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《佛陀的日日小頓悟》

内容概要

NO.1暢銷日本心靈智慧導師最新力作
◎「愈思考就愈聰明」只是一種幻想。人原本就是「因為笨，所以才思考」。
◎認為每個人已有決定好的命運，只是一種錯覺。
◎人陷入不安時，就會想要找尋意義，如果你是動輒想要找尋意義的人，請你瞭解自己其實只是碰到
某種挫折，這樣你就不會再找下去了。
◎世人認為「不要放棄，努力下去」是一種美德，放棄容易傳達一種「我是輸家」的印象。其實，放
棄需要更大的勇氣，也是更正面的作法。
◎依靠自己、相信自己，就意味著執著於自己所抱持的各種想法與信念。這是一種不自由的生存方式
。
◎忘了肉體有其界限，一味追求物質豐足的人根本沒有幸福可言，只會淪為物質的奴隸。
◎會覺得「不滿足」的人，或許只是想要扮演別人而已。
上班很無奈？活得不自由？生活喘不過氣？
到底怎樣才能輕鬆一點、幸福一點？
你的煩惱都是錯覺！
45帖小頓悟，帶你繞出執念，靈光一閃，煩惱頓消！
人生的煩惱、不安與迷惘，源自我們以錯誤眼光看這個世界。
日本知名佛教長老蘇曼那沙拉透過45則人生煩惱問答，
以淺顯易懂的方式指點迷津，引領大家走出錯覺的迷宮，活得「更輕鬆自在」。
關於人生的價值⋯⋯
人問：「人生非常珍貴，該如何過得有價值？」
佛說：「覺得人生很尊貴，會妨礙你過日子！」
◎人之所以會感到懊惱或沮喪，都是自視過高使然。認為人生很尊貴的想法，就像是在免洗筷上鑲鑽
石，只會使得生活變複雜，妨礙你過日子。
關於完美⋯⋯
人問：「追求完美，人生才能活得精采吧？」
佛說：「完美主義不過是一種心病罷了。」
◎完美與否，會隨著人的主觀意識而改變。大家都在時而完美、時而不完美之下，活到今天的。對我
們來說，重要的是好好度過每一瞬間。
關於幸福⋯⋯
人問：「努力追求想要的東西，才能得到幸福吧？」
佛說：「一昧追求加法的人生，幸福反而減少。」
◎現代人容易抱持「加愈多，愈幸福」的觀念，一旦加得太多，我們背負的東西也會變多。加法用得
太過的人，由於沉浸於別人的稱讚，會疏於察覺自己的心，其實已經開了一個空盪的大洞。
關於自我⋯⋯
人問：「現在的我活得好不像自己，該如何追求真正的自我？」
佛說：「難道此時此刻，你感受不到自己的存在嗎？」
◎以為在另一個地方還有不同於此刻在這裡的自己，這只是你的幻想罷了。我們早已建立起自我，活
出自我了。很多人沒察覺到這件事，一碰到問題就陷入漫無目的「找尋自我」行動之中。
關於夢想⋯⋯
人問：「都說夢想要遠大，為何我經常覺得空虛？」
佛說：「過度的慾望讓心靈變得空虛。」
◎對自己沒有充份了解，只在腦中幻想一些太過樂觀的夢想，那樣的夢想只是「妄想」。先懷抱著適
於自己能力的夢想，等實現之後，再設定新的夢想，慢慢發展擴大，就不至於產生空虛的感覺。
生命不需要標準答案，只要不斷累積「小答案」即可。
每個小小的靈光一現，都能幫我們化解一個煩惱或不安。
每日累積下的小體悟，終將為我們帶來發現人生真相的大體悟。
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作者简介

蘇曼那沙拉
斯里蘭卡上座部佛教長老、日本上座部佛教協會長老，暢銷作家
1945年4月出生於斯里蘭卡，13歲出家得度。曾於斯里蘭卡國立卡拉尼亞（Kelaniya）大學教授佛教哲
學。1980年被派往日本，於駒澤大學取得博士學位。目前在日本上座部佛教協會等處以流暢的日語弘
揚原始佛教與指導冥想，由親身實踐所領悟到的大智慧，講述佛陀的基本教義。除此之外，亦於朝日
文化中心擔任講師，並曾受邀為NHK教育頻道《心之時代》節目的來賓，廣受好評。著作包括《佛陀
教你不煩惱》、《佛陀的實踐心理學》（與藤本晃氏合著，SAMGHA出版社）、《原譯「法句經」一
日一悟》（佼成出版社）等數十部暢銷書，其中《佛陀教你不生氣》《佛陀教你不生氣２》(野人文化
已出版)為誠品、博客來年度暢銷榜好書。
日本上座部佛教協會　http://www.j-theravada.net
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书籍目录

〔作者序〕
日日小頓悟，讓你從「錯覺的世界」中甦醒過來
第一章  從顛倒人生的大夢中清醒
Q1.為何世事總是如此多變，令人措手不及呢？
──瞭解世事多變化，才能跳脫痛苦的循環
Q2.不是說多思考可以增進智慧，為何愈想腦袋愈糾結？
──以觀察取代思考，才能長出真智慧
Q3.為何人生總有許多苦，這樣活著有意義嗎？
──承認「這是再正常不過的事」，不須自尋煩惱！
Q.4命運不是一開始就註定好的？還需要努力嗎？
──命運根本不存在，花心思過生活就能改變人生
Q5.大家都說人生要過得有意義，我是不是太欠缺思考了？
──追問抽象且遙遠的意義，對此時此刻的自己沒有幫助！

Q6.人生非常珍貴，該如何過得有價值？
──人生不過是一雙免洗筷，懂得使用方法就好！
Q7.既然人生沒意義，不就沒必要活著了嗎？
──生命不需要標準答案，只要找到「小答案」即可
Q8.如何才能去除不安？
──不要硬碰硬，先從了解不安到底怎麼來的！
Q9.那麼，我該拿不安怎麼辦？
──接受世事總會不如己意，不安自然會消失
第二章 「放棄力」使人成長
Q10.「追求完美，人生才能活得精采吧？」
──不必拘泥於完美與否，只需把握當下每一瞬間
Q11.好想放棄哦！但這樣是不是很沒志氣？
──「放棄」是一種正面積極的行為
Q12.現在的我活得好不像自己，該如何找尋自我呢？
──「自我」不過是一種虛無的假象
Q13.每天被大小事情追得好累，如何才能活得自由？
──生存原本就無自由可言
Q14.與人交往，刻意示好不會顯得作做嗎？
──以「施與受」經營人際關係
Q15.最近很流行慢活，我是不是也該放慢腳步？
──順應宇宙運行的步調前進吧
Q16.因應宇宙法則的正常生活，指的又是什麼？
──把每個當下都視為一瞬間的正常生活，是最理想的生活方式
Q.17書上都說要正面思考，所以我們不該沮喪難過？
──太過正向的人反而無法成長
Q18.那麼，遇到難關時該以何種心態面對？
──真正的成長開始於建設性心態
Q19.不要走極端的話，是要我們折衷二者嗎？
──唯有超越極端，才是通往自由的正確道路
第三章 你可以過得再輕鬆一點
Q20.工作好累，有必要為了賺錢這麼辛苦嗎？
──把工作當成生存的必要手段，就不會覺得累
Q21.偶爾出現依賴別人的想法是錯的嗎？
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──人類無法不仰賴他人而獨立生存
Q.22話該怎麼說，才能說到對方心坎裡？
──少說話，多傾聽
Q23.什麼樣的人才可以放心依靠呢？
──做好本分而不仰仗外力，才能真正保護自己
Q24.想買的東西好多，該如何取捨呢？
──一味追求物質生活只會讓自己淪為奴隸
Q25.雜誌上這件衣服好漂亮哦，要分期付款買嗎？
──感到不滿足時，問問自己「真的需要它嗎？」
Q26.為什麼有人吃香喝辣，我卻得過得苦哈哈？
──我們其實可以輕鬆弄到「需要」的東西
Q27.眼前兩個選項都很好，該選擇哪個才正確呢？
──對的選擇，並不代表好的結果
第四章 捨棄競爭造就的自尊心
Q28.在這世界上，唯一不會背叛我的人就是我自己？
──放下依賴的執念，讓心靈自由
Q29.我這麼用心對他，為何他還背叛我？
──愛是一種自私的佔有慾
Q30.那個人嚴重傷了我的自尊，難道還要隱忍？
──你是否誤把自大當自尊？
Q31.我自認做人還算謙虛，應該沒有自大的問題吧？
──別讓「我最了不起」的想法踐踏了真正的自尊心
Q32.若生存沒有意義，難道就可以隨便過活嗎？
──生存本身確實沒有意義，但還是能夠把人生變得有意義
Q33.那麼，該怎麼面對人生的無常呢？」
──當個巧妙操控人生遊戲的玩家
Q34.面對逆境時，要用何種心態面對？
──最無趣的人生，莫過於沒有挑戰的人生
Q35.如何才能獲得正面能量？
──遠離負面刺激，自然會凝聚正面能量
Q36.大環境如此糟糕，我們該如何應對？
──接受「逆境」就會自然進入「順境」
Q37.遇到問題，以過去累積的經驗來解決，應該萬無一失了吧？
──過去的經驗與記憶並不如想像中有用
Q38.我明明已經很努力了，為何成果不理想？
──能力提升，凡事自然變得輕鬆又自在
第五章 快樂加倍的減法人生
Q39.努力追求想要的東西，不是才能幸福嗎？
──一昧追求加法的人生，幸福反而減少
Q40.遇到大麻煩了，這下該怎麼辦？
──放鬆心情笑容以對，困難也隨之消散
Q41.被別人看到自己哭，是不是很丟臉？
──想哭的時候就大哭一場吧
Q42.都說夢想要遠大，只有我覺得一直追趕好累嗎？
──過度的慾望讓心靈變得空虛
Q43.看到旁人言行不一，該如何壓抑不耐煩？
──把生活中的矛盾當成理所當然
Q44.資訊爆炸的時代，該如何判別真偽？
──培養自行思考的能力
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Q45.既然世事無常，那我們該秉棄一切常識囉？
──人類既有破除常識的自由，也有切不可破除的常識
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