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前言

与佛陀相约，行脚于最美的人间    阳光穿过雨后青翠的树叶，静静地洒在林荫斑驳的小路上。
时而有几只飞鸟啼鸣，时而有几缕清风低吟，更多的时候，只能听见树林轻轻地哼着沉默与安宁。
一位老者，倚靠在一棵大树旁，双手捧着一个瓦钵，专注地品饮着刚刚汲取的泉水，神态庄严安详，
眉宇间挂满喜悦和感激。
旁边一位年轻的比丘已用青草铺就了一片小小的平地。
老者饮毕，年轻比丘接过长者手中的钵，轻轻地包好，然后搀扶着老者到铺好的草地中坐下。
    “阿难，你也坐下歇歇吧。
这一路多亏了你的照顾，不然我不知道还要在路上耽搁多久才能到达拘尸那揭罗呀！
”    “世尊，您年事已高，实在是不适合再做长途的跋涉了。
况且您无论走到哪里，总有那么多的人来问候您或者向您求教，您都不知疲倦地一一予以解答，看到
您这样辛苦，我实在觉得有负师兄们的嘱托，未能很好地照顾您。
”    老者微微含笑，用手指指双脚：“阿难，这双脚现在还有力量支撑我行走在这片广袤的土地上，
哪一天当它们与泥土融为一体的时候，才是我该彻底歇下来的时候！
”    就是这双脚，曾赤足行走在印度大地上，整整四十九年。
    四十九年来，这双脚踏过竹林，踏过山野；踏过奢华的宫殿，踏过简陋的茅屋；踏过平整的坦途，
踏过泥泞的雨路；踏过世人心头的快乐和烦恼，踏过人们眼角的泪水和微笑⋯⋯    这双脚的主人，就
是佛陀。
    佛陀是古印度的一位王子，名叫悉达多，后来不忍众生累于“生老病死”之苦，为了替世人寻得解
脱之道，便毅然放弃王子身份，出家修行，苦参佛法，终于在菩提树下悟道，成了无上智慧的彻悟者
，无量功德的圆满者。
“佛陀”之名，也正是“大觉悟者”的意思。
    经历了两干五百年的岁月，佛陀睿智的灭苦之道已被雕刻成金碧辉煌的文字，在寺庙中接受信徒虔
诚的礼拜与供养。
只是，巳鲜有人用自己的双脚去真实地丈量佛陀曾经踏足的土地，看一看佛陀眼里的美丽。
    今天，当我们在经卷典籍中参禅问道，向佛陀提出种种要求，试图接近佛陀的慈悲恩泽时，其实我
们已经离佛陀越来越远了。
    生命，不过一段借来的时光，我们不过是在这段借来的时光里，匆忙行脚。
即使我们不信佛，一辈子不读佛经，不进寺庙，不烧一炷香，不叩一个头，却不可能一辈子不烦恼、
不苦闷，无所爱恋、无所希求。
我们生命里的每次欢笑、流泪，每次挣扎、翻涌，每次追逐、放手⋯⋯都是我们踏在人世间的真实的
脚步。
    与其因为斩不断情丝、挥不去愁绪、丢不下欲望而于重负下步履蹒跚，不如痛痛快快地丢下包袱，
和佛陀在人间做伴，一起行脚。
    行脚于功名利禄的桎梏，让佛陀轻轻拉你一把，救你于万劫不复。
    行脚于俗事琐碎的烦扰，让佛陀微笑着敲敲你的心，让你听听内心的自在轻盈。
    行脚于不堪压力的急躁，让佛陀帮你揉揉眼睛，重新看见亲朋的温暖和天地的光明。
    行脚于逆境凝滞的困顿，让佛陀拨弄一下你的心弦，于境不转心转中柳暗花明。
    行脚于因缘聚散的苦楚，让佛陀拽拽你手里的红线，提醒你惜缘、随缘，但一颗真心不能变。
    行脚于光阴荏苒的茫然，让佛陀止住你心头的杂念，于今天开出最美的容颜。
    行脚于生老病死的无助，让佛陀紧紧抱着你，用他知道的一切，给你一丝继续行脚人间的温暖。
    行脚于这个略显纷繁的红尘，让佛陀与我们一路同行，给予我们指引。
    现在，就让我们用这本书脱下佛陀的金装外衣，让佛陀不再凌空飞翔于只有香烟缭绕的地方，让佛
陀不再端坐于无人可及的莲花法座上，让佛陀不再安住于壁画、吟唱、礼拜和世人的景仰中。
让佛陀的双脚重涉人间，和我们一起去哭、去笑、去失去、去得到、去释怀、去拥抱、去明心见性、
去尽情尽兴⋯⋯    总之，绝不辜负了这趟最美的人间行脚！
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内容概要

今天，当我们在经卷典籍中参禅问道，向佛陀提出种种要求，试图接近佛陀的慈悲恩泽时，其实我们
已经离佛陀越来越远了。

现在，就让我们用《人间的行脚：佛陀教你当下觉悟、遇见自在的人间修行》这本书脱下佛陀的金装
外衣，让佛陀不再凌空飞翔于只有香烟缭绕的地方，让佛陀不再端坐于无人可及的莲花法座上，让佛
陀不再安住于壁画、吟唱、礼拜和世人的景仰中。
让佛陀的双脚重涉人间，和我们一起去哭、去笑、去失去、去得到、去释怀、去拥抱、去明心见性、
去尽情尽兴⋯⋯
《人间的行脚：佛陀教你当下觉悟、遇见自在的人间修行》由谢东编写。
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作者简介

　　谢东， 江苏南京人。
毕业于南京师范大学哲学系。
多年潜心于宗教理论研究，沉浸在佛教智慧的海洋。
近年来专攻将佛教理论与心灵修养相结合的课题，成果颇丰，著有《禅是一支解语花》等书
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书籍目录

第一章 我们不过是借一段生命
 生命，不过一段借来的光阴
 生活：生下来，活下去
 光阴荏苒，怎有时间老去
 人在灯光里数钱，灯光数着人的流年
 莫把前路当绝路，不让往事成心事
 只有一生，才能解答一切
第二章 放下行囊，放下皮囊
 痛苦，在于总是追求错误的东西
 再尊贵的容装，也不过一副皮囊
 与其祈求诱惑不来，不如自己抽身离去
 幸与不幸，都只是一个过程
 何须待零落，然后始知空
 有节制地痴迷，才是佛香禅趣
 于红尘中放下，于人世间寻找
 要提起就完全提起，要放下就全心放下
第三章 找路不如找心，问路不如问心
 花开心头，何必远求
 钻营故纸，不如回归心坻
 人心散乱，大多源于浮动
 于心头聆佛语，于红尘听梵音
 人间热恼，做一颗清凉水晶
 没有死的标准，才有活的安稳
 空悟：不与外界争执，少和自己较量
 因为人不完美，所以心才完满
 不起分别心，但要认清每一个自己
第四章 步步踏实，此趟人生即无所愧憾
 脚下踏实，行住坐卧皆是佛
 匍匐在地，才不会摔倒
 步步踏着，将顽石参成清水
 一心走路，才能步步莲花
 多言无益，不如忙处作闲人
 立足长远，歧路即是坦途
第五章 境不转心转，没有过不去的坎
 喝点苦丁茶，品品人生三苦
 一切苦痛，都是助道的因缘
 不走弯路，怎么学会走路
 云翳造就的不是黑暗，而是黄昏
 内心清净，不再灌溉嗔恨的种子
 把生活当情人，允许它发个小脾气
 能看见低处风景，才能走向巅峰人生
第六章 和合因缘，不只是一人一线
 爱是烦恼，还是要爱
 不论遇见谁，他都是对的人
 情溪长流，才不会镜花水月
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 一人一家，最温暖的人间道场
 无缘之人不排斥，有缘之人不贪著
第七章 做事诚正，待人宽柔
 内直外曲，悠游红尘任来去
 宽容，给幸福一片容身之地
 有原则地宽容，有节制地惩罚
 利人之道：和合，摄受，恒顺
 宽柔源自善心，更源自平等心
 同流世俗不合污，周旋尘境不流俗
第八章 感恩，一生不负父母与众生
 不能事亲，焉能成佛
 因惜福而幸福
 家庭和睦，才算是家
 众生即是父母，父母即是佛祖
 感谢苦难，这本淳厚的佛经
第九章 一言为重，千言无用
 佛陀的沉默，如雷轰顶
 禅者的棒喝，醍醐灌项
 遇谤不辩，遇事不怨
 沉默之人，不会被埋没
 伤人之语，如覆水难收
 说与不说，都是为了心的快活
第十章 外财养身，内财养心
 心如湛溪，何惧花枝弄影
 囊中可以羞涩，心灵不能干涸
 心头四富：知足、惭愧、安静、智慧
 既富且“贵”，真富贵是一种修为
 莫钻枯境，找回忘失的灵性
 身上着衣，心里却不挂着一丝
 此心常在静处，谁能差遣
 种一颗清净心，得满地自在果
第十一章 心种菩提，学会疼惜大地
 行脚人，请养一颗竹心
 留几分菩萨心肠，滴水成海
 每一种选择，都会有回声
 与人为善，就是予己立足
 人暖被子，还是被子暖人
 善到极处，嗔痴也是慈悲
 因理解而宽容，因懂得而慈悲
 真心的慈悲，是一种清澈的美丽
第十二章 现在，就是最好的时机
 从现在开始，和自己在一起
 别为了流泪，而错过满天繁星
 今日迷雾，怎待明日剃度
 爱就在眼前，不错过一次擦肩
 当下全心全意，将来才不会只有追忆
 莫总遥望，脚下即是幸福原乡
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章节摘录

生活：生下来，活下去    家田输税尽，拾此充饥畅。
    今我何功德？
曾不事农桑。
    吏禄三百石，岁晏有余粮。
    念此私自愧，尽日不能忘。
    ——唐·白罾易《观刈专》    著名诗人白居易的诗多为感叹时世、反映民间疾苦之作，这首《观刈
麦》就是他观看农民刈麦时有感而发所作。
诗人慨叹道：“那些老百姓终年忙碌，最终还是一贫如洗，要靠捡拾麦穗充饥。
而自己做事不多，每年的俸禄却有三百石，岁末还能有点余粮，一念至此，就十分惭愧不安。
”现在很多人的家境虽不及做官的白居易，但至少也是温饱无忧，可其中有几个人会对那些饥寒交迫
的人报以深深的同情呢？
更不用说为自己的富足而愧对别人的苦难了。
    当我们为一些鸡毛蒜皮的小事斤斤计较时，当我们为了爱恨情仇苦苦挣扎时，当我们为了理想与现
实的问题争论不休时，当我们在忧郁地思考着生命、生活究竟有何意义时，我们是否想过，对很多人
来说，生命不是苏格拉底豁达的“为死亡所做的准备”，也不是泰戈尔诗意的“生如夏花般绚烂，死
如秋叶般静美”；生活也不是米兰·昆德拉所言的“在别处”，更不是凯鲁亚克所说的“在路上”；
对他们来说，生活就是生下来，活下去！
    生下来，活下去！
多么苍凉却又充满力量的回答！
佛陀慈悲，自然不会反对人们在红尘中取得温饱、富足，但是佛陀更关心的是人内心的富足和觉悟。
“佛陀”这一称谓的意思不正是“觉悟之人”吗？
佛陀当然希望更多的人觉悟正道，得到解脱。
    佛陀告诉我们，觉悟之道往往不在那温饱之余的闲思里，而是在饥寒交迫时坚强地忍耐、深刻地体
悟里。
    一个女人死了丈夫，家乡又遭受了灾祸，不得已，母亲带着两个孩子背井离乡，辗转各地，好不容
易得到一个善良人家的同情，把仓库的一角租借给母子三人居住。
那里空间很小，只有三张单人席大小。
她铺上一张席子，拉进一个没有灯罩的灯泡，一个炭炉，一个饭桌书桌两用的小木箱，还有几床破被
褥和一些旧衣服，这是他们的全部家当。
    为了维持生活，女人每天早晨六点离开家，先去附近的大楼做清扫工作，中午去学校帮助学生发食
品，晚上到饭店洗碟子，结束一天的工作回到家里已是深夜十～二点钟了。
于是，家务的担子全部落在了大儿子身上。
    为了一家人能活下去，女人披星戴月，从没睡过一个安稳觉，可生活还是那么清苦。
他们就这样生活着，半年、八个月、十个月⋯⋯母亲不忍心孩子们跟她一起过这种苦日子。
她时不时会想到死，想和两个孩子一起离开人间，到丈夫所在的地方去。
    这一天，女人泡了一锅豆子，早晨出门时，给大儿子留下一张纸条：“锅里泡着豆子，把它煮一下
，晚上当菜吃，豆子烂了后稍放点酱油。
”    经过了一天的辛劳和疲惫，女人回来了。
她偷偷买了一包安眠药带回家，打算当天晚上和孩子们一块儿去死。
    当她打开房门，见两个儿子已经钻进席子上的破被褥里，并排入睡了。
女人发现大儿子的枕边放着一张纸条，便有气无力地拿了起来，上面这样写道：“妈妈，我照您纸条
上写的那样，认真地煮了豆子，豆子烂后放进了酱油。
不过，晚上盛出来给弟弟当菜吃时，弟弟说太咸了，不能吃。
弟弟只吃了点冷水泡饭就睡觉了。
妈妈，实在对不起。
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不过，请妈妈相信我，我的确是认真煮豆子的。
妈妈，尝一粒我煮的豆子吧。
而且，明天早晨不管您起得多早，都要在临走前叫醒我，再教我一次煮豆子的方法。
妈妈，我们知道您已经很累了。
我心里明白，妈妈是在为我们操劳。
妈妈，谢谢您。
不过请妈妈一定保重身体。
我们先睡了。
妈妈，晚安！
”    泪水从女人的眼里夺眶而出。
“孩子年纪这么小，都在顽强地伴着我生活⋯⋯”母亲坐在孩子们的枕边，伴着眼泪一粒一粒地品尝
着孩子煮的成豆子。
一种信念在她的心中升腾而起：  “我要坚强地活下去。
”女人摸摸装豆子的布口袋，里面正巧剩下残留的一粒豆子。
她把它捡出来，包进大儿子给她写的纸条里，她决定把它当做护身符带在身上。
    是啊，孩子这么小都懂得体恤母亲，顽强地生活下去，我们还有什么理由不珍惜自己所拥有的一切
，认真地活下去呢？
其实，佛陀希望我们领悟的，从来就不是什么艰涩精微的奥义，而是这朴素却温暖的感情。
生下来，就一起活下去。
彼此体贴、相互温暖，关心家人，也关心粮食和蔬菜，在这“活下去”的过程里，慢慢体会生命的真
谛、爱的真谛。
    用勤劳的双手去耕作，用温暖的双眼去抚慰，远比用昏沉的大脑去空想，更接近佛陀的证悟之道，
更接近我们自己最完美的幸福生活。
    P4-6
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编辑推荐

执心执意执着，华音流韶过。
因缘聚散，光阴荏苒。
我们是否，还在踽踽独行的路上步履蹒跚？
静思静穆静坐，花雨曼荼罗。
刹那清净，一世安宁。
我们是否，还没看见自己心头的天澈地明？
翻开由谢东编写的这本《人间的行脚：佛陀教你当下觉悟、遇见自在的人间修行》，让我们用自己的
双脚，跟随佛陀去丈量他曾踏足的土地，看一看佛陀眼中真正的美丽。
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