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前言

人生旅程中最重要的事，就是积极认真的生活，做自己生命的主人。
可是，在许多时候，我们老是犯这样的错误：总是把希望寄托在明天，不懂得珍惜；总是把生命浪费
在今天，不知道该如何把握；对人生就像写字一样，往往不注重字写得怎样，而只是看花费了多少纸
。
俄国文学家奥斯特洛夫斯基说：“人的一生应当是这样度过的：当你回忆往事的时候，能够不因虚度
年华而悔恨，不因自己碌碌无为而羞愧⋯⋯”是的，季节可以重复，时间可以重复，金钱可以重复。
唯有生命不可重复。
生命对于每个人只有一次。
就像人生的窗景，一幕一幕各有不同的影像。
影像中的自己，呈现出各式各样的形貌，有过失、怨尤、困扰，也有希望、欢喜、尊严，但更多的却
是无知、忧虑、邪见、侵犯。
这些恶念蒙蔽了人性中原本的良知，让我们生活得不快乐，无法从容自在地品尝美好的人生。
结果，愈来愈多的人遇到了挫折，不是想办法去解决，而是用尽方法来逃避。
记得有次无意中看到佛光会印赠的《慈悲爱心人》小册子，内容是为使人人心灵净化、道德重整、找
回良知、安定社会，特别筹划的“慈悲爱心列车”活动，主要目的是为社会带来希望与光明。
其中，所开示的人生二十最，明明白白指出现代人的烦恼之处与生活之道。
何谓人生二十最？
1．人生最大的敌人是自己；2．人生最大的毛病是自己；3．人生最大的悲哀是无知；4．人生最大的
错误是邪见；5．人生最大的失败是骄慢；6．人生最大的烦恼是欲望；7．人生最大的无明是怨尤；8
．人生最大的忧虑是生死；9．人生最大的过失是侵犯；10．人生最大的困扰是是非；11．人生最大的
美德是慈悲；12．人生最大的勇气是认错；13．人生最大的收获是满足；14．人生最大的能源是信仰
；15．人生最大的拥有是感恩；16．人生最大的修养是宽容；17．人生最大的本钱是尊严；18．人生
最大的欢喜是法乐；19．人生最大的希望是平安；20．人生最大的发心是利众。
看到字句的刹那，内心为之一震，更深一层思考文中的意义，带给我很大的启发与省思。
佛教经典法句经中的述佛品说：“己胜不受恶，一切胜世间；  智廓无疆，开蒙令入道。
”这个意思是说，如果我们能战胜自己的欲望，就能不受恶念的折磨，就可以承受所有世俗的一切压
力，好比无边无际的人生智慧，能够开启愚昧的心而进入平静的境界。
佛陀说：一切唯心造。
意谓一切的物境，都是人的心念所感得，作恶行善，皆由心为主宰。
 人生的本质是什么？
无明、骄慢、生死、欲望；人生的真谛又是什么？
满足、平安、感恩、信仰。
 如果人生是一连串的磨炼，当我们从一次又一次的错误中学习成长，应该有信心活得更自在，而不是
愈活愈沮丧，丧失追求快乐的感受。
 生命不应该随便浪费，也没有打草稿的机会，因为我们所认为的草稿，其实已经是我们人生的答卷—
—无法更改，也无法重绘，所以我们要珍惜每一次机会，认真对待每一天，好好活在当下。
 虽然人生苦短，但生命的意义在于真实，只要我们愿意省思过去和把握当下，一定能突破人生的困境
，领悟生命的自在，活出全新的自己。
所以，我想藉由生活中的体会与经验来诠释“人生二十最”的意涵，希望能和大家一起打开内心的门
窗，留下最纯净的一扇记忆，活得自在。
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内容概要

　 《领悟生命的自在：认识人生真谛的20堂心灵禅修》：俄国文学家奥斯特洛夫斯基说：“人的一生
应当是这样度过的，当你回忆往事的时候，能够不因虚度年华面悔恨，不因自已碌碌无为面羞愧⋯⋯
”。
生命不应该随便浪费，也没有打草稿的机会，因为我们所认为的草稿，其实已经是我们人生的答卷—
—无法更改，也无法重绘，所以我们要珍惜每一次机会，认真对待每一天，好好活在当下。
　　虽然人生苦短，但生命的意义在于真实，只要我们愿意省思过去和把握当下，一定能突破人生的
困境，领悟生命的自在，活出全新的自己。
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最大的能源是信仰人生最大的拥有是感恩人生最大的修养是宽容人生最大的本钱是尊严人生最大的欢
喜是法乐人生最大的希望是平安人生最大的发心是利众
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章节摘录

侵犯经常是导致各种祸乱的根源。
当你侵犯别人时，对方不甘心受你侵犯一定会加以反击，结果双方一发不可收拾，不是爆发激烈的肢
体冲突，就是打得头破血流。
翻开报纸一看，许多杀人抢劫的案件，哪一起不是因为侵犯别人而发生的遗憾，可悲的是很多人仍不
改本性，依然我行我素。
如果抱怨社会乱象丛生，到处可见暴力的场面，应该先从自己检讨起，而不是责怪别人。
有一天在喧哗的街上，一对夫妇在他们开的糖果屋争吵，附近的人深感困扰，却没有人愿意出面调停
。
有个画家看到后，下定决心要为他们调解。
于是，他走入他们争吵的店里，听到的是夫妻对骂的言语，对他正眼也不瞧一眼。
这时，他抓起店里的糖果，大声地喊叫街上正在玩耍的孩子：“喂，你们要不要吃糖果？
要多少有多少，尽管拿，别客气。
”孩子们大声的欢呼，开心地吃着糖果。
一边吵架一边怒目相视的夫妻，总算暂时停止了争吵，然后气冲冲地抓住画家的手说：“你是什么人
？
想干什么？
这些是我们卖的糖果？
”但是，画家用满不在乎的神情看着夫妻俩说：“你们不是想要把对方杀了吗？
如果你们其中一人杀了对方，当然会被判刑，与其死后拿这些糖果来供祭你们，不如拿来布施给孩子
们。
”听到画家的说辞，这对夫妻觉得不好意思，于是停止了争吵。
作家加拉西说：“愤怒是片刻的疯狂，所以应该控制你的感情，否则感情将控制你。
”化暴戾为祥和。
因为侵犯是一种鲁莽的举动。
根本解决不了问题。
反而会使事情愈弄愈糟。
双方都得不到好处。
如何避免人生最大的过失？
让心情放轻松，保持开阔的胸襟，改掉侵犯的行为，你会发现没有什么事大不了的。
之一有人的地方，问题多，是非就多。
是非的可怕，往往无中生有或是编造的流言，在没有查明事实真相之前，对当事者是一种不公平的伤
害。
尤其，受到是非中伤的人，心中一定有所不甘，绝不会善罢甘休，同样也会反过来制造更多的是非，
结果你来我往的不实放话，造成双方每天都得承受无数的是非之苦。
在日本曾经发生一则大新闻：有间寺院门口对面的花店，店主有个未出嫁的女儿怀孕了。
父亲严厉地追问她肚里孩子的父亲是谁，她不得已只好随便答说：“是对面那个和尚，他一直对我有
非份之礼，于是我就变成这样了。
”她的父母勃然大怒，等不及查明真相，就气呼呼地跑去找禅师理论，禅师只是心平气和地应着：“
是吗？
是吗？
”后来，花店的女儿产下一名婴儿，她的父母要求禅师收养，禅师仍面带微笑说：“是吗？
是吗？
”自从这件丑闻传开来后，每当禅师外出化缘时都会遭到异样的眼光，但禅师却泰然自若，不以为忤
。
经过一段时间，店主的女儿受不了良心谴责，把事情的真相告诉父母，原来这孩子是她和情人生下的
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。
知道事情原委的店主夫妇，赶紧跑到寺院向禅师道歉，禅师还是那句老话：“是吗？
是吗？
”受到不实的谣言中伤，最好的应对方法是保持沉默，因为清者自清，浊者更浊，愈描只会愈黑。
杂阿含经中说：“依照所播下的种子，你便由此收到同样的果子；作善的人收到善的，作恶的人收到
恶的；播出来的是什么种子，你便尝到什么果子。
”喜欢搬弄是非者。
早晚会被别人散播的是非所扰。
因此，避免是非缠身的方法，就是莫论他人之非，当修自己之缺。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<领悟生命的自在>>

编辑推荐

《领悟生命的自在:认识人生真谛的20堂心灵禅修》:人生旅程中最重要的事，就是积极认真的生活，做
自己生命的主人。
 可是，在许多时候，我们老是犯这样的错误：总是把希望寄托在明天，不懂得珍惜；总是把生命浪费
在今天，不知道该把握；对人生就像写字一样，往往不注重字写得怎样，而只是看花费了多少纸。
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