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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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内容概要

　　《放下的幸福(精)》让你跟圣严法师学佛法，日日有晴空，清“五毒”戒情绪，放下即幸福。
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。
《放下的幸福(精)》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。
《放下的幸福(精)》在台湾金石堂、诚品、博客来书店连续28周销售冠军。
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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 ：慢一是自信，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

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<放下的幸福>>

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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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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