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前言

常言道：“工作不会累死人，烦恼却能伤害人。
”烦恼随时随地损害着我们的健康、消耗着我们的自信、减低着我们的工作效能，甚至会夺去我们的
宝贵生命。
今天有无数的人受着烦恼的压迫，烦恼和焦虑已成为人们难以驱逐的精神阴影。
现代人物质生活水平提高了，然而快乐却少了，这究竟是什么原因呢？
难道真的是物质越丰富、精神越匮乏吗？
其实不然。
苏格拉底说过：“真正带给我们快乐的，是你自己的智慧。
”对于现代人而言，物质是丰富的，知识是丰富的，但人生的智慧却是贫乏的。
许多人拥有广博的知识，能做事、能赚钱，却不快乐。
那是因为，只有智慧才能保证自己活得有创意，才能带来光明的人生。
佛家所谓“一心有滞，诸法不通”，是指我们所有的烦恼，都是因为我们自己缺乏人生的智慧，都是
我们内心对外物的执念。
只有当我们放下一切虚荣，放下跟别人互比的心态，放下不合理的抱负水准时，我们便活在实实在在
的生活之中。
看淡一切，如沐春风，那又怎么能不快乐呢？
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内容概要

　　相传，释迦牟尼在灵山法会上，手里拈着一朵花，对着大众微笑，就在那拈花微笑之间，已经把
所有的佛法都道尽了。
但是，法会上的大众都面面相觑，不知道他说的是什么。
这时，座中有一位叫大迦叶的弟子，却对他报以会心的微笑。
释迦牟尼便对大迦叶说：“吾有正法眼藏，涅槃妙心，实相无相，微妙法门，不立文字，教外别传，
付嘱大迦叶。
”　　释迦牟尼对大迦叶说的这段话是什么意思呢？
“正法眼藏”指正确的人生观。
即在放下一切无知、烦恼和不合理的欲望之后，去孕育生命的智慧。
也许你现在要追问，佛陀为什么要拈花微笑呢？
佛陀手中的那朵花象征着生命，生命正是那朵从含苞到怒放、再到凋零的花。
佛陀拈着花，告诉大众，生命的意义与智慧就在你自己手中，是自己掌握着自己，并应对它报以欢喜
的微笑。
只有对生命报以微笑，对生活报以赞赏，我们才能接纳自己，面对环境和遭遇，才能不烦恼地生活。
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恐惧尴尬　19．不要担心别人超过你　20．突破生命的关口　21．幸福总是在“篱笆的那一边”　22
．你已不再是昨天的你　23．可以贫困，但不可以潦倒　24．运动是烦恼的最佳“消毒剂”　25．给
心灵洗个澡　26．宠辱不惊，去留无意　27．让心如止水　28．有自己的见解第二章 朝着阳光开一扇
窗　29．迎接幸运之神，你准备好了吗　30．有欣赏之眼，必有愉悦之心　31．欲望越小，人生就越
幸福　32．朝着阳光开一扇窗　33．拥有童稚之心　34．不犹豫，不后悔　35．起起伏伏才是人生
　36．莫让财富成为你精神上的负担　37．轻装才能远行　38．快乐只因“心无挂碍”　39．喜欢一
样东西，不一定要得到　40．铁链易断，心结难解　41．明知做不到，何必还硬撑　42．任性随缘，
快乐无边　43．忧烦使人老　44．人生是一个单项选择　45．有分别、有计较，就容易出差错　46．
人生若梦，不可执著　47．点亮心灯一盏，天地一片光明　48．选择一种简单的生活　49．知天命而
尽人事　50．善待自己，善待生命　51．得失只在一念间　52．善于忘记是成大事者的一个特征　53
．心态是你真正的主人　54．闲人无乐趣，忙人无是非　55．这个世界永远是祸福相依的　56．活着
就是幸福第三章 剔尽人生的浮华　57．把心胸敞开，让快乐进来　58．因为简单，所以自在　59．放
松自己，忘记敏感　60．生命只是一场体验，谁也不是谁的永远　61．一味等待，终将一无所获　62
．不逼迫自己　63．追求完美，让你失去许多快乐　64．只做你自己　65．随意，是你无奈之后的潇
洒　66．惴惴不安，终战胜不了灾难　67．命运就在你自己的手掌里　68．拾去心头的落叶　69．在
没有学会飞翔之前，请学会等待　70．别回头，只管一路走过去　71．度尽劫波兄弟在，相逢一笑泯
恩仇　72．知道什么才是自己真正的渴望　73．过分关注别人，势必会失去自己　74．贪爱执著，人
生之大苦　75．给自己找一个开心的理由　76．只做最简单的抉择　77．不经你承认，没有人能让你
自觉低劣　78．幸福，其实就是自己的一种感觉　　79．别荒废了自己　80．若没有死的苦楚，就没
有生的欢欣　81．忘记令人伤痛的记忆　82．但行好事，莫问前程　83．对失眠的害怕，正是失眠得
以维持的根源　84．凡是存在的，都是合理的　85．不要“只为一个说法”，而做出荒唐事　86．后
退一步，才能跳得更远第四章 放下你心中的执念第五章 若无闲事挂心头，便是人间好时节第六章 闭
上眼睛看世界第七章 贪心不止，烦恼无边第八章 烦恼都是自家生第九章 放下即是快乐
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章节摘录

人生一世，如草生一秋。
所有的人，上自帝王显贵，下至黎民苍生，都是这个匆匆舞台的演员和看客。
常言浮生若梦，过去把这话是当做消极的思想来批判的。
其实，谁都明白，人生到底是一出悲剧，无论是天才还是愚钝，到头来都摆脱不了一个毫无二致的结
局。
有了这样的洞察，人们就会在不免有些苍茫的悲凉中，获得某种顿悟。
参透一切苦厄，把身外之物看淡，豁达、潇洒，了无牵挂，无忧而有喜。
但若只停留在这一层面上，那就确实有点“消极”的味道了。
只讲“出世”而不讲“人世”，则对人生的体悟还说不上全面深刻。
有了“入世”对于“出世”的加入和融汇，就把人的高低、不同的境界区分了出来。
从具体上看，人活着要谋生，要做事，不论是为自己，还是为社会，都来不得半点虚妄。
太阳每日升起，每日落下，一个人的一生能看到几次日出日落的景致？
因此就要珍惜，决不虚度光阴。
春花秋月、酷暑严冬，要每日都过得充实、有意义，有益于人，也有益于自己。
积极，有效，把眼前做的每一件事，都看成盛大的庆典，既轰轰烈烈，又扎扎实实。
不悲观、不厌世，一步一步坚定地向前走。
明知愈走愈接近那谁也无法逃避的终点，却始终是坚定地前行。
这样的人生，才是摆脱了大悲苦而拥有大欢喜的人生。
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编辑推荐

《不烦恼的生活(枕边珍藏版)》：禅一样的文字 佛一般的生活快乐来自于积极的心态／朝着阳光开一
扇窗／剔尽人生的浮华／放下你心中的执念／若无闲事挂心头，便是人间好时节／闭上眼睛看世界／
贪心不止，烦恼无边／烦恼都是自家牛／放下即是快乐一切众生悉有佛性⋯⋯从来为无量烦恼所覆，
是故众生不得见——《大涅檠经》只要心中有景，则处处花香满径／善待自己，善待生命时常清理一
下心灵的垃圾放下即是快乐拥有童稚之心身心清静方为道，退步原来是向前度尽劫波兄弟在，相逢一
笑泯恩仇宠辱不惊，去留无意山自青青水自流，也无荣辱也无忧真正的快乐是内心的安详若尢闲事挂
心头，便是人间好时节淡泊得失之心，即无烦恼乱花迷人眼，心静自然凉竹密不妨流水过  山高岂碍
白云飞烦恼皆因强出头莫计较无心之过爱物而不溺寸物若水三千，只取一瓢饮因为简单，所以自在有
欣赏之眼，必有愉悦之心只要心中有景，则处处花香满径善待自己，善待生命
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