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「生活簡單就可以自在」！人生本是該快樂滿足的，這其實是很稀鬆平常的事，不需要
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特別去努力追求的。本書最重要的宗旨在於讓你徹底瞭解：如果你不汲汲於不必要的物
欲追求；如果你沒有為自己套上煩惱的精神枷鎖；如果你總是想盡辦法為自己找尋內心
真正想做的事，恭喜你，因為自在生活的人生是最快樂的。

在人生的道路上，每個人天天都在累積著壓迫自己的東西。這些東西包括榮譽、地位、
財富、親情、人際關係、健康、事業；另外，當然也包括了煩惱、憂悶、挫折、沮喪、
壓力等等。尤其在這個全球普遍不景氣的當下，這些東西更壓得人們喘不過氣來，失去
了他們應該享受的樂趣。

我們不妨坐下來想想，這些年來我們是為了什麼讓自己身陷於這麼奔波、勞碌的生活之
中，這些真的都是我們想要的嗎？當然不是！其實，自在生活是人生永恆的主題，人生
本是該快樂自在的。而這也本是很稀鬆平常可以達成，並不需要特別大費周章去努力追
求的。

既然自在生活是這麼容易，為什麼還是有這麼多人總是覺得度日如年、整天長吁短嘆地
鬱鬱寡歡呢？因為一般人們對於物質方面的貪念太大了！他們都以為擁有幸福的生活需
要很多條件，需要金錢、地位等等許多難以實現的條件，以為要付出巨大的努力和代價
，才能換來少許滿足。其實，擁有快樂不需要什麼條件，只需要你有一顆「自在的心」
。

俗話說：「有容乃大，無欲則剛。」生活自在並不困難，只要你能夠知足！重要的一點
就是讓你的生活變得簡單，以充實的精神層面心靈去洗滌多餘的物質層面貪欲污染。

《聖經》上說：「快樂的心，乃是良藥；憂傷的心，使骨枯乾。」耶穌說：「你要，就
得到。」生活簡單是一種態度，一種感覺。命運給了我們每個人不少禮物，這禮物是好
是壞，全在於你怎麼看待它了。你認為它好，它就好；從好的一面看你所擁有的，你就
會自在。

明朝有個皇帝很喜歡做買賣，他在宮中開起了一條商業街，讓太監、宮女們扮成商人或
客人，他自己也欣然地賣起酒來，忙著服侍太監宮女們，感到樂在其中。而一個真正在
酒館裡賣酒的小夥計雖然也和這個皇帝做著同樣的事，但他卻感到苦不堪言。

做自己不願做的事，我們總是會覺得日子過得很辛苦，做自己樂意做的事，我們就會感
到心滿意足。這就是自在的力量！不論你有多少事，不論你有多少煩惱，每天留一點時
間做些讓自己自在的事。

你經常覺得疲憊不堪嗎？你一直對許多事都提不起勁嗎？你總是感到生活中有太多的不
如意嗎？我們已經處在一個生活壓力太大而開懷大笑太少的不景氣時代；你，又何必非
得跟自己過不去呢？

試著回到自然簡單的生活吧！你將會驚訝地發現：雖然周遭環境相當嚴苛，你仍然可以
保有一份自在的心靈……
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