，问题就会一一呈现。
脑子清明了，问题清晰了，解决的办法自然也就出来了。
超越苦的法门佛教不是宿命论，它告诉人们人生是苦，是困难，是要人们积极地去面对它。
苦并不能代表佛教，苦、集、灭、道四谛才是佛教，佛教告诉众生人生之苦的目的，是要人摆脱生、
老、病、死之苦，让人超越生命，坦然面对生死。
佛陀在灵山会上，出示手中的一颗随色摩尼珠，问四方天王：“你们说说看，这颗摩尼珠是什么颜色
？
”四方天王看后，各说是青、黄、红、白等不同的色泽。
佛陀将摩尼珠收回，张开空空的手掌，又问：“那我现在手中的这颗摩尼珠又是什么颜色？
”四方天王异口同声说：“世尊，您现在手中一无所有，哪有什么摩尼珠呢？
”佛陀于是说：“我拿世俗的珠子给你们看，你们都会分别它的颜色，但真正的宝珠在你们面前，你
们却视而不见，这是多么颠倒啊！
”佛陀的手中虽然空无一物，但这正是“无一物中无尽藏，有花有月有楼台”，“无”中蕴藏了“有
”，正因为“空无”，所以具有“无限的可能性”。
佛陀感叹世人“颠倒”，因为世人只执著于“有”，而不知道“空”的无穷妙用，总是被外在的、有
形的东西所迷惑，而看不见内在的、无形的本性和生活，不知道那才是最宝贵的明珠。
同样的道理，人之所以陷于痛苦之中，是因为执著于苦的“有”，而看不到苦的“无”，也就是说，
人们只看到了外在的环境和境遇之苦，认为它是真实的存在，而没有看到这些苦终会消失，终会变成
“无”的事实。
或者换个说法来讲，人们只看到了现实存在的苦，却没看到苦的背后所隐藏的“乐”。
人生是苦，不可否认，但人可以超越苦。
和尚给大家提供几个方法。
第一个就是要看淡身外的遭际。
当从一种遭际中出来，学会将过往的一切都放下，一个阶段一个阶段地放，直到最后不再为遭遇所苦
。
然后还要放空心，把“我”的得失、“我”的成败都撇开，“无我”就能“无苦”。
接着，还要学着关注内心的需求。
我们总是把太多的精力用于认识外界、向外占有和追求，绝少关注自己的内心状态。
和尚希望大家还是多花点心思看自己，不仅要满足自己的物质所需，也要满足精神层面的需要，精神
获得了满足，自然不会有多余的欲求，那大家也就不会在追逐中心力交瘁，身富而心苦。
第三点，要扩大自我。
很多时候，所以心苦，是因为心中有太多计较。
过度的占有，导致生存的空间太过狭隘。
人生这条路呢，总是走得越宽越好，大家不妨试着放大心量，把人生的喜怒哀乐都容纳进去，一并消
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化了，不要让它在心中堵着掖着，时时令人难受。
还有，在人生道路上一帆风顺之时，也要懂得适可而止。
做事一定要有回头的心态，一心只知道往前冲，很有可能逾越规范，误入歧途，最后掉进苦海，赔上
自己一生的幸福。
所以，要懂得回头，懂得在恰当的时候止步。
另外，遇到困境的时候，不怨天、不尤人。
要将苦难当成生命中理所当然的遭遇，时刻怀着“自作自受”的心态，安然接受，学会不纠结于福祸
，学会安乐。
求福避祸是人的天性，可是古人早说过，“福祸相倚”，只想求福而不愿遇祸是不现实的，刻意避祸
的心态正是痛苦的一种来源。
所以，不必将祸福分得那么清楚，因为祸福总是在不断转化之中的，这种转化，你不可能左右得了。
既然如此，不如就不去纠结，安心以对。
对痛苦的解脱不是逃避，而是换一种心境，用全新的智慧看待生命。
大千世界，百态丛生，人生、善恶、苦乐等等都是客观存在的。
可是它们投射在人的内心时，却如水中之花影，空无一物。
如果生活的痛苦和不幸降临到你身上，不要怨叹、悲泣，只要明了自己所执着的一切不过是临水照花
影，就能抛开心中苦苦的纠结，获取更广阔的心灵空间，尽情享受生命之乐。
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编辑推荐

《平常心:简约是福》编辑推荐：人的一生，收获的季节只有一季，大部分时间应该都是属于孕育、生
长和蕴藏的季节。
所以，大部分时间都需要等待和忍耐，需要持平常心，一步一步，慢慢前行。
无论在前行的道路上，遇到了多少困境，出现了多少叫人难以忍受的失败，也不必灰心，因为只要你
的每一步都没有偏离，都用心地去走了，收获的那一季就总会到来。
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