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001自　序

自　序

我常常反问自己，幸福是什么？怎么才能够活得有意义？在

生命还没有结束的时候，一定要活得幸福，创造出自我的人生价

值。在自我的生活环境里，不仅要让自己从内心中走出来，而且

更要帮助别人从生活中的烦恼解脱出来。现实毕竟是现实，需要

我们去面对，需要我们去适应，更需要我们去认识。

想活得幸福，就必须让自己从烦恼中解脱出来。做到这一

点，首先要认识自己。认识自己，不是把自己放在某一个定位，

而是把自己放在一个适合自己的位置，以水作镜，以铜作鉴，时

刻警醒自己。不要把自己从自然中脱离出来，更不要把自己从人

群里脱离出来。找到自己的特性，从而认识自己的本性。

当下这个时代，社会的步伐变得匆匆，给人们带来了无形压

力。很长一段时间，我想为人们做一些事情，总是找不到合适的

方法。生活中，遇到过很多的人，也只能不厌其烦地为他们讲述

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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怎样走出烦恼。讲解过程中，他们领悟到了，生活的一切都是由

自我的思想所造成的。要想让自己的生活有质量，生命有价值，

人生有意义，就必须放下自我，走出自己的内心，这样才能活得

美丽，活得幸福。这也是活着的哲理。

在认识自己的同时还要做另一件事，就是剖析自己，主要

是剖析自己的思维。因为每个人在生活里都会被各种各样的事

情缠绕，难免会被生活困扰。最好的办法就是，在认识了自己

以后，再深层次地剖析自我的思想。思想决定着生活方向，决

定着自己人生的选择，不能不给自己机会，要大胆地应对自己

的思想。

自我的意识形态，主导着自己的生活模式，也会引导着自我

人生定位。而这个定位，往往会使自己迷茫，使自己失落。所以

我们的生活是靠自我的定位模式，以及思想理念在意识形态中调

节心理与现实的种种关系，调节自我心理平衡，达到一种自己人

生价值的顶峰，从而使自己的人生成功，生活幸福。

人都说活着，命运对自己不公平。其实这是消极生活心理。

命是父母给的，它是先天的原始本性。而运则是自己对生的认

识，如果得到机遇，把握住了机会，就能让自己成功。人的幸

福，不是靠外来的力量，全部是来源于每个人内心。所以压力不

是外来的，同样是来自自己的内心，平衡自己的心理，压力就会

自动减少。

人往往会在生活中迷失，不仅仅是迷失方向，而且是迷失了

自己。迷失了自己，怎样才能找回来？找回自己的条件是什么？
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只要我们翻开这本书，用心地阅读，你会发现，我们每个人都是

迷失者，都需要在认识自己的过程中找回自己，给自己彻底做一

次解剖，给自己的人生一个准确定位。因为我们的生命品质，建

立在发现机遇、把握机会之上，不是当下眼前的利益，是一生的

人生价值。

通过自我的个人审视，在心灵上给自己全面提升，洗礼自

己的生命，再一次让灵魂升华。自我的生命意识就是如此，在

一次次省思中得到净化，去满足自己的内在，欣赏自己完美的

生命。在价值观领域里，种植自我真理的觉醒，战胜久藏在内

心的邪恶，走出真正有意义的人生世界，去接纳外来的、有价

值的营养。

有一颗清净的心，就能观照自我，时刻让自己保持这颗清净

之心，省思自己的人生道路。在生命旅途中，唯有自己的思想支

配着自己的行为，了解自己真正想要的生活方式。所以我们必须

要清静自己，才能认识自己的生活。以思想为先导，我们才能做

到“心若自明，人亦自净；心若尘糊，人亦糊涂”。依照自我内在

的清净，觉悟自己理性的价值，发挥自己的功能。

要做一个大度的、相信人的、去爱人的人，就必须解放思

想，使自我从烦恼与狭隘中走出来。那些恐惧、担忧和焦虑，也

就会远离我们。生命不是凭感觉，依靠的是理性，控制自己的情

绪，辨别生活中的善恶美丑。每个人在生活中，或多或少会受到

外在的影响。当受到干扰时，我们应该试着去了解自己的心情，

控制住激动的行为状态，以便我们能够支配它，抑制情绪冲动，
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防止自己做出令人遗憾的事情。

也许是自我觉醒的缘故吧，想为大家阐述幸福这个人类大

课题，这种想法在我的生活中占据着主要位置。为了满足这种愿

望，我决定要写这部书。起初也不知道该怎样为本书命名，在一

次散步中，偶尔心有灵犀，就取名《幸福就是美丽地活着》。时

刻提醒自己活得美丽，才可以获得幸福。

短短数语，寄在书前啰唆笔墨，是为序！

仁空法师

于杭州西子湖畔归庐
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  寻找内心的宝藏

价值、意义、思想，一切都代表了修养。这种修养，在实际

中就代表了这个人，代表了他的文化教养和品质的境界；行为、

心胸、思路，一切都代表了风格。这种风格，在人们面前就代表

了这个人，他的目标、心量、做人的准则。生活里，要想让自己

有尊严，就必须有大度风范。首先，是能容得下别人的德和才。

生命中，要想让自己有价值，就必须有平等心，那先要提高自我

修养。人生里，要想让自己人生有意义，就必须有躬身自行的品

质、脚踏实地的君子之行。

认识自己，不是把自己放在某一个定位，而是把自己放在一

个适合自己的位置，以水作镜，以铜作鉴，时刻警醒自己。不要

把自己从自然中脱离开来，更不要把自己从人群里脱离出来。鹤

立鸡群，那只是你在某一方面的特长，这种特长，如果有几个相同

的思想相碰撞，也许你就不是鹤，而是鸡。你活得自然就很累了。

生活在这样一个繁杂而多变的世界里，首先，要把心灵放在

洁净的池水中沐浴，浸泡一段时间，上面所有的尘垢，也许会荡
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涤得非常干净。其次，把心灵悬挂在阳光下晾晒，一定要是春天

的太阳，那样也就不会晒焦了。最后，这个世界，就属于你了，

它会在你的智慧里转动。所以能认识自己的行为，比什么都让人

兴奋。在现实中，只有自己能合理地利用自己的智慧与能量。

那么在宁静中沐浴春天的阳光，在安宁里享受美好的生活，

不仅是生命的荣耀，更是对心灵的安慰。认识春天，认识环境，

认识宁静，最后自然也就认识了自己。一定要把自己放在热闹的

大街上，放在熙熙攘攘的人群中，谁也不认识你，谁也不了解

你。只有你自己知道你是谁，这个时候，一切仿佛都是另一个世

界，也许你就会放下了面子，静静思考，你自己还是原来的自己

吗？也许你会诅咒；也许你会静下心来思索；也许你会沮丧；也

许你会寻找你认识的人。其实只有一个答案，重新认识自己，我

们原本和他们一样，很普通，也很一般。只是处在优越之中的时

间久了，把自己宠坏了，忘记了自本原生。

生活中，一个人的思想是不可以混沌的，对事物的认识更是

不可以偷换概念的。正确认识了自己的生活，很容易就会认识自

己的行为，自我行为的错与对，也正是一个人修养的底线。生活

中，时常要多用镜子照照自己，不要总是拿望远镜观察别人。从

早上起床开始，一定要计划自己一天要做的事情，到了晚上上床

前，还要反思自己一天来所做的事情，检查里面有没有出入或漏

洞。此刻，也许会发现说话的过程中会有哪句话说得太过，或者

哪句话没有说到位。认识自己就是要走出自我的思想的禁地。我

们每天从梦中醒来，拉开窗帘，打开窗户，深深吸上一口新鲜空

气，闭眼尽情享受晨光。就会发现，人生是无限的幸福。

认识自己，首先要把自己放在最底层，仰面看到的都是伟大

的思想，身边的每一个人都是你学习的榜样。是的，他们的身上

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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都有我们学习的东西。既然他们有值得我们学习的东西，我们

就不可以站在他们的头上了。生命里，最渺小的不是别人，而

是我们自己，如果我们时刻都警醒和激励着自己，还有什么了

不起的呢？

假如我们每天不可一世地欣赏自己，也许会在很短时间内就

把自己葬送到地狱了。到那个时候，没有人会理你，看到你只是

应付一下，或者是远远躲开，你再说你很了不起，那么还会有人

相信你吗？可能你会认为，那些人是尊敬你或者是怕你。你如果

这样认为，就说明你可就完全错了。他们不是你的附属品，他们

与你是一样平等的，只不过他们不想理你罢了。直白一点讲，他

们是不愿意和一个自以为是的人说话，更别说交往了。

有一句话说得好：“人，要从愚痴迷雾中觉醒，才能认识生命

的真谛；人，要从向外贪求中回头，才能找到内心的宝藏。”是

的，是愚痴把自己深埋在黑暗的世界里；是贪婪把自己断送在罪

恶中。一个人生活在愚痴里，就不能辨别出是非；一个人生活在

贪求中，就不会分辨出明理。能认清这个道理，那么什么危险都

不会把我们的生命吞没，什么困难也不会吓到我们。拨开思想的

乌云，仰望生命的蓝天，认真地认识自己，是每一个人必须要做

的工作。
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走进心里瞧一瞧 

在认识自己的同时还要做另一件事情，那就是剖析自己，

主要是剖析自己的思维。把思维从思想中剥离开来，也许你会发

现，自己就不是原来的自己了，像是你站在一个安静的地方，看

另一个人做着可笑的事情，或者是错误的事情，或者是愚蠢的事

情。等你回过神来，又是一个非常可怕的行为。只有这样，我们

才能纯洁自己，才能让自己的灵魂安宁，才能让自己的心灵处在

洁净之中。

有一句哲理性的话：“人，只为自己而活，很自私；人，只为

亲人而活，很辛苦；人，能为他人而活，很伟大；人，能为社会

而活，很踏实。”剖析自己，不仅仅是检讨自己的行为，也是检

讨自己所做的一切，是否有意义？是否从自我为出发点，以良知

为基础，以良心为准则？没有这个为基点，恐怕所说的、所做的

和所行动的都会违背伦理。那样说来，这和流氓强盗又有什么区

别呢？道德范围虽然广泛，但它也是有个底线的。太阳每天早晨

从东方升起，从西边落下，第二天又是如此，这就是地球转动的
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规律。而做人呢？也有着准则和规律的，凡事都不可以超越这种

底线。反之，就是罪恶之人。

中国有一句古话：“天生我材必有用。”很多人都生活在不如

意中，生活在烦恼之中，这些烦恼都是自己所找的，然而还没有

人觉悟到这点。也就是说，没有认识自己，就无法剖析自己，最

终找不到自我定位，也就无法找到自己合适的位置。生命只有一

次，一定不可以浪费，一定要活得有意义和有价值。短短的几十

年，弹指一挥间，所做的一切，要加以反省，更要多加些忏悔。

让自己在显微镜下，放大，放大，再放大，让自己无论在什么地

方，什么时间都看得到自己。

有一句话可以警醒自己，给自己放宽空间：“君子不责人所

不及，君子不强人所不能，君子不苦人所不好，君子不记人所不

便。真君子辞富不辞苦，真君子庆道不庆贫，真君子知义不知

利，真君子成人不成己。处人不可太任己意，应洞悉人之常情。

处事不可太任己见，应明白事之常理。”简练的语言，洁明的话

语，把人生真理摆上生命之巅，让我们给生命定位，让自己生活

热血沸腾。慢慢领悟吧，走进自心，走出小我，认清宇宙，融入

自然。

每个人都有虚荣心，只是程度不同而已。当虚荣到达了自己

不能控制的时候，我们就成为了虚伪者。虚伪者的行为，往往是

低级的、卑鄙的。有人说：“小人就是由于虚荣导致的。”其实也

对，对虚荣者来说，亦是如此的。也许这句话有些太过于夸张，

却也说明了虚荣者的心理。但是，虚荣心会是低级者的导火线，

会起着错误的引导。一个人，时刻要有着惭愧的心，这样就可以

克服虚荣了。

挖掘自身的潜能，衡量自己的能量，就能更好地剖析自己，
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给自己一个恰当的定位。为什么我们身边，会有一些自己本职工

作都做不好还要插手他人工作的人呢？是虚荣心导致了这种人的

虚伪，让他们失去了本质，对权力产生了极大欲望。当然了，也

不是刻意打击那些人的积极性，只是建议那些人，做好自己，

做好自己力所能及的事情。对于生活中的事情，要做到“己所不

欲，勿施于人”的做人准则和宗旨。多学、多看别人的优点，改

正自己的缺点。

记得在上段文章里说道：“天生我材必有用。”只要认清自己

的能力特长，找准自己合适的位置，那么一生都是快乐幸福的。

人就不会有很大的烦恼，也就没有了痛苦，会心甘情愿地服务人

类和社会。

剖析自己的前提，要做到“见人成就不要嫉妒，见人发心应

当随喜，见人有难不可旁观，见人沉沦要能帮助”。如果能把这几

句话作为生活的一个标准，或是人生行为的座右铭，它就是一剂

良药，治疗心里的疾病。

面对逆境要泰然处之，“在受苦的时候，要感到快乐；在委

屈的时候，要觉得公平；在忙碌的时候，要自然安闲；在受责的

时候，要宽忍担当”。用自己的准则和宗旨，创造自己的价值，完

成自己的人格，在生命有限的时间里，对自己进行一次全面的解

剖吧！

一个人的行为承载着他的思想，一个人的思想主宰着他的

行为，行为和思想一致时，他是一个有智慧的人。反之，他则是

无法让头脑清醒的人。当然了，行为和思想一致时，是指善良的

一面。罪恶的一面，那就另当别论了。释迦牟尼佛说：“正确的

思维，让你能有着正确的职业，否则，就是魔鬼。”让自己认识

自己，剖析自己，时时刻刻惭愧反省。惭愧反省，是悔过的勇
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气；惭愧反省，是进德的阶梯；惭愧反省，是自修的功课；惭愧

反省，是智慧的果实；惭愧反省，也是剖析自己的手术；惭愧反

省，更是自我定位的导师。

“吾人必须要求自己，健全自己才能得以生存；吾人必须反

观自省，培植善缘才能迈向佳境。”不要把自己蜷缩在生活缝隙

里，也不要把自己放在袒露的广场上。一定要老实做事，诚实做

人；踏实做事，低调做人。所有的人都是自己的老师，向他们学

习做人的道理，从正面或反面，时刻提醒自己，要什么，不要什

么；做什么，不做什么；什么该做，什么不该做等。更不能高估

自己，贬低他人，也不能高居自傲，无视他人。
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定位错了，当然痛苦 

自我定位是人生的大概念，它包含了一个人的修养、品德、

学识和思想境界。正确定位能体现出一个人的生命价值观。错误

的认识会扼杀一个人的人生意义。前篇文章说过“不要高估自

己”，把自己看作一个学生，一辈子都是学生，直到生命的最后一

刻。那么这一生才真正活出了品位。

如果在人生的道路上做到：“懂得化繁就简，才能举重若

轻；懂得韬光养晦，必是大智若愚。”那么我们就找到了自我定

位的方法。在生活中最好不要“去计较小事”，这样“才能卸下

心灵的负荷”；在生活中最好不要“去听闻闲言”，这样“才能避

免无谓的争端”。一定要做到“自己的好处，要掩藏几分；别人的

短处，要掩盖几分”。做人也要做到感化别人，同情别人，帮助别

人，救济别人。曾经看到这么一句话：“感化人是德的施予，同情

人是义的行为，帮助人是仁的道义，救济人是信的准则。”是的，

把他们看作自己的亲人，一切都值得。

做人做事，“眼睛要生在心里，观察自己；嘴巴要长在心
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