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前言

快节奏的现代化生活，虽然给我们带来了物质上的富足，却也不停地扰乱着我们原本平静的内心，让
我们时常疲惫不已。
    漫漫人生旅途中，我们不停向前，不停追寻，我们的内心时不时地会感到忧虑、浮躁、纠结、痛苦
、焦虑、迷茫、彷徨、失落、懈怠和颓废⋯⋯有时候，我们会禁不住地问自己：每天忙忙碌碌究竟是
为了什么？
我们生活为何如此繁杂？
为何总会不自觉地在得与失之间挣扎，在取与舍之间犹豫不决，在不幸与挫折面前抱怨不止⋯⋯我们
的心开始慢慢地麻木，一天一天，心灵的负荷越来越重，让人无法承受。
    其实，生命只是一程旅途，过去了，就再也回不来了。
太多的繁杂只会让我们身心疲惫，那么，为何不及时卸下重负，轻松走一程呢！
    我们之所以会心累，就是经常徘徊在坚持和放弃之间，只有勇于放弃，才能获得一种自在。
    我们之所以会烦恼，就是没有学会遗忘。
所有的一切都藏于你的内心深处，只有抹掉心中的不快，才能获得轻松！
    我们之所以会痛苦，就是内心的欲望太多。
只有淡泊名利，才能让生命快乐。
    我们之所以不快乐，就是计较太多。
很多时候，不是我们拥有的少，而是我们计较的太多。
只要我们能敞天心扉，宽容待人，就会让心灵惬意起来！
    岁月蹉跎，时光荏苒。
再美好的东西也有失去的一天，再深的记忆也有淡忘的一天，再爱的人，也有远走的一天，再美的梦
也有醒的一天，所以，以淡然的心态看待一切吧，一切都不必强求，这样才能让我们体会到生命的真
谛，品尝到每个日出日落的美好。
    《淡然——人生何必太强求》一书是帮助现代都市人心灵获得宁静的暖心之作，它结合一些富有哲
理的精彩小故事，融入作者个人的人生感悟，向读者传播宁静、博爱、平等、克制、知足等精神内涵
，帮助在漫漫人生征途中迷惘的我们更加清醒，帮助在痛苦与烦恼中挣扎的我们能够解脱，也将帮我
们抚平创伤、慰藉荒芜的心灵。
让我们更深刻地领悟到生命的真谛，体味人生的快乐和幸福！
    希望本书能让生活在忙碌中的你，得到一丝清凉，让你的生活不再充满忧虑，成为一个快乐、幸福
的人！
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内容概要

《淡然--人生何必太强求》(作者弘一法师)一书是帮助现代都市人心灵获得宁静的暖心之作，它结合
一些富有哲理的精彩小故事，融入作者个人的人生感悟，向读者传播宁静、博爱、平等、克制、知足
等精神内涵，帮助在漫漫人生征途中迷惘的我们更加清醒，帮助在痛苦与烦恼中挣扎的我们能够解脱
，也将帮我们抚平创伤、慰藉荒芜的心灵。
《淡然--人生何必太强求》让我们更深刻地领悟到生命的真谛，体味人生的快乐和幸福！
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当死亡来敲门
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退缩，只会削弱你的意志
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上帝爱所有人
无奈人生也精彩
无法改变环境可以改变自己
阳光依然灿烂
第5章
顺势而为，行看流水坐看云
简化日程表，给心灵放个假
生命在平淡中延续
用乐观的心境面对环境
爱是无法强求的
没有什么不可坦然
坚持做自己  
人生没有过不去的坎
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别让焦虑毁了你的生活
快乐就在举手投足间
不必为打翻的牛奶哭泣
生命如花，常“修剪”
“惆怅东栏一株雪，人生看得几清明”
春日看柳绿，秋风见菊黄
当下才是真
莫让一丝烟雨迷失了整个季节
抓住生命赐予我们的最好礼物
世界不是“伊甸园”
第7章
祛除浮躁，打造淡定内心
味中咸淡总相宜
铁牛不怕狮子吼
用“心”咀嚼生活的原味
你才是命运的主宰
安于本分做人
在平淡中享受生活的真谛
给生命一个助跑的过程
清空你的杯子，方能再行注满
擦亮心灵的窗户
任凭风浪起，稳坐钓鱼台
莫为一时的虚荣毁了一辈子的快乐
清空心灵的“回收站”
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第8章
放弃计较，宽容待人
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棉被中的为人哲学
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包容是一种大智慧
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和谐一生的秘诀
别用脚去踢石头
难得糊涂
莫被流言绊住脚
莫与他人争输赢
微笑是最好的武器
人生不必太较真儿
理解是相互的
世界上没有绝对的公平
嘲笑别人，就是在嘲笑自己
凡事不求完美，但求自在
别让自己做怨妇
批评不能解决根本问题
心平水现月，意定天无云
吃亏是“福”
第9章
远离痛苦，心无旁骛即是净土
生命不能承受太多的苦难
坐在阳光下，给心灵洗个澡
痛苦源于内心的贪念
人生百年来去赤条条
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摆脱纠结，简单才快乐
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该出手时就出手
简单才能快乐
丢了什么，别丢了梦想
闲看庭前花开花落
不应只为那张“脸”而活
别让碌碌无为的心态毁了自己  
用行动来告别纠结和犹豫
用自己的双手采摘幸福的果实
爱对方，就要接受他的过去
最精彩的莫过于简约的生活

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<淡然>>

章节摘录

版权页：    弘一法师在早年，曾经写下这样的诗句：“人生犹似西山日，富贵终如草上霜。
”就是说，人生就好比西山的落日般短暂，再怎么美好也终有结束的那一天；家财万贯，也终抵不过
秋草上的霜。
日出即消，风吹即落，终是不能够长久的。
其实是告诉我们生命短暂，富贵皆枉然，我们不要把有限的生命枉费在去追求荣华富贵，这样只会让
自己失去快乐和幸福，无法体味到生命的真滋味。
 我们每个人都有这样的体验：在小时候，我们经常会因为一团廉价的棉花糖而兴奋不已，而如今我们
得到一大包的金丝猴奶糖后，心中也未曾会感到过快乐；小时候，我们因为在小河中无意间看到一条
小鱼而感到幸福和满足，而如今我们到大型的海洋馆中观赏海豚表演也感受不到丝毫的快乐⋯⋯而这
都是因为我们内心的欲望在作祟。
其实，很多时候，幸福只是内心的一种感受，如果我们能够远离欲望，尽力做到无欲无求，顺其自然
，把握自己所拥有的，幸福和快乐自然会来临。
 有一位很有生意头脑的商人，他坐船到了海边的一个渔村，他在码头看到了一个渔夫从海中划着一艘
小船靠岸。
船上有很多条大鱼，于是不禁对渔夫的捕鱼技术感到由衷的佩服。
就向他提议道：“您每天毫不费力就能捕到如此多的鱼，为什么每天只花一小会儿时间去捕鱼，这样
你就无法捕到更多的鱼了。
”渔夫说：“这些鱼已经完全够我一家人的生活了，我为什么要捕那么多呢？
” 商人又说道：“你每天除了捕鱼外，剩下的时间都用来干吗呢？
” 渔夫说道：“我每天要做的事情有很多啊，我每天可以睡到自然醒，然后再出海捕几条鱼，回去和
孩子们玩一玩，到中午酒足饭饱之后再睡个午觉。
黄昏的时候，再找几个老朋友喝点酒，再弹会儿吉他，这日子过得很是惬意和满足。
” 商人听罢摇了摇头，并且帮忙出主意：“我是一所著名大学的经济学博士，我给你出个主意，完全
让你可以挣大钱。
你现在应该每天多花一点时间去捕鱼，然后再攒钱买一条大船。
到时候，你完全可以捕到更多的鱼，再买渔船，到时候你就可以拥有一支渔船队。
你直接把鱼卖给工厂，这样又可以挣更多的钱。
然后你还可以开一家罐头厂，这样你就可以离开渔村，到城市里去做有钱人。
” 渔夫问：“我要达到这些目标需要花多少年的时间呢？
” 商人说：“大概15年到20年的时间吧！
” 然后呢？
 商人说：“然后？
然后你就会更加有钱，你足足可以挣到几个亿呢！
” 再然后呢？
 商人说：“那你就可以退休了，你可以搬到海边的小渔村去住，享受清新的空气，每天睡到自然醒，
然后出海捕几条鱼，回去和孩子们玩一玩，再睡个午觉。
黄昏的时候到村子里找几个朋友喝点酒，再弹会儿吉他。
” 渔夫听完，非常不解，他说：“你说的这个生活目标，我现在就完全实现了呀！
为何还要花那么多时间去不断地折腾自己呢？
”商人最终无话可说。
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编辑推荐

《淡然:人生何必太强求》是平抚千人心灵的暖心之作，都市人消除浮躁的必读经典。
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