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编辑推荐

1、*通俗易读的佛教智慧书，紧张的

工作之后，品读弘一、太虚、印光的清新小品文，安享“闲观叶落地，静坐一杯茶”的自在心境。
 2

、让林语堂、张爱玲、朱光潜、丰子恺、夏丏尊、赵朴初、龙应台受益终生的灵魂大师，让文学小资、佛门学子、佛学爱好者不

忍释卷的经典！
 3

、书写佛理与现代都市人心的完美对接，教你颐养身心、提升灵性的清凉智慧，让你的世界抛开浮华、远离纷争，回归内心的简

单和宁静。
 4

、给大忙人看的修心枕边书，听三大高僧说佛讲禅解经，让你在红尘俗世中保持一颗清净透明的玲珑心，与佛结缘，心性光明！

5、写给所有忙碌疲惫、不知如何安顿心灵的现代都市人，用禅门公案故事浅解佛经，让你在轻松阅读之余，断掉烦恼，步步精

进，步入诗意的栖居。 “经典天天读书系”相关推荐

★  林徽因全集：民国才女林徽因首套全集

★  弘一法师全集：首套简体横版

★  纳兰性德全集：人生若只如初见

★  心理学课堂：精选五堂心理课，堂堂给您精彩 

★  一日一善：荣获2014年“腾讯�商报华文好书”生活类图书奖第四名

★  胡适的北大哲学课：胡适哲学的*全读本 
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弘一法师、印光法师、太虚法师是民国时期的三位得道高僧，他们不仅参透了深彻的佛
教禅理，还用最简白、最纯净的语言为我们展示了一幅幅生动明媚的生命图景，教人去
一分浮躁，多一分宁静，虽然身在世俗却能不染一丝一毫的世俗尘嚣。教人了悟人生之
时，还指引人寻觅到一条通达心灵深处的修行小径，让那些无法从世俗生活抽身的人，
放下执著，沐浴清凉，舍得痴望，修达静心。
《静心�舍得�放下》（01静心——弘一法师的人生幸福课、02舍得——太虚法师的人
生幸福课、03放下——印光法师的人生幸福课）以弘一、太虚、印光三位法师说佛讲经
的著作为母本，由庆裕、张丹娅两位编者为每一段凝练深刻的经文配上生活小故事，并
编辑整理而成。力求给读者呈现出既通俗易懂又启迪心灵的精神美食，让读者轻松愉快
地享受三位佛学大师的清凉智慧。

作者简介

弘一法师（1880~1942），俗名李叔同。一生63载，前半生的39年，与艺术结缘，在诗、
词、书、画、篆刻、音乐、戏剧、文学等领域都占据一席之地，开近代文化艺术之先河
；后半生修佛24年，重振佛教律宗，虔诚弘扬佛法，为佛教律宗第十一世祖师。
弘一法师经历了的两世人生集于一身，由风流倜傥的浊世才子，到重振南山律宗的一代
宗师，一个转身，演绎了一个旷世传奇。
红尘世俗中，世人追捧他的才情；佛门禅院里，世人景仰他的风范。
读他的文，风骨、才骨、傲骨，尽显其中；品他的人，真挚、认真、脱俗，做到极致。

太虚法师（1890~1947），法名唯心，字太虚，俗名吕沛林。1904年在苏州小九华寺剃度
为僧。
太虚法师致力于佛教改革，提倡人间佛教，是中国近代佛教改革运动中的一位理论家和
实践家。1927年，出国巡回讲学，遍历英、德、法、荷、比、美等国家，弘扬佛法。在
巴黎首建世界佛学院
，开创了中国僧人跨越欧美弘传佛教的先
河。
弘一法师（1880~1942），俗名李叔同。一生63载，前半生的39年，与艺术结缘，在诗、
词、书、画、篆刻、音乐、戏剧、文学等领域都占据一席之地，开近代文化艺术之先河
；后半生修佛24年，重振佛教律宗，虔诚弘扬佛法，为佛教律宗第十一世祖师。 弘一法
师经历了的两世人生集于一身，由风流倜傥的浊世才子，到重振南山律宗的一代宗师，
一个转身，演绎了一个旷世传奇。
红尘世俗中，世人追捧他的才情；佛门禅院里，世人景仰他的风范。
读他的文，风骨、才骨、傲骨，尽显其中；品他的人，真挚、认真、脱俗，做到极致。
太虚法师（1890~1947），法名唯心，字太虚，俗名吕沛林。1904年在苏州小九华寺剃度
为僧。 太虚法师致力于佛教改革，提倡人间佛教，是中国近代佛教改革运动中的一位理



论家和实践家。1927年，出国巡回讲学，遍历英、德、法、荷、比、美等国家，弘扬佛
法。在巴黎首建世界佛学院，开创了中国僧人跨越欧美弘传佛教的先河。 法师把自己的
一生都献给了振兴佛教、建设新佛教文化的事业，虽出家为僧，但救世济民之心让人感
佩，是一位侠骨热肠的高僧。
印光法师（1861~1940），即释印光，俗名赵丹桂。陕西合阳人，二十一岁出家。民国四
大高僧之一。净土宗第十三代祖师，倡导以持念佛号为修行
法门，确立“信”“愿”“行”修佛三要，一心持念阿弥陀佛佛号，以求生净土。 法师
振兴佛教净土宗，居功至伟。不争名夺利，不任住持，不收出家弟子，不搞社会交往，
终生默默修行弘法。 法师一生，上求佛道，下化众生。他如一株擎天巨树，以深厚的根
基广化穷山瘠土为乐土福地，以广袤的浓荫庇护众生，度无尽众生脱尽烦恼、永得安乐
。
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静心——弘一法师的人生幸福课
 序
1 卸掉心头繁杂事，还内心一份宁静
 没有欲念心才安宁
 只需轻轻拂去灰尘
 还内心一份宁静
 舍弃繁杂见真谛
 平和由心而生
......
2 看淡红尘纷扰，内心自在安闲
 心头的纷扰都是杂草
 与人为善，要留一颗清净心
 打败你的是内心的浮躁
 有内涵方能泯然一笑 静心——弘一法师的人生幸福课 序1
卸掉心头繁杂事，还内心一份宁静 没有欲念心才安宁 只需轻轻拂去灰尘
还内心一份宁静 舍弃繁杂见真谛 平和由心而生......2 看淡红尘纷扰，内心自在安闲
心头的纷扰都是杂草 与人为善，要留一颗清净心 打败你的是内心的浮躁
有内涵方能泯然一笑 心静才能突破困境......3 生活中自有菩提，能静心才是智慧
找到柴米油盐中的那份安详 拒绝诱惑常惜福 像佛一样静心习劳
在持戒与自尊中修一份定慧 菩提之心是一种灵悟......9 弘一法师经历概要
初到世间的慨叹 艺海畅游的乐趣 遇见精神的出生地 南闽十年之梦影
舍得——太虚法师的人生幸福课 序1 觉悟世间无常 “舍”的智慧 “得”的自在
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生死无常不必苦执 富贵无常多幻化 情无常随缘来去......2 欲求越少身心越自在
舍掉欲求回归自性 找到自己的人生位置 让人生一路花开 身处逆境心也自在......3
常知足身心自在 看到自己拥有的快乐 参加法会的路上 懂得知足的老人 安于淡泊得自在
知足随顺心安然......
9 太虚法师生平简述
放下——印光法师的人生幸福课 序1 布施：多行布施广种福田 佛陀说布施
你拿什么来布施 放下惜财心，财物施他人 以法施帮助他人 融化心中的恐怖......2
持戒：修一颗清净慈悲心 持戒、放下、解脱 放下恶念心存正念 切勿恶言伤人
戒恶行善自在安然 不被妄念纠缠......3 忍辱：豁达忍让化解烦恼 忍辱修行放下嗔恨
忍谩骂心怀敞亮 放开心量随顺因缘 放下离别的伤痛 放下争执让人三分......7
印光法师思想简述8 印光法师生平简介
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前 言

静心——弘一法师的人生幸福课

序
当你累到无力，内心深处总是渴望一份安宁与平静，随着这份渴望走下去，我们真的找
到了自己想要的那个精神之家，这个家不在别处，也不是一间屋一座院，它是一种自在
静心的感觉，是一种抛开浮华和纷争，回归内心的简单和宁静。
生命起始之时，最初的那颗心除了清净透明什么都没有，可是在红尘俗世中混得久了，
这颗心好像什么都沾染上了。其实只要你静下心来就能发现，这颗心原来还是什么都没
有。但是我们却误以为塞满了很多东西。于是心念被打扰，就像石块落入水中，引起了
内心的层层波澜，当人被繁杂迷了心窍，一切纷扰就会纷至沓来。
在不断地求索与挣扎中，有时候心会越锁越紧，越来越浮躁迷乱找不到方向。于是不自
觉中我们已经失去了自主能力，跟着情绪走了，或者跟着诱惑走了。一路走去却发现烦
恼越来越多。其实很多萦绕心头的烦恼，不是因为它本身有多麻烦，而是因为我们总把
它放在心里。 静心——弘一法师的人生幸福课
序 当你累到无力，内心深处总是渴望一份安宁与平静，随着这份渴望走下去，我们真的
找到了自己想要的那个精神之家，这个家不在别处，也不是一间屋一座院，它是一种自
在静心的感觉，是一种抛开浮华和纷争，回归内心的简单和宁静。 生命起始之时，最初
的那颗心除了清净透明什么都没有，可是在红尘俗世中混得久了，这颗心好像什么都沾
染上了。其实只要你静下心来就能发现，这颗心原来还是什么都没有。但是我们却误以
为塞满了很多东西。于是心念被打扰，就像石块落入水中，引起了内心的层层波澜，当
人被繁杂迷了心窍，一切纷扰就会纷至沓来。 在不断地求索与挣扎中，有时候心会越锁
越紧，越来越浮躁迷乱找不到方向。于是不自觉中我们已经失去了自主能力，跟着情绪
走了，或者跟着诱惑走了。一路走去却发现烦恼越来越多。其实很多萦绕心头的烦恼，
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不是因为它本身有多麻烦，而是因为我们总把它放在心里。 回头的瞬间，你会发现，原
来追求外在的浮华只是一种诱惑，人在诱惑之下会离自己的内心越来越远。 红尘纷扰的
人生路上，人们很容易在诱惑中辨错了方向；在名利相争中远离真实的自己，倒不如驻
足片刻，调整好呼吸，聆听自己真实的内心，只有这样，我们才会更宁静，才能让内心
清澈如初，生命才能重新调整平衡。让生命回归平衡，是一种解脱生活桎梏的大智慧。 
生活没有上下限，只有心静下来，才能感受到路的平坦；才能有宠辱不惊的定力；有一
切顺其自然、我当宁静致远的超然。 弘一法师出家修行，修得一颗宁静之心，一份自在
安闲，就让我们跟随大师的指引，一路找到灵魂的栖息之地，找到自己的精神家园吧。
舍得——太虚法师的人生幸福课
序 舍中有得，得中有舍，舍是得之因，得是舍之果。舍掉烦恼，我们得到了快乐；舍掉
妄念，我们得到了宁静；舍掉贪心，我们开阔了心境；舍掉执着，我们学会了圆融圆满
。 从小到大，大多数时候，我们总是想着得。得是与生俱来的渴求，未满周岁的时候，
我们想得到糖果；稍稍长大的时候，我们想得到新玩具；几岁到十几岁的时候，我们最
想得到老师父母的注意；青春蓬勃的时候，我们想得到证明自己的机会；人到中年的时
候，我们想事业有成，实现自己的人生价值；随着年龄的增大，我们知道了平安是福，
健康是宝，于是想得到平安健康；人到老年的时候，我们想着儿孙美满。 每时每刻，每
个年龄阶段，我们都憧憬着、希望着，盼着外界的转变能与我们想要的相对应。然而人
生不如意事十之八九，我们往往不为得到的那十分之一二感到庆幸，反而因为自己的期
望没有得到满足而失落，于是烦恼的枝枝叶叶开始蔓延和生长。 舍是智慧，智慧是后天
修得的。当失落来的时候，当烦恼来的时候，智慧像一把剪刀，把蔓延的枝枝叶叶修剪
掉，于是我们开始懂得，舍比得更自在。 舍是放下，放下让我们迷失方向的执著，我们
会变得清醒，放下牵动内心的纠结，我们会坦然优雅。 舍的含义不是孤立的，舍掉之后
要提起。太虚法师放下红尘俗世，继而在佛道上勇猛精进，惠利群生。法师提倡人间佛
教，他教人应该对于国家、社会知恩报恩，提倡每一个人都要谋正当职业，如农、工、
商、学、政、法等。法师的倡导中，体现着积极进取，体现着无限感恩。他教人舍掉的
是红尘世俗中的纷争，提起的是积极进取的拼搏精神，他教人舍掉的是妄自尊大的自我
膨胀，提起的是懂得感恩的心理品质。 有放下就有提起，有舍就有得，太虚法师的放下
，让人们走出了狭隘的自我情绪，而他的提起，又为人们铺就了一条谁都可以走的坦途
。法师引导众生认识舍与得，将人们引向善心、善言、善行、善道，使有缘人的人生不
断激进，一路花开。 本书以太虚法师的舍得智慧为核心，以八大人觉经的步步精进为结
构、以佛门、禅宗的公案为素材，引领大家在工作生活中找到平衡，在人生之路上找到
幸福快乐自在。
放下——印光法师的人生幸福课
序 《心经》里说：“⋯⋯心无挂碍，无挂碍故，无有恐怖，远离颠倒梦想，究竟涅槃。
”红尘纷扰中，无论贫富、无论男女老少，每个人都有各自的烦恼，每个人都觉得疲乏
，这烦恼和疲乏源于心有挂碍。 从出生到长大，我们一个心念一个心念的生起，每生起
一个心念，就多了一份挂碍，我们的心被填得越来越满，要处理的事情也越来越多，烦
恼也越来越多，有时候我们觉得分身乏术，觉得有心无力，但是又会觉得很多事情必须
面对和处理。我们从一件事到另一件事，从一个麻烦到另一个麻烦，不间断不停息地一
直继续下去，似乎生命停不下来，繁杂和烦恼就停不下来。 天真烂漫的童年过去了，似
乎就再也找不回往日的无忧无虑了。得到的都是不想要的，想要的都是得不到的。不想
纠缠的事情偏偏陷入其中拔不出来，想要得到的结果偏偏越求越远⋯⋯我们的心一面被



磨损着一面被绑缚着。 起初我们以为有烦恼是因为想得到的一直得不到，我们羡慕那些
拥有更多财富或者功成名就的人，可是我们逐渐发现，他们过得也不快乐。
无数智者苦苦寻找通往幸福快乐的那条路，但是很少有人能得到持久永恒的快乐。 印光
法师是净土宗第十三代祖师，法师一生，上求佛道，下化众生。他如一棵擎天巨树，以
深厚的根基广化穷山瘠土为乐土福地，他以广袤的浓荫庇护众生，度无尽众生脱除烦恼
、自得安乐。
人生是一次旅行，贪心未断的众生不会想到，旅途中背负的东西越多，自己就越累。 法
师教化众生一切放下，不起妄念才能离苦得乐。一切放下、万般自在是修持后的结果。
净土宗以布施、持戒、忍辱、精进、禅定、智慧这六度法门来度化众生心性，教人放下
一切。 布施可度悭贪；持戒可度毁犯；忍辱可度瞋恨；精进可度懈怠；禅定可度散乱；
智慧可度愚痴。修行人修六度而生菩提，人生也像一场修行，在这场修行中，我们也要
勤修六度了断烦恼。
本书以印光法师对众生的慈悲护持为根本，以佛门、禅宗等公案故事为素材，以净土宗
的六度修行为结构，将化解人生烦恼、解脱心灵桎梏的方法耐心地呈现给广大读者，引
领读者断掉心中烦恼、找到人生的幸福之路。
显示全部信息

在线试读部分章节

卸掉心头繁杂事，还内心一份宁静
喧嚣中的一份宁静，繁杂中的一份简单，绚烂中的一份素雅，都给了自己的灵魂一份超
脱，无论世事多么繁杂，独守一份宁静的美真的很重要！

没有欲念心才安宁
你生活的每一天都有很多琐碎的事情发生，如果你一直将这些琐碎的小事放在心头，那
这一天的烦恼就会延绵不断，你的心很难与宁静相伴，只有放下烦恼心才能得以宁静。

弘一法师在讲解佛经的时候曾说：“行少欲者，心则坦然，无所忧畏，触事有余，常无
不足。”
他也曾劝诫世人：“人生在世都希望有幸福快乐的生活，然而幸福快乐由哪里来呢？绝
不是由修福而来，今天的富贵人或高官厚禄者，他们日日营求，一天到晚愁眉苦脸，并
不快乐。修福只能说财用不匮乏，修道才能得到真幸福。少欲知足是道，欲是五欲六尘
。无忧无虑，没有牵挂，所谓心安理得，道理明白，事实真相清楚，心就安了。六根接
触，六尘境界不迷，处世待人接物恰到好处，自然快乐。”
一般来说，做事情和看待一件事情的不同想法和观点，决定了人与人内心想法的不同。
来看看这师徒二人的迥异想法吧。
一天，坦山和尚与一位小沙弥在去某地说法的途中遇到了一条小河，河水虽不大，也不
湍急，但因为刚下过大雨，河沟泥泞不堪。

javascript:void(0);


师徒二人正准备渡河时，后面来了一位穿着得体、体貌端庄的年轻姑娘。姑娘行色匆匆
，好像有急事要办，但是到了河岸边后却面露犹豫之色。
看到这一情景，坦山和尚便上前对姑娘说：“施主，贫僧背你过去吧！”
紧跟在他后面的小沙弥听到坦山和尚的话，心里不解，嘀咕到：“平日里师父教导我们
，不能接近女色，为什么今天自己却犯清规呢？”
小沙弥本想当场问师父，但是又怕惹怒师父，只得忍受九转回肠的折磨，闷闷不乐地跟
在师父后面。
很多天过去了，小沙弥还在为当日师父背姑娘过河的事情冥思苦想。一天，他终于憋不
住了，于是问坦山和尚：“师父，您经常教导我们，出家人不可以亲近女色，可为什么
前些日子，您却背漂亮的女施主过河呢？”卸掉心头繁杂事，还内心一份宁静
喧嚣中的一份宁静，繁杂中的一份简单，绚烂中的一份素雅，都给了自己的灵魂一份超
脱，无论世事多么繁杂，独守一份宁静的美真的很重要！
没有欲念心才安宁
你生活的每一天都有很多琐碎的事情发生，如果你一直将这些琐碎的小事放在心头，那
这一天的烦恼就会延绵不断，你的心很难与宁静相伴，只有放下烦恼心才能得以宁静。
弘一法师在讲解佛经的时候曾说：“行少欲者，心则坦然，无所忧畏，触事有余，常无
不足。”
他也曾劝诫世人：“人生在世都希望有幸福快乐的生活，然而幸福快乐由哪里来呢？绝
不是由修福而来，今天的富贵人或高官厚禄者，他们日日营求，一天到晚愁眉苦脸，并
不快乐。修福只能说财用不匮乏，修道才能得到真幸福。少欲知足是道，欲是五欲六尘
。无忧无虑，没有牵挂，所谓心安理得，道理明白，事实真相清楚，心就安了。六根接
触，六尘境界不迷，处世待人接物恰到好处，自然快乐。”
一般来说，做事情和看待一件事情的不同想法和观点，决定了人与人内心想法的不同。
来看看这师徒二人的迥异想法吧。
一天，坦山和尚与一位小沙弥在去某地说法的途中遇到了一条小河，河水虽不大，也不
湍急，但因为刚下过大雨，河沟泥泞不堪。
师徒二人正准备渡河时，后面来了一位穿着得体、体貌端庄的年轻姑娘。姑娘行色匆匆
，好像有急事要办，但是到了河岸边后却面露犹豫之色。
看到这一情景，坦山和尚便上前对姑娘说：“施主，贫僧背你过去吧！”
紧跟在他后面的小沙弥听到坦山和尚的话，心里不解，嘀咕到：“平日里师父教导我们
，不能接近女色，为什么今天自己却犯清规呢？”
小沙弥本想当场问师父，但是又怕惹怒师父，只得忍受九转回肠的折磨，闷闷不乐地跟
在师父后面。
很多天过去了，小沙弥还在为当日师父背姑娘过河的事情冥思苦想。一天，他终于憋不
住了，于是问坦山和尚：“师父，您经常教导我们，出家人不可以亲近女色，可为什么
前些日子，您却背漂亮的女施主过河呢？”
坦山和尚听了小沙弥的问话，讶异地回答道：“我背那位女施主过河后，就把她放下了
，没想到你却一直紧紧背着她，到现在都还没放下来！”
很多萦绕心头的烦恼，不是因为它本身有多麻烦，而是因为我们总把它放在心里，弘一
法师为世人指点迷途：“世间烦恼都是由念而生，放下欲念是一种内心境界。若放不下
便饱受烦恼折磨，放得下内心才能坦然宁静。”
只需轻轻拂去灰尘



我们本无需那些华美的装饰，擦去墙壁上的尘土，墙壁就是崭新的，卸掉内心的伪装和
掩饰，心灵就是纯净的、安宁的。所以，你只需要擦去尘土、卸掉伪装便能找到一直渴
望的精神家园。
弘一法师在讲经说法时曾提到智者大师的一句话：“世间色、声、香、味常能诳惑一切
凡夫，令生爱著。”
他解释说：“‘色、声、香、味、触’是五尘，属于物质，再加上一个‘法’，名为六
尘，法属于知识。眼所见者为色，耳所闻者为声，鼻所嗅者为香，舌所尝者为味，身所
接触者为触。这都是外面的环境，容易迷惑人，令人生起贪嗔痴慢。为了追求物欲享受
，使人生起爱著，一爱一执著，毛病就来了。心被境界所转，即是凡夫。”
佛在一切经论中，常常提醒我们要修行，行是生活行为，在生活行为中难免发生很多错
误，修正错误的行为谓之修行。五尘都是虚假的，可以受用，不可以爱著。佛菩萨对五
欲六尘亦享受，但不执著，没有爱、取、有，没有分别执著，永远在定。
佛祖给弟子解释禅理的时候特别擅长通过故事的形式将晦涩的道理变得浅显易懂，徒弟
们也是百听不厌。一天，佛祖就给徒弟们讲了这样一个故事。
有一个皇帝想在皇宫内修建一座寺庙，于是派人去找技艺高超的设计师和工匠，希望能
够把寺庙修建得华美。
被找来的有两组人，其中一组由京城里有名的设计师和工匠组成，另一组则是附近寺院
里的几个和尚。皇帝有点犯难了，一组是建筑的行家，一组是最熟悉庙宇的行家，到底
谁建的寺庙会更好呢？于是，皇帝决定让他们公平竞争。
皇帝要求这两组人在三天之内，各自去整修一座小寺庙，到时候他会亲自验收。
工匠们向皇帝要了很多颜色的颜料，又要了很多的整修工具；而和尚一组只要了一些抹
布和水桶等清洁的工具。
三天之后，皇帝来验收两组人员所整修的寺庙。他发现工匠们所装修的寺庙，以非常精
美的图案和巧夺天工的手艺将小寺庙装饰得非常华美，皇帝很满意地点点头。
接着，皇帝去看和尚们整修的寺庙。当他看到眼前的景象后整个人都呆了，和尚将寺庙
内所有的东西擦拭得干干净净，使其展示出了它们原来的色彩。那天边多变的云彩、随
风摇曳的树影，甚至是被工匠们装饰的五颜六色的寺庙，都变成了这座寺庙的一部分，
而这座寺庙只是宁静地接受着这一切。
皇帝在这座寺庙面前站立了许久。当然，胜负也就不言而喻了。
追求外在的浮华是一种诱惑，人在诱惑之下会离自己的内心越来越远，所以，我们只需
要将内心的灰尘擦拭干净，才能感受到真实的自己，才能在真实的自我面前更勇敢、更
坚定，用真实和坚定筑起的心灵之屋才是内心疲惫时的栖息之地。
显示全部信息
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