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前言

人生苦短，生老病死，爱恨离愁，得失毁誉，声望地位⋯⋯这一切无不在与我们打交道，也正是这一
切，带给了我们生活的压力与苦恼。
因为人生多苦，所以佛才来普度众生。
佛这个词是从印度梵文翻译过来的，它的意思是“觉悟者”，佛教的真正含义就是佛学，而对于佛学
的理解，每个人的观点大都不一样。
    其实，佛不是神而是人，正是宿世的因缘及个人的后天努力与才智才觉悟了；佛是平等者，主张废
除阶级对立，倡言众生平等，诸如“无缘大慈”“同体大悲”；佛更是一种生活态度，就像当代天台
宗高僧伎虚法师曾经谆谆告诫众僧徒“看破，放下，自在”一样的达观与洒脱。
    伎虚大师（1875—1963）是民国初年的佛教高僧，1925年，谛闲老和尚向伎虚传天台宗第44代法卷，
伎虚法师成为天台宗第44代传人。
伎虚法师中年出家，随近代天台宗高僧谛闲法师修学，在兴办佛教教育，建设佛教道场方面有突出贡
献。
他一生以“净化社会，改善人心”为己任。
他对门人说“不愁无庙，只愁无道”，说明他不重形式重实质的观点。
他对世间的生死苦乐、荣辱得失看得极淡薄。
他把自己修学佛法的心得受用概括为“看破，放下，自在”六个字，言简意深，亲切感人。
临终前，大师向身边四众弟子讲了这样一番话：“人生如做戏，活着如是，死亦如是。
现在我的戏演完了，该要煞戏了。
”言毕，跏跌而坐，在一片诵经声中，安详舍报。
    在人生这出大戏中，其实我们多半不是个称职的好演员。
活着的时候，我们很少去思考生存的意义和价值，不懂得努力开发无穷的潜能（智慧），多做一些利
人利己的事，只是在恍恍惚惚间，将大好的光阴浪掷。
至于临命终时，能够坦然接受死亡，从容就死的人，更是凤毛麟角、屈指可数。
正因如此，我们一世又一世地被生死摆弄，一次又一次地扮演了生命舞台上最不起眼的角色。
    如今，人们的物质生活富足了，但是生活的压力大了，精神的需求也显得匮乏了，内心的浮躁逐渐
凸显。
于是，有人说“神马都是浮云”，让它们飘去，我什么都不在乎。
也有人说人生如梦，梦里的我却泪如泉涌。
可是，你们有没有想过，类似这些想法都是一种自我放纵，一种对自己的不负责与不尊重。
人生短暂，生老病死即为常态，人生变幻莫测，喜怒哀乐亦为常态，只是这一切也需要我们用一颗平
常心去面对罢了。
“人无千日好，花无百日红”，“万事只求半称心”，坦然面对人生，淡薄地看待荣辱得失，从精神
上领悟人生的真谛。
    试问，在生活中我们是否也可以像天台宗伎虚法师告诫其弟子时的那样，将生活中某些东西试着“
看破，放下”，而后获得“自在”的生活呢？
    所谓“放下”，就是把生活中的一切烦恼都放下。
佛说：一切烦恼来自杂念与妄执，能达到解脱自在，了无牵挂的境界，便是“放下”；所谓“看破”
，就是看破红尘。
佛禅所指的“尘”，译自梵语，意为污染，谓能污染人的真性。
“尘”又与“境”同义，指外部一切感知的事物，并非真正的客观实在，属于虚妄的。
所以红尘又被指为虚幻的尘世间。
看破红尘，就是看透尘世的虚妄污浊，不与之同流合污，而做到达观、洒脱；所谓“自在”，是指空
寂无碍。
不为三界生死所缚，心游空寂，名为自在。
    “宠辱不惊，看庭前花开花落；去留无意。
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望天上云卷云舒”。
生活不仅仅只是名利与声望，或是地位的集合体，更是一种追求实现人生真正价值与积极乐观豁达的
生活态度，只要拥有了这种态度，你的生活将不再是一片苦海，等待你的将是另一片充满阳光的新天
地。
    《佛家的人生三悟：放下·看破·自在》一书共分为三大篇，即第一篇：放下——心无烦恼幸福多
；第二篇：看破——人生顿悟的又一种方式；第三篇：自在——安享快乐人生。
本书通过佛家的经典故事和相关事例，来引导大家摈弃那些阻碍我们追求幸福的不良羁绊，告诉人们
只有在无时无刻都树立一种“提得起，放得下”的自在心态时，我们也会成为被一切美好所包围的时
代宠儿，也只有将生活中那些不足挂齿的琐碎事情试着放下、学会看破时，我们才会真正获得属于我
们自己的自在人生，此时的你，将会收获许多意想不到的惊喜。
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书籍目录

第一篇放下——心无烦恼幸福多 第一章欲望是累赘 贪为苦本 拥有的多不一定就是好 一切都是你的，
一切都不是你的 诱惑面前少一点欲望 淡化利欲之心 克制欲望，方能修成正果 从容面对身外之名 与节
俭的习惯为友 第二章人的最高智慧是放下 从观念到行动 放下烦恼，就是快乐 放下压力，心灵轻松 放
下攀比，做回自己 放下悲伤，勇敢前行 偶而“不执著”一次 放下屠刀，为时不晚 付出只是自己的事
儿 真正放下了，什么也不用放弃 第三章懂得取舍。
雨后自有晴空 舍去也是一种获得 正确理解“舍”与“得” 松开握紧的手 放手是一剂灵丹妙药 接受“
失去”的智慧 赢了开心，输了也快乐 结束即开始 学会惜福，生命只在呼吸之间 学会放轻松 第二篇看
破——人生顿悟的又一种方式 第一章为烦恼索源 浮躁的社会：庸人自扰之 烦恼的根源：“贪嗔痴” 
快乐的源泉：“戒定慧” 何处消伤心 不与生活生气 永远宽容他人 第二章看破求达观 让烦恼远离 学会
适时遗忘 鲜花也会开在荒地上 快乐需要开发 爱不是索取，而是奉献 还内心一个清净 闲暇之中也存幸
福 独处之时也有快乐 与人为善，与生活为友 第三章“破”我之见 换个角度看问题 不要自找磕绊 难得
糊涂 退一步海阔天空 为何总为小事而难过 如果你简单，世界就简单 学会不在意 从何而来，复归何处 
佛不在别处，就在我们身边 顿悟，一个新的开始 第三篇自在——安享快乐人生 第一章知足常乐，怡
然自得 简单生活，自在为先 心安是福，知足是乐 不要总被完美主义所累 平常心是一切幸福的前提 放
下布袋，何等自在 架子，其实真的没那么重要 信心是宝藏 寻找真正的禅心 超然一切，寻求真我 第二
章境由心生。
心亦造境 用自在之心改变命运 世上只有不快乐的心 天堂和地狱只是感觉 随心而行，随遇而安，一切
随缘 把每一天都看成是最晴朗的日子 真实的生活 善待每一天 回归自然 第三章享受当下，明心见性 活
在当下，享受当下 一直勇往直前 生命在于途中 每个当下都是好机会 善恶有无之间 艺术的人生 智慧的
人生 享福不忘造福 幸福在不远处
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章节摘录

版权页：   要知道，海上根本就没有一艘不带伤的船。
如果我们把身处的世界比作一边无极的海洋的话，那么，我们就是这片大海中的一艘船，而人生，就
是航行在变幻莫测的大海上的一段段未知的旅途。
我们都知道，船的航行离不开大海，但是有大海的地方就会有惊涛骇浪的时候，通往彼岸的旅程总是
会充满艰辛，没有知道在你的前方是否会有可怕的灾难等待着你。
无论是你海上的一叶脆弱的小扁舟，还是钢筋铁骨的万吨巨轮，只要是航行在海上，都无法逃避风险
——因为海上没有一艘不带着伤痕的船。
 但是我们不要害怕那些惊涛骇浪的时日，毕竟那只是人生经历中的某一部分而已，只是在你遇上你不
可避免的这一部分时，你选择的是勇敢去面对，放下坏遭遇带给你的悲伤，而不是沉溺在悲伤中无法
走出，或者换一种方式去看待身边所发生的事情，这也是另外的一种收获。
 有这样一个故事，专门为“哭笑婆”所写。
 曾经在南禅寺门前有位老婆婆，下雨时她哭，晴天时她也哭。
因为她有两个女儿，大女儿嫁给了卖雨伞的人家，小女儿嫁给了米粉店的老板。
天气放晴时，她总是担心大女儿的雨伞卖不出去；如果遇到了雨天，她便开始为小女儿发愁，万一这
雨持续太久，米粉没有太阳晒发霉了怎么办呢？
 于是，她常在阳光明媚的时候为大女儿流泪；在阴雨绵绵时为小女儿伤心。
后来，这位老婆婆遇到了一位出家人。
在这位出家人了解到她哭的原因后，微笑地对她说：“善良的婆婆，你是改变不了天气的，但是你可
以主宰自己的心情。
为何不换个角度来看呢？
事物的好坏只在一念之间。
以后你可以这样，如果看到出太阳了，你就为你的小女儿高兴，因为她可以晒很多米粉；如果遇上了
下雨，你就为大女儿想想，说不定今天雨店的生意正火着呢。
这样你就不会再哭了。
”
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