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前言

转换心念，开启幸福之门    英国哲学家伯特兰·罗素说过：“动物只要吃得饱，不生病，便会觉得快
乐了。
人也该如此，但大多数人并不是这样。
在烦恼方面，似乎是人人有份，人人平等，不分男女老幼，也没有贫富之别的。
”古人有一句诗叫：“百年三万六千日，不在愁中即病中。
”更有人说，人的脸就是汉语中的一个“苦”字，这就似乎寓意着人一生下来，烦恼和苦闷也就随之
而来了。
    这样说，也不无道理。
因为人的一生，就是在与烦恼和困难的斗争中成长起来的。
人这一生好像一部小说，我们被生活中的种种矛盾和问题推动着，慢慢地展开自己的情节，而我们大
多数人，也是在这种不断解决矛盾和问题的过程中，度过了自己的生命岁月。
    童年的时候，我们无忧无虑，但好景不长，成长的烦恼马上接踵而至。
好不容易长大成人，摆脱了幼稚和蒙昧的状态，日益沉重的学业和不明朗的前景，又层层地压在心头
。
等到十年寒窗，学业有成，迎来了爱情和事业，随时却又会面临情感的挫折和失业的威胁。
人到中年，更是处在上有老，下有小，左面工作，右面生活的合围之中，搞不好就会陷入四面楚歌的
境地⋯⋯    由此可见，烦恼竞成了构成我们生活的主要内容。
上面所列的是我们人生各个阶段面临的具体烦恼和问题。
除此之外，我们还会面临种种精神上的烦恼。
例如“我是谁，从何处来，到何处去”、“人生的意义”⋯⋯这类触及生命本质的追问。
    除了物质上的安乐之外，我们还需要寻找思想和情感上的依靠：除了友情、亲情、爱情之外，我们
还需要信仰的庇护，需要一个灵魂的家园⋯⋯对外，我们需要融入社会，处理好人际关系，家庭关系
，同事关系，朋友及亲戚关系等，要学会方圆的处世之道：对内，我们要消除孤独、烦恼、以及自私
、贪婪、嫉妒、虚荣等人性的顽疾，学会与自己相处的艺术。
诸如此类的问题和烦恼不胜枚举。
    虽然，每个人的烦恼各不相同，但是有些关键问题和根本烦恼却是超越时空，普遍共存的。
因此，在本书中，我们认真选取了人生中最根本、最关键的一些问题和您一起来思考。
    《礼记》有云：“慎思之，明辨之，笃行之。
”人常常思考，常常观照自己内心，就会心生智慧，通行无碍。
只要我们能够悉心观照和思考这些生命中的关键问题，很多问题也就会迎刃而解，我们的人生也将达
到一个新境界。
    自明者自度，不明者师度。
希望通过本书里面的故事和哲理，能够为您带来启发，除去您生活中的烦恼和抱怨，让您拥有幸福美
满的人生。
如果能够这样，对编者来说就是一个最大的安慰。
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内容概要

　　这是一本让当下社会中的人们转换心念、远离烦恼的幸福顿悟书和心灵安顿书。
本书从生命、信仰、抉择、自我、挫折、欲望等最受人们关注的人生关键问题着手，通过对这些问题
的精彩分析和诚恳而深入的解读，让读者收获心灵的宁静，在繁华纷乱的世间拥有一个圆满的人生。
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书籍目录

第一章 直面人生—唤起沉睡的你
生命——生亦何欢，死亦何苦
⊙ 生命没有意义，你必须为自己的人生找出意义
⊙ 生命，需要自己去感悟
⊙ 要为自己的生命而活下去
⊙ 生命最美是顺其自然
信仰——让幸福更加坚定与持久
⊙ 信仰，我的未来
⊙ 带着一颗诚敬的心去生活
⊙ 实现自己的本性就在信仰中
⊙ 人生的无畏与有畏
审美——人生，最美不过心
⊙ 绚烂之极归于平淡
⊙ 美，总在匆忙赶路中错过
⊙ 美，只存在心灵中
⊙ 有一颗健全的心才能拥有美
共生——落霞与孤鹜齐飞，秋水共长天一色
⊙ 点亮自己，照亮他人
⊙ 为自己而生，也为别人而活
⊙ 人生不在于你是谁，而在于你做什么
⊙ 拥有一颗无私的心，便拥有了一切
价值——假如今天是生命的最后一天
⊙ 生命的价值就在每一刻平凡的时光中
⊙ 如果时光可以倒流，人人都可以成为伟人
⊙ 虚掷生命，如同向自己行窃
⊙ 价值不是以数量来衡量的
第二章 自信人生——你就是自己的奇迹
自我——做最好的自己
⊙ 人生，做最好的自己
⊙ 对奴性十足的人而言，自由即痛苦
⊙ 接受自己，他人才能接受你
⊙ 盲从会让人迷失自我
潜能——不做贫穷的“百万富翁”
⊙ 真正的宝藏就在自己身边
⊙ 每个人都是百万富翁
⊙ 开发自己的潜能
⊙ 摆脱心灵的羁绊
抉择——人生最困难的是抉择
⊙ 一连串的选择，构成了我们的人生轨迹
⊙ 选择适合自己的生存方式
⊙ 命运握在自己的手中
⊙ 生命不应是数日子
成熟——真正的成熟与年龄无关
⊙ 成熟，就是活在当下
⊙ 六十岁，人生才刚刚开始
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⊙ 梦想不止，生命不息
⊙ 在世故中保持一份单纯
尊严——幸福是有尊严地活着
⊙ 站起来，你也可以成为伟人
⊙ 未经你的允许，没人能使你感到自卑
⊙ 尊重自己才能赢得别人的尊重
⊙ 上与君王同坐，下与乞丐同行
第三章 感悟人生——淡定的人生不寂寞
孤独——有一种幸福叫孤独
⊙ 孤独，是优秀者的特质
⊙ “寂寞”做伴好还乡
⊙ 接受邀请，与寂寞相安
⊙ 告别喧嚣，体会独处的快乐
烦恼——剪不断，理还乱
⊙ 你不给自己烦恼，别人永远不可能给你烦恼
⊙ 生命，载不动许多愁
⊙ 以旁观者的心态对待自己的人生
⊙ 洒脱一点儿才快乐
享乐——生存之轻与生存之重
⊙ 享乐不是真正的人生
⊙ 生存之重与生存之轻
⊙ 充实的生活才有质感
⊙ 安逸的生活如同慢性毒药
嫉妒——走出灵魂的偏见
⊙ 嫉妒，人之天性
⊙ 不要让嫉妒成为心头的刺
⊙ 嫉妒别人是承认自己不如人
⊙ 赞赏他人，并迎头赶上
虚荣——一个美丽的陷阱
⊙ 争名夺利皆虚荣
⊙ 交际中要学会适当满足他人的“虚荣心”
⊙ 看清虚荣的假大空
⊙ 为名为利终不了，问君辛苦到哪年
第四章 励志人生——感谢折磨你的人
磨难——每一种创伤，都是一种成长
⊙ 不完美的人生才是真正的人生
⊙ 正视压力，变压力为动力
⊙ 缺陷，成就自己的“根据地”
⊙ 不要拒绝生命的雕琢
欲望——欲望来了，幸福走了
⊙ 失败不是因为不够聪明，而是因为太贪
⊙ 欲望与幸福成反比
⊙ 欲登顶峰，必先除去心中杂念
⊙ 欲望大不过生命
善良——有时善良也是一种错
⊙ 用他人能够接受的方式去行善
⊙ 把心掏出来会犯错，善良要有度
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⊙ 守护好爱的天性
⊙ 善恶一念间，善恶本无定论
理智——理智多一点儿，幸福近一点儿
⊙ 不要忘记保持理智
⊙ 让情感和理智水乳交融
⊙ 善于掌控情绪
⊙ 不在意才能不生气
舍得——有所放弃，才能有所追求
⊙ 舍弃，是为了更好的选择
⊙ 舍亦是一种得
⊙ 以迂为直，以患为利
⊙ 有舍有得，不舍不得
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章节摘录

⊙带着一颗诚敬的心去生活    爱因斯坦说：“对上帝的信仰，在我一生中曾帮助了我，使我在进行研
究时，即使遇到了重大的难题，也不至于失望。
我心里这样想，答案必会找到的，因为上帝的确深奥难测，却绝不欺人。
”作为一个科学家，他本应该是一个无神论者；但恰恰相反，爱因斯坦一生始终怀有一种对宗教的虔
诚，这种虔诚成了他开启科学之门的重要因素。
    1930年夏天，爱因斯坦在卡普思航海和反思期间，创作了他的信条《我相信的》(What I Believe)，概
括了他想要为他的“宗教信仰”作出的解释：“我们可以经历的最美好的情感是神秘的。
那是站在所有真正的艺术和科学摇篮里的最根本的情感。
谁对这种情感陌生，谁就不能敬畏地去想，去全神贯注地站立，就像死亡了一样，如一支熄灭的蜡烛
。
要感觉我们经历的事情背后的东西。
一些是我们的思维无法抓住的，里面的美和崇高只有通过间接的形式传达给我们，这就是信仰。
从这个角度来讲，也只有从这个角度来讲，我是一个虔诚的宗教信仰者。
”    这段著名的话被翻译成各种文字，在世界各地出版发行。
但仍未满足那些只想知道“爱因斯坦是否信仰上帝？
”这一简单问题答案的人。
于是，纽约一位著名的犹太学者赫伯特·S.格尔德斯特恩发了一封很直接的电报给爱因斯坦：“你相
信上帝吗？
答案限在50个词以内。
”结果，爱因斯坦的答案仅用了所限制字数的一半左右：“我信仰斯宾诺莎(荷兰唯物主义哲学家)的
上帝，在存在的万物处于自然规律(法则)下的和谐时，上帝自己会出现，上帝不是控制人类命运和行
为的‘上帝’。
”    由此看来，爱因斯坦对上帝的信念是真诚和坚强的。
终其一生来看，爱因斯坦始终拒绝接受称他为无神论者的说法。
“有人说没有上帝，”爱因斯坦告诉一个朋友说，“但是，真的让我生气的是，他们用我来做支持他
们这种观点的例子。
”    爱因斯坦说：“我和大多数所谓的无神论者最大的区别是，我对宇宙和谐中难以理解的奥秘保持
绝对的谦卑。
”看来，爱因斯坦并不迷信上帝，但他坚定自己对上帝的这种信仰，并将之与对“奥秘绝对的谦卑”
联系起来。
的确，带着一种虔诚和敬畏的心态去生活，这也许就是信仰带给我们最大的启示。
正因为这颗虔诚的心，能够让我们从信仰中得到无穷的滋养。
    ⊙实现自己的本性就在信仰中    真正的信仰，不在于标榜，也不在于膜拜神像，而是将自己引向内
心，在一种虔诚的心境中，不断追求品德的完善，不断丰富自己的精神世界。
    我们对一件事物的信仰，应当有助于发掘和解放我们的内在心灵。
可以说实现自己的本性本身就在我们的信仰中。
印度著名的思想家，被誉为二十世纪最伟大的灵性导师克里希那穆提，在谈到对神的崇拜时说：“我
们并不爱神，如果我们真的爱神，就根本不会有崇拜这种事，我们崇拜神是因为我们惧怕神，我们的
心中只有惧怕而没有爱。
庙宇、念珠，这些都不是神，这些都是出于人类的虚荣及恐惧的产物。
只有那些不快乐、充满恐惧的人才崇拜神。
”    真正的信仰应当有助于实现我们的本性。
泰戈尔在《人生的亲证》中说：“宗教的职能不是去消灭我们的本性，而是去实现它。
”梵文“达摩”意译为“法”，在英文中通常译为“宗教”，而在印度的语言中却有更深刻的含义。
“法”是万物最内在的本性，即本质，绝对的真理。
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“法”是我们行动的最终目标。
这就好比说，种子的本性是包在壳里的，只有通过某些特殊的奇迹，它才能长成树。
种子的外观并不是种子的本性，它的本性是成为一棵树。
    当你让种子接受化学分析时，你可以发现在种子中包含着碳、蛋白质和许多其他的东西，而没有看
到树的理念。
只有当树开始形成的时候，你才能看到它的“法”，那时你才能肯定无疑地说，种子被消耗，在地里
烂掉，它已经通过它的“法”，完成了它真正的本性。
    我们的生命就好像是一粒种子，真正的信仰应当有助于我们实现自己的本性，成长为一棵树，“冲
破外壳，使其本身转化为朝气蓬勃的心灵上的嫩芽，在阳光和空气的哺育下，向四面八方伸出枝杈，
而不是将生命禁锢在种子的外壳之中”。
    周国平先生认为，“一切外在的信仰只是桥梁和诱饵，其价值就在于把人引向内心，过一种内在的
精神生活。
神并非居住在宇宙间的某个地方，对于我们来说，它的唯一可能的存在方式是我们在内心中感悟到它
。
一个人的信仰之真假，在于其有没有这种内在的精神生活。
伟大的信徒是那些有着伟大的内心世界的人，相反，一个全心全意相信天国或者来世的人，如果他没
有内心生活，你就不能说他有真实的信仰”。
    P16-20
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默奉献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
    本书在策划和写作过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，及许多老师的大力支持，在此向他们致
以诚挚的谢意：于海英、张保文、齐艳杰、张艳芬、赵广娜、王艳明、梁素娟、曹博、王杰、王鹏、
何瑞欣、周珊、慈艳丽、李文静、刘健、程仕才、李彦岐、李静、宋洁心、黄亚男、李猛、黄克琼、
魏清素、李良婷、武敬敏、黄梦溪、张晓静、李娜、李佳、李倩、杨英、徐娜、赵一、王艳、聂小晴
、蔡亚兰、淡佳庆、黄薇、黄晓林、李伟军、齐红霞、李惠、欧俊、姜波、史慧莉、闫晗、焦亮、秦
凤超、常娟、闫瑞娟、曹徐学、廖春红、杨云鹏等。
    阅读是一种享受，写作这样一本书的过程更是一种享受。
在享受之余，我们心中也充满了感恩。
因为在写作过程中，我们不仅得到同行的帮助，还借鉴了其他人智慧的精华。
相信你们劳动的价值不会磨灭，因为它给读者朋友们带来了宝贵的精神财富。
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