
《幸福禅》

书籍信息

版 次：1
页 数：
字 数：
印刷时间：2015年03月01日
开 本：大32开
纸 张：轻型纸
包 装：平装
是否套装：否
国际标准书号ISBN：9787510090844
丛书名：“圣严职场三书”



编辑推荐

台湾**高僧圣严法师写给上班族的幸福开悟书：真正的幸福不是外在的拥有，而是内心
的知足。为什么有的人过着锦衣玉食的生活，却还是感觉不幸福，而有的人每天粗茶淡
饭，日子却过得有声有色？虽然财富、健康、名位、权势都是很多人穷尽一生所追求的
东西，但拥有了这些并不意味着就拥有了幸福。幸福不一定是物质上的富足，而是一种
源自内心的感觉。 

内容简介

真正的幸福不是外在的拥有，而是内心的知足。一个不知足的人，即使做着人人羡慕的
工作，也会感觉到不快乐、不幸福。
本书针对上班族的种种苦恼问题：工作不快乐、没赚钱福气、缺少好运、不得人缘等，
精选圣严法师40则幸福指引，通过不同面向的幸福禅，让你学会知福、惜福、培福、种
福，从工作中获得快乐和幸福感。

作者简介

圣严法师（1930—2009年），世界著名的佛教大师，台湾佛教道场法鼓山创办人。1930
年生于江苏南通，1943年于狼山出家，后因战乱投身军旅，十年后再次披剃出家。曾于
高雄美浓闭关六年，随后留学日本，获立正大学文学博士学位。1989年创建法鼓山，并
于2005年开创继起汉传禅佛教的“中华禅法鼓宗”。
圣严法师被誉为台湾第一高僧，稳定人心的力量。他帮助信众指点人生迷津，创建美满
和谐的生活；他提出“提升人的品质，建设人间净土”的理念，主张以大学院、大普化
、大关怀三大教育推动全面教育。他著作颇丰，中、英、日文著作达百余种，如《正信
的佛教》《佛学入门》《我愿无穷》《圣严禅语》等。
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媒体评论

那袈裟飞起，就像浪花。我呆住了，心里赞叹着：“好美！好美！”那是圣严法师，当
年他老人家七十好几，也跟我们一样地跪拜，他的专注和真诚让我动容，后来他说是对
他的师父感恩。
——林青霞
来到南通，我就想起一个出生在这里的人，他就是我的师父——台湾法鼓山的禅宗大师
圣严，他是南通县人，家就在狼山脚下。2000年，我曾在法鼓山跟师父一起打禅，受益
颇多。
——罗大佑

在线试读部分章节

javascript:void(0);


开启幸福的密码
健康、内心平安，就是幸福。健康是指身体以及心理的健康。幸福的定义是主观的，有
些人三妻四妾、金玉满堂，事业也平步青云，但这种人幸不幸福？当然有可能幸福，但
也不一定，可能他们非常孤独、煎熬、没有安全感，而且非常饥渴。饥渴的原因就是贪
心、怀疑心或妒忌心太重，像这种人是不幸福的。幸福不一定是物质上、外境上的顺利
，而在于自己的心是不是平静，是不是感到满足，能不能喜欢自己？喜欢自己并安于现
状的人是最满足的。安于现状并不等于得过且过，而是清楚自己能够做到什么程度，并
且努力去做，自然得到了回报和收获，如此才会心存感恩而觉得满足，这就是最大的幸
福。
知足才能幸福
不知足一定不会幸福，另外，恐惧、排斥、妒忌都是造成不幸福的原因。所谓不知足，
就是得陇望蜀，这样会很痛苦。“生命就在呼吸间”，如果忘记呼吸是幸福的，而认为
拥有身外之物才幸福，就一定不会幸福；错把幸福寄托在身外之物、身外之名、身外之
事上，一定不幸福。但也不是说物质全都要舍弃，生活所需的物品还是要拥有，与自己
相关及对他人有益的事，还是一定要管、一定要做。
能够付出多少，就视自己的能力和拥有的资源而定，再加上环境、时机的配合，这就是
智慧！
逆向思考
台湾曾发生过好几次灾难，像是九二一大地震、纳莉台风、桃芝台风，还有SARS疫疾。
每次灾难后，我见到不少人从颓废、消极的情绪转变为积极，从旁观者变成救灾的参与
者。有的人房子倒了或被水淹没，甚至家里有人往生，但他们很快就站起来自助助人，
同时也成长了。例如我们有安心服务站、急难救援组织，主动与受灾的民众接触，给予
他们关怀，结果他们也亲自参与救灾工作，这样就是因祸得福。照理说，他们本来很倒
霉，但是通过这些历程以后，他们得到了幸福。而关键是，灾祸、挫折或失败并不会直
接转变为幸福，而是要靠自己不断地提升自我。
除了感恩自己现在所拥有的，还要思考如果失去了怎么办。这时，要感谢这样一来自己
能少一点负担，这就是逆向思考。逆向思考很重要，不管发生任何事，好的不要想得太
乐观，因为随时可能有不好的状况发生；遇到坏的状况也要懂得逆向思考，因为坏的状
况不可能一直坏下去，遇到任何转机，马上就会出现另一个天地。所以，“逆向思考”
能让我们常保幸福。
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