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内容概要

这是一本迄今为止最能代表我的人生体验、最能反映我的生命感悟、最能体现我的内心世界的作品。
虽然，我并没有任何宗教信仰，也不完全赞同佛教的人生信条，但我在写这部书的过程，确实主要不
是在用“手”写，而是在用“心”写；我的思维源泉亦主要不是佛教典籍，而是人生感受；与之相应
，这部书稿呈现在读者面前的主要不是佛教知识，而是我个人的生命体悟。
这种体悟尽管很肤浅，但它毕竟反映了我的心声，展现了我的价值取向。
尤其是这些年来，在获得了一些人生历练之后，我越来越感到世事纷扰的无趣和烦琐俗务的乏味，力
图尽可能多地摆脱凡尘俗务的纷扰，静下心来，自我修炼。
于是，我坚持步行上班，经常漫步于林荫道上，留意于大自然的冬尽春至和夏去秋来，欣赏着天空的
白云、街头的翠绿、河里的清泉和水中的游鱼，思索着生活的真意和人生的究竟。
 　　这是一本通俗易懂的佛学读物。
 当你春风得意、事事顺心的时候，当你穷愁潦倒、倍感失落的时候，当你遭遇挫折、一蹶不振的时候
，朋友，你不妨坐下来翻开佛祖禅师的语录读上一二页，相信你狂热的心绪会慢慢平静下来，你失衡
的心态会重新平稳起来，你冷暗的心灵也会感觉到一丝光亮、一息热气。
尽管其中不全是真理、不全是精华，但也绝非毫无真理、毫无精华。
究竟哪些是真理、哪些是谬误，哪些是精华、哪些是糟粕，还要靠你自己去鉴别。
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作者简介

李霞，南京大学哲学博士，安徽大学哲学系主任、教授、博士生导师，安徽大学方东美研究所所长，
安徽大学中国传统文化研究院副院长，安徽省学科带头人。
长期从事中国哲学与宗教学的教学与研究，主要研究方向为道家哲学、佛教哲学及儒佛道关系研究。

    主要学术职务：教育部哲学专业教学指导委员会委员、全国老子道学文化研究会副会长、中国哲学
史学会理事、中国现代哲学史学会常务理事、安徽省炎黄文化研究会副会长、安徽省哲学学会常务理
事、安徽省赵朴初研究会常务理事、安徽省朱子研究会常务理事、安徽人文讲坛讲席教授、涡阳县老
子文化研究开发高级顾问，黑龙江大学中国哲学专业博士生导师。

    主要社会职务：中国民主建国会中央委员、民建安徽省委副主委、安徽省政协常委、安徽省政协民
族与宗教委员会副主任、安徽省人民检察院特邀检察员。

    主要学术成就：主讲本科生、硕士生和博士生课程十余门；主持和参加国家级、省部级、教育厅以
及横向合作项目共十余项；发表学术论文80余篇，其中多篇获省部级奖；出版学术专著《道家与禅宗
》、《中国宗教》、《生死智慧——道家生命观研究》、《道家与中国哲学》（明清卷）、《圆融之
思——儒道佛及其关系研究》；出版合著《中国理学大辞典》、《安徽文化史》等，其中作为骨干成
员参与完成的六卷本《道家与中国哲学》获安徽省第六届社会科学优秀成果一等奖、第二届国家图书
奖。
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醒    二、梦破了，生命尚存，生活还在    三、调整人生之舟的航向  第八章  人生解脱  主宰在我    一、
解脱的可能性：佛性常存    二、解脱的普遍性：佛性遍在    三、解脱的自主性：佛性本有    四、人生
之路有两条，看你往哪儿走  第九章  信仰与正观    一、信仰与解脱    二、正观与解脱  第十章  道路与方
法    一、三十七道品    二、戒、定、慧三学    三、六度  第十一章  智慧与觉悟    一、五花八门的佛教智
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活得不累、活得自在    三、千佛万佛不是佛    四、佛在世间，佛在心中后记
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章节摘录

　　随着一声清脆的啼哭，一个生命降生了。
来到这陌生的人间以后，他要慢慢熟悉身边的人，慢慢了解周围的事，慢慢接受眼前的世界。
他会抬起脚一步一步往前走，从幼儿走向少年、从青年走向中年、从老年走向暮年，然后再回到他所
由来之处。
在这期间，他有喜悦、有幸福、有收获、有成功，也有悲伤、有烦恼、有失落、有挫败。
他希望自己的人生只有前者而无后者，然而事实上却不可能。
于是，他不解，他困惑，他反问自己：人生为什么会如此？
人生究竟是怎么一回事？
我该怎样度过一生？
这些就是所谓的人生问题。
　　一个人有这样的问题，千千万万个人同样有这样的问题；凡人会出现这样的困惑，伟杰也不例外
。
于是，这些问题便构成了一个具有普遍意义的问题——哲学问题。
　　有问题，便会有人去反思、去探讨、去求索。
古今中外，有多少文人雅士在咏叹人生之调、又有多少往圣先哲在追索人生之路！
中国古代有高唱“路漫漫其修远兮，吾将上下而求索”之壮歌的屈原，西方古代亦有终身自省、至死
不忘“认识自己”的苏格拉底；中国古代有矢志塑造“富贵不能淫，贫贱不能移，威武不能屈”之大
丈夫品格的孔孟，西方古代同样有试图以人类之理性构筑一个理想世界的柏拉图；中国人发出过“对
酒当歌，人生几何”的叹息，西方人也曾有过“人生如悲剧”的伤感；中国人有过“老夫聊发少年狂
”的浪漫，西方人也有“人是万物之尺度”的豪情。
这些深沉的或浪漫的人生感悟、这些低落的或高昂的人生格调、这些求善的或求美的人生境界，便构
成了人类理性思维的结晶——哲学大厦的一部分，这就是我们所说的“人生哲学”。
　　不同的人有着不同的人生态度，不同的文化会滋生不同的人生哲学。
就在上述中西文人雅士和往圣先哲孜孜追求人生之路的同时，在古印度这块神秘的土地上，也有一位
神秘而叉真实的伟人在进行着同样的甚至是更艰难、更执著的追求，他就是佛教创始人释迦牟尼。
　　释迦牟尼原名悉达多·乔答摩，本是古印度迦毗罗卫国的王子。
按照常规，他原本可以像历史上绝大多数王子那样，继承父业，君临天下，手握重权，享尽荣华。
若是这样的话，悉达多便永远只能是悉达多，而绝不可能成为千万个乃至千万代人崇奉的释迦牟尼。
然而，悉达多没有选择这条常人趋之若鹜的人生之路，而是走上了一条天下最艰难、最辛苦的人生轨
道。
这一轨道的开启始于他的沉思。
尚在青少年时代，这位天生伟岸而叉充满仁心的王子即养成了沉思的习惯。
农夫的艰辛、耕牛的血汗会引起他的沉思，人世间的纠葛、禽兽间的厮杀也会引起他的沉思；人的降
生与衰老会引起他的沉思，人的疾病与死亡更会引起他的沉思。
他沉思着人为什么会有生老病死之苦、人间为什么会有这么多的纷纷争争；他沉思着人如何才能从这
些痛苦中解脱起来，人类又如何才能走上和平之路。
从古书上，他找不到答案；在宫廷中，他理不清头绪。
于是，他抛下古书，离开宫廷，告别美丽的王妃和富贵的生活，丢弃本属于他的倾国的权力和财富，
毅然出家了。
　　悉达多出家后，来到一片树林中苦修。
这期间，他餐风饮露，食草卧薪，受尽了风霜雪雨的洗练、酷暑严寒的煎熬以及野兽蚊虫的侵害，他
刚健的体魄被折磨得瘦弱不堪、奄奄一息。
这样的苦行，他整整修了六年！
然而，六年过去了，人生解脱之道究竟在哪里？
他仍然是茫无所知。
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这时，他猛然醒悟到自己走错了路，认识到苦行并不能使他走上解脱之道。
因此，他果断地放弃了这种苦行，决心重新寻找一条解脱之道。
于是，他跳进尼连禅河洗了个澡。
六年积垢，一朝洗去，他感觉一身轻松。
在饮下了一位牧女献上的奶汁后，他又恢复了元气，增加了体力。
这时，他端坐在一棵毕钵罗树下，静静地思索着，思索着人生的本质和究竞，思索着人生解脱的道路
与方法。
思索中，时间的间隔在他眼前消逝，空间的藩篱在他脑中化解。
他用明净的双眼寻找着众生过去、现在与未来之间的联系，用智慧的大脑求索着众生从地狱来到人间
、从此岸通向彼岸、从世俗世界走向佛国净土的道路。
终于，他找到了这种联系，他求出了这条道路！
与此同时，他的身份也发生了根本变化：由过去的悉达多变成了现在的释迦牟尼，由过去的王子变成
了当下的佛陀，由过去的储君变成了眼前的佛教始祖！
　　也许有人会问，释迦牟尼当时究竟悟出了什么道理而能使他的身份发生如此重大的变化？
应该说，无论是站在佛教立场还是站在世俗文化的立场来看，他悟出的道理都的确具有划时代的意义
。
因为他悟出的不是关于某一问题的小道理，而是关于整个人生的大道理，是关于人生的本原和本质问
题的道理，是关于人生解脱的道路与方法的道理。
这个道理就是“四圣谛”。
　　“四圣谛”是指四种人生真理，即苦谛、集谛、灭谛、道谛。
它们揭示了人生之苦的本质，挖掘了人生之苦的根源，指出了灭除诸苦的途径以及灭苦后的境界。
它们的展开则构成了佛教人生哲学的完整体系。
　　“苦谛”展示了人生的本质与状况。
佛教认为，人生的本质为苦，人生的状况是诸苦相续。
任何人的一生都要经受无尽的苦难，诸如生苦、老苦、病苦、死苦、爱别离苦、怨憎会苦、求不得苦
，等等。
人生如海，海水的味道是苦涩的。
众生就浸泡在这个苦海中，时时品尝着海水的苦味，日复一日，年复一年。
有的人是清醒地品尝着，他本不想品尝，却又无可奈何；有的人则是糊里糊涂地喝了一肚子苦水，到
头来尚不自知；也有的人原本可以少喝些苦水，可他非要多渴。
俗话说，人生的真味是三分甜，七分苦；佛教说，七分苦是真的，三分甜则是假的，因为甜中亦有苦
。
　　那么，苦从何处而来呢？
“集谛”回答了这一问题。
它指出，人生之苦的形成有很多原因，但主要的根源是众生的“贪”、“嗔”、“痴”，佛教谓之“
三毒”。
“贪”即贪得无厌，“嗔”指怨憎意识，“痴”指愚痴无明。
人人都有贪得之欲，人人都产生过怨憎之心，人人也都做过愚痴之事；而贪得之欲会引来烦恼，怨憎
之心会使人痛苦，愚痴之事会招致灾祸。
因此，众生降临人世之后，品尝人生之苦是不可避免的。
　　如此看来，难道说人生之苦是无法摆脱的，众生只有长沉苦海永远也不得解脱吗？
在佛教来说：绝非如此！
众生原本可以不入苦海、不尝苦水；已入苦海、已尝苦水者，也并非永远不能上岸，而是完全可以拥
有另一块生存天地、另一种生存状况、另一番生存境界。
这就是涅槃境界、解脱境界、“常乐我净”境界——这便是“灭谛”的主要内容。
　　那么，这种境界如何达到？
佛教认为，这要靠信仰、靠修行、靠智慧、靠觉悟。
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信仰的对象不应是旁门邪教，而应是佛教真理；修行的方法不应是苦修苦行，而应是“八正道”，即
正见、正思、正语、正业、正命、正精进、正念、正定；依靠的智慧不是俗智俗慧，而是般若智慧；
企求的觉悟不是小觉小悟，而是大觉大悟。
一旦大觉大悟，便能跳出苦海，步入涅槃，便会断除诸苦，快乐永恒。
　　简言之，在佛教人生哲学体系中，“四圣谛”中的前二谛揭示了现实人生的本质及其根源，后二
谛则指明了理想人生的境界与途径。
就现实状况来说，人生是苦，苦源自“心”，源自心中的无明贪爱；而由心中的无明贪爱所制造的人
生之苦以及整个人生，归根到底又只是一场梦，所谓“人生如梦”。
何以言此呢？
佛教指出，因为人生的主体是虚假的，人生的环境是空幻的，人生的内容是多变的，所谓人生不过是
虚假的主体在空幻的环境中所做的一件件变动不居之事的聚合体，这些事的形成过程就构成了一场场
梦。
倘若这梦是甜蜜的，那也就罢了；可这梦偏偏是苦涩的。
人人都不想吃苦，因而人人都想从梦境中醒来。
遗憾的是，很多人挣扎了一辈子，也仍然醒不过来。
两千多年前的那位古印度王子正是悲悯于天下众生之苦，才以自己的巨大牺牲为代价而创造出一套人
生解脱之道。
他指出，众生要想从梦境中醒来，要想从苦海中跳出来，就必须了悟人生的究竟，掌握解脱的方法。
而他认为自己所创立的佛教正是通过向人们介绍一套人生觉悟之理与解脱之方法而架起了此岸与彼岸
、现实与理想、苦海与佛国之间的桥梁；人们只要踏上这座桥梁，就能由此岸走向彼岸、由现实进到
理想、由苦海跳入佛国。
　　主要由“四谛”说所构成的这套佛教人生哲学虽产生于过去、流行于过去，但它的影响却并未终
止于过去。
从人生实践上说，古人会做梦，今人同样会做梦，有的梦比古人之梦更聪明，而有的梦则比古人之梦
更糊涂；古人有烦恼、有迷惑、有痛苦，今人的烦恼、迷惑与痛苦可能比古人更多；古人梦醒时分的
到来需要有大师的开示和智者的指点，今人的醒悟岂不同样需要良师益友的点拨和真知灼见的启迪？
良师益友者，并不限于现实生活中的老师和朋友，亦应包括早已逝去的智者与哲人；有真知灼见者，
也不仅仅存在于现代的高科技中，而是同样存在于那些线装古书、那些光辉灿烂的古代文化中。
而在众多的往圣先哲中，被人们视为世界第四大名人之一的释迦牟尼理应得到人们应有的重视；在数
不清的线装古书和无比丰富的古代文化中，佛教的典籍、佛教的文化亦应有其独特的位置。
释迦牟尼当年的谆谆教导、佛教文化中的人生哲理在今天并非全无价值。
当你春风得意、事事顺心的时候，当你穷愁潦倒、倍感失落的时候，当你遭遇挫折、一蹶不振的时候
，朋友，你不妨坐下来翻开佛祖禅师的语录读上一二页，相信你狂热的心绪会慢慢平静下来，你失衡
的心态会重新平稳起来，你冷暗的心灵也会感觉到一丝光亮、一息热气。
尽管其中不全是真理、不全是精华，但也绝非毫无真理、毫无精华。
究竟哪些是真理、哪些是谬误，哪些是精华、哪些是糟粕，还要靠你自己去鉴别。
　　李霞　　2006年10月于幽兰书屋
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