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前言

当我看到这个书名的时候感悟很多。
你能放下多少，幸福就有多少。
这不就正是人生寻找幸福的真正诀窍吗？
几年前我曾经遇到过这样的一件小事：我看到有一个小朋友蹲在路边哭得很伤心，于是就好心地上前
询问他到底怎么了。
小朋友哭着回答：“我的硬币掉进水沟里面啦！
”我看小朋友哭得这么伤心，就连忙从口袋里掏出一枚硬币给他。
但是没想到小朋友比刚刚哭得更伤心了。
我很奇怪地问：“小朋友，我已经给了你一枚硬币了，为什么你还哭呢？
”小朋友擦去脸上的泪水哽咽地说：“如果刚才没有掉了那个硬币，那现在我就有两枚硬币了。
”这么小的孩子就无法放下心中的枷锁，那么我们这些被物质世界熏陶透了的大人们呢？
人生就像是坐火车一样，每一站都有不同的风景，过了站就不要再遗憾。
这是多么豁达的心境，但是又有多少人能真正的做到呢？
在湍急的河岸边，有两个和尚正要渡河，正巧岸边有位姑娘也要过河。
由于河水高涨，不易渡河，其中一名年长的和尚说：“姑娘，这河水既深又急，请让老朽背你过河吧
。
”姑娘一听，点头道谢后，就让和尚背她过河了。
过了河，年长的和尚放下了姑娘，姑娘感谢后离去。
两名和尚走了一段路程之后，另一位较为年轻的和尚对着年长的和尚说：“师兄，出家人怎么可以亲
近女色呢？
刚刚您怎么可以背那位姑娘呢？
”年长的和尚听了，从容地说：“我早已放下了，怎么你还未放下呢？
”放下就是一种幸福，幸福就那么简单。
学会放下自己心中零乱的思绪，放下那些一直在心里发酵的情感，放下自己无形中一直在累积的压力
，放下自己那份盲目的追逐，也放下背在背上的甲壳和阴影⋯⋯我想，人是该学着凡事都以一个最平
常的心态去看待，把曾经规劝别人的话，也用到自己身上来。
我想，人该试着一点点去放下某些人，某些事。
有些东西，无法忘却，但至少可以淡化。
有些心情太沉重、想念太泛滥，那就试着沉淀。
试着轻轻放下那些该放下的，什么压力、什么烦恼都统统靠边站吧！
放下自己的舍不得之心，来成就一份幸福⋯⋯
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内容概要

放下就是一种幸福，幸福就那么简单。
学会放下自己心中零乱的思绪，放下那些一直在心里发酵的情感，放下自己无形中一直在累积的压力
，放下自己那份盲目的追逐，也放下背在背上的甲壳和阴影⋯⋯我想，人是该学着凡事都以一个最平
常的心态去看待，把曾经规劝别人的话，也用到自己身上来。
我想，人该试着一点点去放下某些人，某些事。
有些东西，无法忘却，但至少可以淡化。
有些心情太沉重、想念太泛滥，那就试着沉淀。
    试着轻轻放下那些该放下的，什么压力、什么烦恼都统统靠边站吧！
放下自己的舍不得之心，来成就一份幸福⋯⋯
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作者简介

薛如云，曾任杂志社编辑，现做心理咨询工作，擅长透过对人生的了解，参悟人性的盲点，启发破解
烦恼迷思的智慧。
 
    或许人生未必事事顺心，随心所欲，唯有做个心灵富足的人，方能知福惜福，放下心中的桎梏，进
而天天喜乐。
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章节摘录

第1篇 揭开心灵的枷锁天使与魔鬼的挑战“对你而言，你是否曾想过，生气发怒时的那个人是你，还
是仁慈和善的那个人是你呢？
”常言：“善变的人生”，其实人类不正也如此吗？
一个人的“喜怒哀乐”，无时无刻不正是随着心情与外在环境而转变吗？
在基督教里，认为代表仁慈善良的一方为“天使”，代表恐怖邪恶的一方为“魔鬼”。
因此，从古至今，相同的剧情与戏剧就不断地上演着，也很自然地被灌输着须远离魔鬼邪恶的一方，
因为终有一天代表“正义善良”的一方，必定战胜邪恶的魔鬼。
在现实的生活中，我们也常在心中树立着“竞争假想敌”，比如，有些女人说：“林志玲是我心中的
假想敌，因为她拥有令众多男人垂涎欲滴的天使般的脸孔，魔鬼般的身材，倘若我的外表条件，能够
打败她，那我就可以成为'女人中的女人了'！
”相对的，有些男人却视郭台铭为假想敌，因为他拥有万贯财富，名望地位，并且是女人逢迎巴结的
对象，满足了男人心中的想望欲求。
假如你心中也有自己的假想敌，看来是值得开心之事，只要你能将心中看似灰暗的想法，转变成为正
面的积极态度，并且没有做出任何伤害性的行为，却也不失可以激励我们不断积极向上挑战的动力。
不知你是否曾想过？
天使与魔鬼本是同一人，无时无刻正在“自己拉拔交战”着，因此，别对自己或他人太早“妄下断语
”，千万别因个人的“喜恶观点”，而对他人有肯定式的评语，如：此人“仁慈善良”；那人则是“
做恶多端”，此种决断式的评语，会误导自己的判断与思考。
所以，人们常被看似“慈悲善良”之人所欺骗，正因自己“不疑有他”的相信，却不知天使的对面，
正站着魔鬼咧嘴冷冷地嘲笑你⋯⋯听长辈说过一则动人的故事——很早以前，一个偏远山区的村落里
，住着一位小有名气的雕刻师傅。
因为这位师傅的雕刻技巧不错，所以附近一个村庄的寺庙，就邀请他去雕刻一尊“菩萨的像”。
可是，要到达那个村庄，必须越过一个山头与一片森林；偏偏这座山传说“闹鬼”，有些想越过山的
人，若夜晚仍滞留在山区，就会被一个极为恐怖的女鬼杀死。
因此，许多亲人、朋友就力劝雕刻师傅，等隔日天亮时再启程，免得遇到不测。
不过，师傅深怕太晚动身会误了和别人约定的时辰，即感谢大家的好意而只身赴约。
走啊走，天色逐渐暗淡，月亮、星星也都出来了，这位师傅突然隐约发现——咦！
前面怎么有一名女子坐在路旁，草鞋也磨破了，似乎十分疲倦、狼狈。
师傅于是探询这名女子，是否需要帮忙？
当师傅得知该女子也是要翻越山头到邻村去，就自告奋勇地背她一程。
月夜中，师傅背着她，走得汗流浃背后，停下来休息。
此时，女子问师傅：“难道你不怕传说中的女鬼吗？
为什么不自己快点赶路，还要为了我而耽搁时辰？
”“我是想赶路呀！
”师傅回答，“可是如果我把你一个人留在山区，万一你遇到危险怎么办？
我背你走，虽然累，但至少有个照应，可以互相帮忙啊！
”在明亮的月色中，这位师傅看到身旁有块大木头，就拿出随身携带的凿刀工具，看着这名女子，一
刀一斧地雕刻出“一尊人像”来。
“师傅啊，你在雕刻什么啊？
”“我在雕刻菩萨的像啊！
”师傅神情愉悦地说，“我觉得你的容貌很慈祥，很像菩萨，所以就按照你的容貌来雕刻一尊菩萨！
”坐在一旁的女子听到这些话，立即哭得泪如雨下，因为她就是传说中的“恐怖女鬼”。
多年前，她只身带着女儿翻越山头时，遇上一群强盗，但她无力抵抗，除了被奸污外，女儿也被杀害
。
悲痛的她，纵身跳下山谷，化为“厉鬼”，专在夜间取过路人性命。
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可是，这名“满心仇恨”的女子，万万也没想到，竟会有人说她“容貌很慈祥、很像菩萨”！
刹那间，这名女子突然化为一道光芒，消失在月夜山谷里。
这个故事启示了我们，“魔鬼与天使”其实并存于同一人的身上，原本凶恶恐怖的“女厉鬼”，只因
曾遭人无情的奸害，激起她心中无尽的仇恨之心，开始报复在无辜的人身上，可是纵然她报复更多的
人，仍然无法平息心中一把熊熊烈火。
直到她遇见雕刻师后，被其真诚慈爱的心所感化，放开心中的仇恨，恢复原本良善平静的心，终于得
以归去！
也有人形容女人：“拥有天使般的脸庞，却暗藏着魔鬼般的心肠”，形容男人则为“衣冠禽兽”，由
此可知，表面的伪善男女，蒙蔽了他的真心动机。
相对的，也并非人类皆是如此，因为“天使与魔鬼”、“善与恶”，原本即存于每个人的“一念之间
”，而思想与念头，乃是“瞬息万变”的。
因此，我想没有任何一个人，敢确认自己是天使还是魔鬼？
好友在婚前夸赞他的女朋友，有如一位温柔可人的小天使，却在婚后抱怨：“每当她生气时，我不禁
想问，为何如此美丽的女子，竟然会说出如此恶毒不堪的话？
”想必“天使与魔鬼”两人，正存在同一人身上，也可在人生道路上，相互“砥砺竞争”；却也是“
惺惺相惜”的知己好友。
因魔鬼常扮演着“磨练考验”人类的角色，虽然他的角色，令人“心生畏惧”、“讨厌排斥”，但能
够通过他的严格试炼者，在思想智慧的境界上，必定能更上层楼；而另一位象征着“真善美的天使”
，是每个人“趋之若骛”想要交往的“完美典范”，两种角色同存于人类，它们之间“永无止尽”的
交恶挑战，本该握手言和，和平共处的，不是吗？
你是否经常省思自己的内心，是时常身处如天堂一般的“天使”，还是身陷如地狱般的“魔鬼”呢？
你能视“魔鬼”为磨练心智的好友，还是已成为他的“阶下囚”呢？
别让恨意吞噬自己原谅是良方，智慧是良药。
仇恨如同一口枯井，时刻坐拥孤寂阴暗的方寸间，阳光总是离我们太遥远，愤怒如汹涌潮水不断拍打
胸口⋯⋯从前有两户人家是邻居，交情深厚，两家的女主人同时怀孕了，于是两家商定孩子出生后让
他们结为兄弟姐妹。
后来，两家都生了个男孩，他们从小兄弟相称，在一起长大，比亲兄弟还亲。
这一天兄弟俩结伴而行，来到了一个山岗上，两人走累了，坐在一块大石头上歇息。
没想到哥哥一坐下就动了杀机，一定要杀弟弟。
弟弟惊讶地问：“你是我的好哥哥呀!你为什么要杀我呢？
”哥哥说：“我也不知道，可是我就是想杀你。
”弟弟说：“那这样吧!我现在饿了，想吃包子，你先帮我买来，我吃饱了你再杀我吧!”哥哥毕竟还
是哥哥，马上答应去帮弟弟买包子。
哥哥走后，弟弟坐在石头上等着，这时一位白胡子老人出现在他面前，对他说：“你知道你的哥哥为
什么要杀你吗？
”弟弟说：“不知道。
”老人说：“你翻开这块大石头看看。
”弟弟很费力地把石头推开，只见石头下压着一个麻布包，由于年久，已经有些腐烂了。
老人说：“十八年前，你曾因为寻仇，在这里杀死了你的哥哥。
凶器就藏在这里了。
”弟弟问：“你怎么知道？
”老人说：“我是这里的土地公。
不愿再看到你们兄弟相残，才来告诉你。
”弟弟赶紧打开麻布包，只见一把锈迹斑斑的刀，上面的血迹仍然依稀可见。
弟弟抬头再找那位老人，老人已经不知在什么时候隐去了。
弟弟拿着麻布包，心情沉重，等到哥哥回来，弟弟说：“我不吃包子了。
”哥哥问：“我走了很远的路才买到的，你怎么又不吃了呢？
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”弟弟说：“因为我明白了你为什么要杀我，是因为十八年前我在这儿把你杀了。
可是那时你没吃包子，我如果吃了包子你再杀我，那我就还欠你包子，所以你就直接杀了我吧!”说着
，把刀递给哥哥看，告诉了他刚才发生的事。
哥哥听完也是心情沉重，想了想，他说：“我不杀你了。
”哥哥说。
弟弟问：“为什么？
”十八年前你杀我，十八年后我杀你，再过十八年你又要杀我，冤冤相报，何时能了？
不如咱俩从此各自去谋生，如果咱们赚到了钱，五年后再回到这里，盖一座寺院。
”于是兄弟各奔东西。
兄弟俩都是勤劳的人，五年后都赚取了一笔钱，依约回到那里，共同盖了一座寺院，起名“恩怨寺”
，以一桩善举了结了一场恩怨。
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