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看破才能放下 

金菩提禅师2014年11月网络共修之二 

 

大家好！上场之前忘了喊两声嗓子了，大家帮我喊一喊好不好？ 

（学员：好！） 

帮我一起喊：我最自信！（学员：我最自信！） 

我最慈悲！（学员：我最慈悲！） 

大家请坐吧！（学员：谢谢师父！） 

自我提醒就是自我解脱 

有时候就需要假设自己很好，假设自己很高贵，假设自己大人大

量，假设自己很慈悲，假设自己是个好人……自我提醒其实就是觉悟。

不管在公共场合或在家庭里，任何场合，如果你想你是个坏人，这时

很多不好的心情和不好的事情就容易产生出来；那么反过来，你想自

己是个好人，譬如在家庭有矛盾的时候，即使自己是个小心眼，你也

想一想“我最慈悲、我心胸开阔、我心如大海、我的心像天空一样广

博、无垠”，也许这么想一想，就会觉得，自己真的像佛一样，就原

谅了对方的错误，避免了一场争执，也许就避免了一次离婚。所以自

我提示特别特别重要。  
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自我提醒、自我暗示，也叫自我解脱。其实这个世界上没有人能

帮你解脱，你听到的是别人的语言；你看到的书也是别人的语言，不

是你自己的想法，但是人类就是善于学习，善于把学到的拿过来装到

自己的心里，再去用它。但是能够善于学习远远不如善于应用，善于

应用是最好的。 

学习绘画，有一个专业的词语叫“临摹”。什么是“临摹”呢？

就是照抄的意思。其实很多事情就是去临摹它、去模仿它。我们学习

禅法、武功、舞蹈、绘画、甚至学习语言，都是在学习别人、模仿别

人、抄袭别人。说到抄袭大家不敢吭声了，用词不一样，其实就是临

摹。当然你不要想着在法律的角度来说，在法律上，如果抄了一位教

授的一句话，要注明在哪抄来的，这是对作者的尊重，但是所有的学

习就是模仿。来跟我学习就是模仿我所讲到的一些内容。 

所以自我提示、提醒，对我们帮助是特别大的。因为当需要的时

候，我们不可能现去找哪本书上的提示在哪里，着急时可能找不到书，

或者你出门在外想找书也找不到。学会融会贯通到自己的智慧之中，

用的时候学着自我解脱。自我解脱的方法真的是很简单，就是想着自

己是一个心胸开阔的人；想着自己是一个非常慈悲的人；想着自己是

一个很智慧的人、很真诚的人；哪怕是个骗子，如果想着自己是个真

诚的人，是个有道德的人，这个骗子就开始改好了，骗的人就越来越

少，心开始柔软了，不会出手太狠、不会把人骗得没办法吃饭。 
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我们学习更高境界的做人规则，只能说明一点——在座的都不是

好人。你们同意吗？我知道大家有接受难度，慢慢地改造，虚心地、

慢慢地改造自己。那在座的好人请举手，属于好人，内心也很好，行

为确实也非常慈悲的，请举手，这也没人敢举了。开玩笑的，你是好

人、坏人没关系，你要是真正解脱了之后，能到我这么低级的人面前

来学习吗？所以，目前大家还不属于真正的好人系列。我们慢慢地转

化，从身体的有形、有色、有臭气，慢慢地变成洁白无瑕、不执不着，

到没有污染。这需要一个慢慢清洗的过程。 

让我们的身心慢慢地清净下来，也是学习禅学的一个目的。只有

清净下来，疾病才可能开始消失，烦恼也开始消失，有天眼的人一看：

“哇，这个人洁白无瑕，没有污染，非常清净。”描述这种清净有好多

方法和比喻，譬如说莲花，莲花的根茎一定是泡在不流动的水里，下

面通常是黑色的泥巴，以腐烂的植物作为肥料，可是待莲花开放之后

洁白无瑕，还带有一点点粉红色的花边，特别的美，有一种特别的高

尚、纯洁、高雅、脱俗的感觉。描述这种状态有一个词汇叫“轻安”，

一个人的心没有污染，纯净到一定程度的时候，“轻安”就体现出来

了。什么是“不轻安”呢？那就是沉重。通常沉重的人在走路的时候

能够看得出来。 

我找一位沉重一点的人走走路给大家表演一下。你来吧。比如说

心里有事，有烦恼，身体又不好。你从那头走过来——心事重重有压

力，从身体的表现、到面部的表情、到步伐的感觉都要想到。 
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（一位男学员进行动作演示。） 

大家能感觉到他有压力吗？有，现在差不多没有了，我看他挺轻

的，像滑冰一样就过来了。现在你表演一下“轻安”的状态，踏雪无

痕水上漂，想到刚刚发财，刚刚找到女朋友……怎么还是刚才那样呀？

（众笑）他属于深藏不露的，请坐下吧。非常棒，他已经练到踏雪无

痕了，我也看不出是沉重还是安详的感觉。 

我们找一位走路能表现出沉重感来的，你举手了，来试一试。要

有沉重感、有心事、有压力…… 

（另一位学员进行动作演示。） 

大家能感觉到吗？（学员：能。）你再从中间往后走一走，看你

前面让我的心情很沉重，现在看你后头。她背影传递的这种信息大家

小心啊，是一种如果前面是悬崖，她就会突然跳下去的感觉，表演得

太棒了。再来表演“轻安”——没有污染，解脱了，找上对象或者离

了之后的轻松感。（众笑）很会表演，很棒。你是专业的演员吗？（学

员：不是。）这说明你领会得非常好。 

参加这次讲座的人，其实内心是期望让自己更加健康、安详、快

乐、自在，没有那种不管是经济上的还是精神里的压力和烦恼，让我

们的步伐更轻盈，甚至走路的时候是连蹦带跳的。很多年轻的孩子，

不管男女，走路都是跑的，让人感觉到他心里头是自在、快乐、没有

压力的。尤其是刚刚会走路的孩子，一走路就跑，像一股风一样，真

的没有压力，欢快得像小鸟一样，这正是我们要追求的。要达到这种
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安详自在，从烦恼的污泥之中脱颖而生，洁白无瑕、清净无染、高尚

高贵是不容易的。我刚才讲到的自我提醒、自我暗示，也正是自我解

脱，只有让心里这些压力排出去、放得下，身心才能轻松快乐，疾病

才能迅速地排出去。 

看透本质才能解脱 

怎么样才能够达到这种最佳的状态呢？有的人说“去运动”，这

是一个方法；“去交朋友”，也是方法；“有工作做”，这也是很重要的；

或者是组建家庭，也重要；家庭不和就拆散家庭，也挺重要的，我们

的目的是解脱；贫穷的话，发财了也解脱；发了财之后还不解脱的话，

就再变成穷光蛋，又解脱了，但是发财的人一旦变成穷光蛋，整个生

命都解脱了，就没命了。 

怎么样才能做到真正的解脱呢？我想问一下说英文的朋友。 

（学员1：……） 

不思考，停止思考，很正确。 

（学员2：……） 

少一点得到的欲望，不要贪婪太多，这个回答非常非常好。 

第一位说的：停止你的意念、停止你的思考。因为我们昨天讲到

四种禅的状态，也就是四大级别，第四种是“定境”。我提醒大家，

按着一般人的修练，而且还是在有师父教导的情况下，每一个级别最

少应该要修十年的时间，要达到真正的通过老师考核的话是需要很久
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的时间的。所以如果不留级、很用功夫的话，修到第四个级别也得有

40年了，但是如果有一个比较捷径的方法，也许会快一些。 

第四个大的禅境，我们叫做“定境”，如同于假死，其实人没有

死，有呼吸，是很微弱的呼吸；心脏也在跳动，但是跳得很慢，就像

很多动物有冬眠的习惯，像熊、蛇、龟，那种状态是不吃、不喝、甚

至是不上厕所，处在一种像昏迷一样的状态，但不是昏迷，它叫“冬

眠”。当然禅的状态和冬眠也不太一样，禅的状态没有思想，大脑并

没有工作，生命处在一种好像没有灵魂的状态。通常我们能感受到灵

魂存在的时候是思考的时候，如果没有感觉到自己在思考，甚至连空

的意念也不存在了，这个时候就是我说的“定境”，就是什么都没有

了。 

我昨天举例子说，如果晚上十点钟开始打坐，我感觉坐了一个小

时，可是当我醒来收功的时候，发现我的表是早晨五点钟。当这种现

象发生的时候，就可能出现了定境。如果一个人在这种定境之中能达

到三个小时以上，那这个人不得了啊，你可以给他一个最高的称呼，

是神啊、佛啊、超人啊、奇迹啊，无论把他想得多么神圣都不为过，

他对世界的沟通和感知已经超强大了。通常进入这个定境有两个小时

已经不得了了，很多人修了一辈子禅从来没进去过。更多的人是一边

坐着禅、一边想事儿，边想边记下来。现在的手机都有录音系统，想

着想着 “一会买菜”，录上音；一会想着“给小孩子买衣服”，又录

上音，这个就不是坐禅，是被事物给缠住了，要想解脱，不可能，又
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多了一层丝网把自己缠绕住了。有人会说：“那我也要生活呀”，是生

活，但这是比较庸俗的生活，不够高尚，不是大的解脱状态。 

想达到最高的境界，真正的基础是什么呢？我的理解是对事物的

认识。举例来说，如果你单身，你说：“我今年36岁了，还没有结婚，

虽然自己习惯了单身生活，但是父母和朋友都很替我着急，所以为了

他们，我要结婚。”这时候结婚就变成了一种压力，但是越想结婚越

找不到合适的女朋友，有压力啊，所以你在坐禅的时候就观想“女朋

友快来吧！你在哪里呀？”（众笑）就像野兽发出求偶讯号。这样的

状态，你的心会是平静的吗？不平静、躁动，外在的压力，内在的荷

尔蒙，同时夹击，受罪的是你自己，痛苦不堪。最痛苦的是到了66

岁，都到爷爷的辈分上了，还没找到女朋友，再找的话，娶进来一个

67岁的女人，好处是没有婆婆的压力，但是新压力是过了生育期了。

就算有了孩子，接下来又有子女管教的问题，事情没完没了。 

我们的心不看透这一切，几乎所有的事情让我们都不能解脱，都

会引发烦恼。婚姻也好，子女也好，供房子、买房子也好，买适当的

衣服、化妆品也好，都是人生正常的需求和追求。譬如有一个人在做

游戏，为了吓唬旁边的小孩子，他在镜子侧面做了个鬼脸，小孩子在

镜子里看到，吓得大喊一声，胆子小的吓哭了，这时吓唬人的人站出

来说：“对不起，我是在做鬼脸，可是镜子里的我你也害怕吗？那个

我是虚假的。”虽然镜子里的“我”做的任何恐怖和难看的表情都是

假的，但是如果镜子做得很平整的话，这个假象就像真的一样。华人
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有个说法，通常在卧室里头不会放大镜子。如果这个大镜子对着自己

的床，半夜起来懵懵懂懂上厕所，一看：“哇，还有个自己！” 尤其

是女人披头散发没梳头的时候，就会因影像吓一跳，或者以为鬼来了。

结果因此接下来的半宿睡不着了、失眠了。镜子里的自己，既能吓到

别人，有时候也能吓到自己。 

假如通过镜子吓唬别人的人，把人吓坏了，被吓的人总是腰痛，

就把吓唬人的人告上法院：“虽然他没有打我，但是因为这样惊吓我，

我的腰痛得上不了班，生活都不方便，所以我要求他赔偿我工资和医

疗费。” 

吓唬人的人解脱不了，来找我说：“师父，您看看，其实我是无

意中开了个玩笑，镜子里的我是一个假象，真的把他吓到了，让我赔

偿。他工资很高，估计把我的房子卖掉也赔不起；还有医疗费，精神

性的创伤，没完没了，我好痛苦。” 

我就说：“不用怕，偿还这笔费用好了。没关系，你今年不是50

岁了吗？60年之后就还清了”。 

他说：“真的吗？60年之后就还清了？” 

我说：“实在不行70年也能还清了。” 

他说：“太好了，但是我自己收入就少了，总是在赔他钱。” 

我说：“你还可以一直拖着不赔钱，拖50年之后基本就了了。” 

他说：“真的吗？能拖吗？” 
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“他要求赔偿，你就再找律师给他打官司，50年之后，估计他也

就不打了。” 

 “那太好了！”然后他就很高兴地走了。你们觉得这是一个办法

吗？我倒觉得是个办法。50年之后，我估计有力气打官司也听不清楚

了、也无法表达了，关键是想索赔的人还在不在人世间？（众笑） 

我给大家讲这个道理，是想说我们的生命和镜子里的生命只是存

在的时间上略有差别而已。比如说我们的生命最多活100年，镜子里

的生命做鬼脸的一刹那，也许只是三秒钟，这两个时间差听起来很巨

大，但是通过打官司，时间东推一推、西推一推，找个理由，再过50

年还打什么官司啊？都没机会打了。 

生命本身的存在不是绝对的，也可以称为是不太真实的。我现在

说话也不绝对，因为我们的生命和做事情的行为本身并不是绝对的真

实。今天被吓的人要求你赔偿，并不意味着明天他还让你赔偿，因为

他此刻的意念不代表是他一生的意念。也许明天你们两个结婚了呢，

吓人的人多买点水果、多买些化妆品、给他做个美容保健，借这个机

会大家增进了接触，接触几次之后反而相爱了，于是不但不需要赔偿，

反而成了一家人。事物本身没有绝对的时间性和绝对的真实性。 

通过事物看透本质 

在座的诸位，在昨天、在去年、或者是更久之前，都可能在心里

头产生过一次或若干次“仇恨”这个概念，当时恨他恨得让你自己不

能解脱，让你伤痛欲绝，因为对他的愤恨心甚至曾经让自己住了院，
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因为恨他你从此不再交朋友，都是有可能的。但是你曾经的恨，今天

还有吗？如果今天还有恨，你所恨的程度和曾经最恨的时候相比还相

同吗？曾经你的伤感、你的憎恨感，哪怕十年之后还有，今天回想起

让你产生恨意的这个事件和十年前还是相同的程度吗？一定是改变

的。心胸更大的人十年之后一切都过去了，通过时间把它稀释掉了。 

就像我们喝的自来水，其实里面都有毒，为了净化水，反而用了

有些属于毒的东西来杀菌，杀掉水里不该有的多余的生物。因为很多

人喝没有消过毒的水可能会出现肠炎，身体会得病，所以为了保证我

们的饮水安全反而放一些毒药。 

所有的东西都不是绝对的，看似恶性事件或者令你很生气的事情，

有的是永远的遗憾、或者是伤感、或者是生气，无论你今天是否解脱

了，也不管打击程度如何，带给你的都是一次宝贵的经验，经历过这

个痛苦的人就一定会以此为戒。比如说，父母早早离开的，孩子很可

怜，可是这个孩子的谋生能力通常会很强；父母健在的，如果是富有

的父母亲，孩子成长过程之中一定是吃的最有营养，读书从幼儿园开

始都是选择较好的学校去接受最完美的教育，也许将来是个彬彬有礼、

懂事，能够正常做事的孩子，但是这样的孩子是不是很有生命力、很

有创造力？如果一旦他的生活环境像天一样塌下来，原来有的钱突然

间没有了，虽然每月能领取工资，有的孩子就觉得“我不活了，没有

出路了”，他对压力的承受力会比穷孩子弱很多。所以，我们经历的
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看似像负面的东西，虽然不堪回首、很痛心，虽然不愿意去经历，但

是经历之后都是难得的、宝贵的经验。 

我现在描述的这一段是说，我们想看破放下，要先去理解事物的

真实性。有时候，曾经发生的让我很痛苦的事情，也许五年、十年之

后，就觉得这件事情其实是一件令人快乐的好事，就像我今天还挺感

谢上天让我生在一个相对比较贫穷的家庭，让我有一点做人和努力的

动力。因为我们的生活环境让我们学会了去努力，学会了去承担，学

会了去思考，如果父母亲把一切都给我们安排好了，我觉得我们的大

脑是得不到激发的，或者变得有点愚笨，或者没有承受力，甚至连思

考力和判断力都会失去。所以我们人体好多潜在的能力是被生活环境

激发出来的。 

看到美国科学家做一个试验，在纽约动物园饲养的小老虎，大家

都知道老虎是猎食动物，它有那种帝王的尊贵和冷血，通常不吃死物，

它要吃新鲜的，正在奔跑的动物。可是当他们把这只老虎放到非洲草

原上，这老虎还不如猪跑得快，追什么都追不上。回到动物园之后，

这些人拿只鸡扔过去，它就逮住，而且这只鸡估计是给麻醉了的跑不

动，只是有一点点动感，它就吃了，就是这样。同样是老虎，同样是

帝王的品种和遗传，在动物园这样一种优越的环境里，吃的比人还好，

还有那么多人保护它们，可是放到自然环境之后会被饿死，所有它要

吃的猎物，鹿、羊、马、野猪……没有一个它能追的上的。做实验的

科学家很有耐力，他们慢慢地去刺激它们、引导它们，两年之后才有



 

Page 12 of 29 

 

一只老虎慢慢适应了，才有了在自然界的猎食能力。人的资质也是同

样，在好的环境下得到最优秀的教育、最好的饮食、接触更高贵、更

文明的人，但是这个人长大之后不一定有真正的谋生能力。 

生活不像我们想象的那么平静。譬如今天你交了一个男（女）朋

友，爱得很深，一旦分手，有的人真得神经病了，而且爱得越深，恨

得越重，除了自己伤感，还有嗔恨心。有的人第一次分手想自杀，等

恋爱第十次分手的时候，什么感觉都没有了，分了手之后还多吃了一

碗饭：“哇，太痛快了！”这叫免疫力。从情感来说，多一次分手，听

起来好像是不愉快，但是生命力加强了。到第50次的时候，就不烦恼

了，什么感觉都没有了。比如你正在睡觉呢，人家说走了，你说：“走

吧，不送了，有空回来坐坐，咱们都是朋友。”你家要是开商店，见

了面还能打一折。我们现在先不要去思考情感的合理性，而是指我们

的生活能力。当我们经历了负面的东西，不一定是坏事。 

中国北方种的小麦，通常是在秋天，把其它的庄稼收割之后，再

来播种明年夏天要收获的小麦种子，比如去年的秋天播种小麦，到今

年6－7月收割小麦。播种之后，在还不是很冷的时候，小麦就开始生

根、发芽，当长出十公分高的时候，通常就开始下雪，天气很冷，温

度在零下几度，雪把种小麦的地都覆盖了。我在很小的时候就问那些

长辈们：“这样会不会把小麦冻死？”长辈们就说：“不用担心，我们

就是要让这个冰冷去刺激它，明年开春之后它才能更加茁壮地成长，
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而且这样的小麦做成面粉才是最香的。如果小麦没有经过严冬寒冷的

历练和刺激，吃在嘴里就会感觉不香、不好吃。” 

我最佩服的是一个美国写书的作家，写一些幻想未来世界的事情，

出到第四本书了，她写的书很畅销，都拍成了电影，拍了一集又一集。

她有本书叫《Divergent》，《分歧者》，里面有不同思维观念的人。我

为什么觉得这么惊讶和赞美呢？因为这个作家只有24岁，只是经历了

学校而已，还没有经历那么多人世间的坎坷和酸甜苦辣，就能使写的

书很畅销，大家喜欢读，真的不容易。 

通常一个好的作品——一个艺术作品、一本好的书籍、一个好的

故事，甚至一个好的建筑设计、服装设计，都需要我们随着年龄增长

经历之后，才会更加成熟、完美，里面才会有让我们值得思考或者是

必然要吸收的那些知识。一个故事、一部小说，通常一定是这个人生

命的精华融在了里面。所以一个人经历的各种挫折和酸甜苦辣，其实

都是宝贵的，不要回避它。事情是好还是不好，悲哀还是不悲哀，都

不是绝对的。也许两年以后我们的感觉可能与当时的情绪反应正好相

反，至少是不同的。任何事物都不绝对，我认为就连人生存在这个世

间都不是那么真实的。有科学家大胆地想象，今天的太阳系、地球的

存在，包括人类的存在和发展、人类的喜怒哀乐都像一个连续的电影

一样，并不真实，有如幻觉。今天你正在痛苦着，也许是不必要的。 

举一个例子，有一个人做生意赚了几百万，又想赚更多的钱，就

向朋友借了几百万，凑了一千万投资进去，结果这个事情没做成，钱
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全压在建筑上了，而建筑又卖不掉，赔了。赔了之后走投无路，有人

就介绍说：“要不要去赌场？你这么聪明，简直是数学天才，人长得

又帅，要不要去试一把手气啊？”这个人被诱惑了几天之后说：“我

们先去看一看，观察一下。”他就借了几十万去了赌场，观察了三天

之后说：“哎呀，我终于找到可以发财的地方啦！我保证能赢”。七天

之后，他就用三十万赚到两千万。回到家跟老婆一说，老婆说：“我

就说我的老公是最有福气的，上天一定会眷顾你。”老婆还说：“其实

老公啊，你的福气说不定与我奶奶有关系，我奶奶经常供佛、烧香、

积德，所以你的福气是我给你带来的。”不管怎么样，好朋友们都恭

喜他，过去的穷朋友全来了，过去追债的也都来了，说：“不用还钱

了，咱们都是好朋友，谁还计较钱啊，不要还了”。人越有钱，借钱

越方便，而且债主都不要，越没钱的时候，借一分钱都很难，真是奇

怪。但是，这么一个辉煌的赌博成果，导致他现在（7年以后）因为

赌博的亏损，大概已经超过两个亿。 

他现在赌博亏掉的这些钱，正是因为他上一次赌博赚得的两千万。

一般赚了那么多的钱，大家都会喝彩，喝彩之后就没想到来日的痛苦

悲哀。比如我赚了钱，我的情绪是觉得快乐的、自信的、高傲的，反

正就是幸福感；而此刻如果我赔了钱，也有朋友介绍我去赌场，我也

借了三十万块钱，进去，结果全军覆没，三十万全输了，我很悲哀，

但是悲哀之后我就想：赌场去不得，我不再去了。请问这是好事还是

坏事？（学员：好事。）是好事，所以有很多很多的事情，在此时此

刻（天时地利、时间和空间）带给我们的感受是好的，但是结果不一
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定是好；此时此刻带给我们的是负面的、痛苦的，也许未来是更长久

的平安快乐。所以我们所执着的一切事物，都可以在这样的一个基础

上称为是假象，是虚的。我们中文的这个“虚”字，不是没有，是有

的。以练拳术来说，前面的手是虚的，其实要用力的时候是后面这只

手在打，所以前边是虚手；还有站步子，前面的步子蹲下来，是虚的，

真要踢人的是后面的脚。好多事物本身就是在虚实变化之中。让你感

觉到快乐的，也许是毒品；让你感觉到幸福享受的，也许正是地狱。 

我去了某国的赌城，去体会赌博生活和赌城生活时，我好感慨啊！

为我住的房间买单的那个人一个晚上二十万没有了，还是在我这个吉

祥的人的陪同下，到现在他都没再见过我。（众笑）我申请好几次，

他说：“不好意思，江湖失手。”弄得七八年不敢见我，但是我觉得愧

疚的是，我住的这个房，吃的几碗面都是免费的，他在这个赌场是

VIP，这 VIP 吃饭和住房不要钱，所以我心里有愧。他跟我讲，如果

早晨五点钟他还在赌场的话，就是他赢了；如果五点之后打电话找不

着他，他就是输了，结果叫他自己给预言对了。我就觉得自己有一份

责任，因为他出门前还问过我：“师父，我出门的时候，是先左脚出

门还是右脚出门啊？”我说：“最高境界是双脚一起出门。”（众笑）

他是跳着出去的。还问我是戴哪个眼镜？黑框的、红框的、还是篮框

的？我说不用眼镜框的。他就那么讲究，为了执着于那一刻。当人误

入歧途的时候，那种痴迷感真是很奇怪，越是不好的事情对人越是很

有诱惑。他平时吃面条都舍不得要一盘小咸菜，结果提二十万出去一

晚上就没了。他平时生活很低调，后鞋底磨个洞还节约着不舍得丢掉，
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他把那些钱积攒下来都捐给了赌场，真是好玩，人生百态。为什么会

这样呢？无知啊，无知则无畏，就是不懂道理，没看透这个真相，所

以才勇敢地、拼命地去做不该做的事、拼命地去让自己痛苦、拼命地

从一个富人变成穷光蛋、拼命地从高官变成阶下囚，这就是愚昧的人

所追求的东西。我说的很明白，但他做的时候不是这样想的。所以我

们要想真正的安详自在，要学会分析、看透人世间的事情，分析的方

法就是看它时间的长度。此时此刻我赔钱了一定是痛苦，但从长久看

呢？我赔钱了，说明这个地方我是惹不起的，赌博，我是赌不过它的。

赌场能够屹立百年不倒，说明去的人倾家荡产了，富的就是赌场，若

看不透这一点，非要挑战赌场，结果就是人生惨败。 

就在温哥华，曾经有好几位同修因为赌博输了，从10万、20万到

50万的都有，就告诉我：“我不想活了，我要开车从桥上撞到海里去、

我要从楼上跳下来摔死。”所以我们分清楚：此时痛苦的不一定是坏

事，此时快乐的也许是坏事。这个留给大家去仔细思考。如果有机缘

把这一段录下来了，大家以后上网去看，有机缘把它存下来，特别特

别重要，不管是学佛还是学道，或者是这两个都不学，而真想让自己

的生命不被坏事情捆绑住，这一生不变成穷光蛋，一生都要幸福的，

请仔细地听、看今天咱们聊的东西。 

《心经》的解脱境界 

回到禅学大师——释迦牟尼佛所说的“色不异空，空不异色，色

即是空，空即是色”，就是《心经》里的话。昨天我给大家讲到，我
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在深入禅境之后，就好像寻找到了、或者是归属到了、或者是回到了

宇宙起源的那个起始点，去感受时空，去感受创世纪的那一刹那，再

去感受整个时空的未来——是运转的，人类还在不断的发展着，但是

无论怎么发展，事物的本相都是一样的。 

讲到这里，我给大家读一段《心经》：“观自在菩萨，行深般若波

罗蜜多时，照见五蕴皆空。”“照见”，也许是观想到了，也许是在那

个禅境之中好像有某种深深的光显现说这一切都不存在。“度一切苦

厄，舍利子……”，它是一种生命的状态，什么是“舍利子”呢？也

正是描述事物本相的时候。 

“色不异空，空不异色；色即是空，空即是色；受想行识，亦复

如是。舍利子，是诸法空相，不生不灭，不垢不净，不增不减，是故

空中无色，无受想行识，无眼耳鼻舌身意，无色声香味触法，无眼界，

乃至无意识界，无无明，亦无无明尽，乃至无老死，亦无老死尽；无

苦集灭道，无智亦无得；以无所得故，菩提萨埵，依般若波罗蜜多故，

心无挂碍，无挂碍故，无有恐怖，远离颠倒梦想，究竟涅槃。三世诸

佛，依般若波罗蜜多故，得阿耨多罗三藐三菩提。……” 

这就是真正的经文的内容。和我刚才讲到的相吻合和贴切的内容

我在这里给大家稍稍描述一下。请问大家，什么是“五蕴”？（学员：

色受想行识。）我们不要说远在天边的话题，这些都是指人体和我们

的意识和感受。 

“色”是指形，或者一个事物，或者叫做存在； 
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“受”是感受，比如说看到了、听到了、闻到了或触摸到了，是

感受。 

“想”是思考； 

“行”是行为； 

“识”是思考和反应。 

“色不异空，空不异色，色即是空，空即是色。”用我们刚才讲的

概念来说就是“阴中有阳，阳中藏阴；好中有坏，坏能生好”。我刚

才也解释过了，我们认为好的不一定是好；认为是不好的也许是好的，

关键是用哪一种智慧来看待这个事物。真正看透了，才能放下。释迦

牟尼佛在这里所讲到的事物的这些相，我们用凡人的思维是不能给它

定性的，好坏之间是难以判断的。今天好的不一定是好，今天觉得不

好的也许是好的。这种概念在什么方面来体现呢？你的感受、你的思

维、你的行为、你的灵感意识之中都存在这些东西，包括你自己的感

觉。例如说我在这坐禅，感觉“好舒服啊”，现在感觉好舒服，那明

天呢？如果我要追求坐禅之中那种好舒服的感觉，请问大家，这是对

还是错？说英文的朋友请回答。（学员：wrong.）就是错的，大家很

有悟性、很有智慧。你的意念一旦落在追求坐禅时的舒服和美妙上，

就肯定不能开悟。因为这种美妙舒服的感觉会因为你的追求而生出一

个精灵或者是妖怪，把你引到你追求舒服的那个方面，最后一定会让

你重重地受伤。追求修行中的舒服，一定会走歪；而不能见到整个自

然规律的真相，那一定是错误的。如果是这样的话，难道我们就追求
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痛苦吗？请问说中文的朋友，我们追求什么？（学员：无欲无求。）

无欲无求，什么都不干了？我们还是要有一个宏观的追求，就是大的

追求——解脱，其实就是觉悟。我们既不去追求那种美妙的感觉，也

不要说反过来——用体罚自己的方式让自己来开悟，那一定也是错的。

有的人说：“我要苦修，在苦中得到觉悟，我只用一条腿站立、我只

坐到冰块上。”最后还没有觉悟已经变成僵尸了。所以我们不能两个

极端地追求，要知道自己真正追求的目标是觉悟。什么是觉悟呢？说

中文的朋友先说。 

（学员：放下我执。） 

放下我执是什么啊？ 

（学员继续：就是像师父所说的，有一些大的追求，而放弃一些

小的追求。） 

不错不错，追求大的目标，不留恋、不追求小的感受，这些小节

让它自然产生，但是不刻意保留，不刻意追求，这才是最重要的。 

中国《西游记》里面的猪师兄经常干这种事情，到了一群美女的

地方，就说：“师父啊，咱们就在这成家吧，美女成群，黄金白银任

咱花，咱来了就是做老板，我们辛辛苦苦去取经，最后不就是为了有

好生活吗？咱们不用走那么远都发财了。”在寻找大目标的路上，其

实有很多让我们留恋的东西——“我感觉好舒服啊”、“我嘴里好甜啊，

我下次还要追求这种嘴巴里的甘甜”、“我的皮肤好光滑啊，为了美容

我还要继续修”，但最终的结果，你的皮肤老化得更快，因为你忘掉
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自己要追求什么了，忘掉了自己真正追求的大方向，你所追求的东西

一定会重重地伤害到你，这就是大错误。 

说英文的朋友有没有人想表达的？我的问题是什么是觉悟？ 

（学员……） 

（老师翻译：这个状态很难表达，不是说这是一个男人或是一个

女人，这只是一个身体，无论发生什么事情都应该接受它，而且放下

它。） 

她刚才讲很难表达，我们只能说去意会。应该说很多东西是平等

的，不要执着于追求哪一方面的，也许你要追求美好的这个意念也要

放下。这是她说出的一种感觉。 

（学员继续……） 

（老师翻译：作为一个人来讲，有愤怒、有贪婪，那么最重要的

是，当我们感受到的时候，就要把这一切都放下。） 

讲得非常好，再次鼓掌，（热烈掌声）希望你能得到更加圆满的

智慧。 

我刚才讲的，大家都应该听懂了吧，这种概念的东西，确实是不

太容易表达，时常是自己能够领会，可是表达的时候不容易。 

当我们明白对好坏的执着和被事物好坏影响自己的情绪和感知

的时候，这本身就是错的，它是假的，这个假象几乎骗过所有的人。

华人的孩子在成长之中，尤其是男孩，几乎都被严厉的父母亲打过。
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当你挨打的时候，肯定心情不好，所以经常挨打的孩子未来创造的灵

感都没有了，也有的孩子变得绝对的守规守矩，好处是能够相对的顺

从于这个社会。曾经在经历挨打的时候，我们的情绪一定是反抗的、

对立的，但是对于特别调皮的男孩来说，父母亲若不稍微严格的管教，

也许他就走上了犯罪的道路，也许没有今天的好日子过。所以我们长

大之后还得感恩父母：幸亏父母严厉的管教。 

在中国，曾经发生过一起特别的事件。有一位犯罪人士，可能是

杀人越货若干次，最后被抓住了，要被砍头。砍头之前，他说：“最

后一刻，我要见妈妈。”反正是最后一刻了，法官就允许了。他见到

妈妈之后说：“妈，儿子有最后一个请求，我能不能再吃一次你的奶？” 

孩子要被砍头了，怪可怜的，妈妈就把乳房给他。他一口咬掉了

一块肉。他说：“妈，我恨你。在我最早走上这条错误的道路的时候，

你为什么不拼命把我挽救回来？你可以骂我、可以打我、可以用任何

的惩罚方法，也不至于儿子今天变成这样子，这么年轻就要被砍头。

所以我恨你。” 

这件事情，在中国的过去流传了很久。 

看破才能放下 

好多事情的好与坏，我们要学会看透它。今天讲到的这个部分，

叫做“看透，放下，才能进入禅定”。如果没有把这个道理看透，就

说“我要安静”，凭什么安静的了啊？能够坐禅一个小时不去看手机、

不去看短信，已经很好了。假如你修了十五天，修得很好，感觉好快
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乐，这时遇到工作上的烦恼、家人之间的烦恼，你又开始发火了、生

气了，又开始执着了，甚至又开始赌博了。你说：“我经过禅修之后，

灵性大增，我去赌博的时候像赌王一样，我能看透纸牌，为了能够在

赌场赢，所以我努力来学禅修。”这时你努力的方向是歪的。 

要看透世间事物的真相，你才能够把原来特别执着的，但是应该

放下的事情去放下。什么东西才能放下呢？不好的、坏的、是垃圾的，

你才能放下。但是在真理面前，也许是富贵、是财富、是美好、是爱

情，你可能都要去放下。当看到事物本性的时候，才发现大众所追求

的美好的东西不一定是真美好，把这个道理看透了之后，才能把所执

着的东西放得下，放得下，我们才能够有一种轻安的状态——轻安的

心灵、解脱的心灵，身上的一切负担自然地就放下了，才能做到“踏

雪无痕”。 

学习禅修最终的目的，其实就是让我们得到最终的解脱和快乐。

如果不解脱，快乐是临时的——此时追求乐，明天就会得到苦。看起

来真的是对立、矛盾地存在，这就是我所理解的。凡事追求乐的，一

定是感受苦；但是在某种行为上追求苦，也许反而得到了乐。比如说

你在坐禅的时候，一开始腿好痛、腰好酸，但是你要学会坚持，如果

连续坐禅400个小时之后，你的幸福感、你的智慧没有人可以比，你

就可能成为这个世间的圣人。 

虽然有些苦是要执着，但是更多的乐还要学会放下，放下不一定

是抛弃。如果此时这里有一朵非常美丽的花，我们欣赏完就放下了，
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而不是说看一盆花，觉得美，就把它偷偷搬回家去。一切美好的东西

和个人之间的关系是什么呢？是“有缘，但不分享”，不太好形容，

“不分享”就是不执着于自得。不是说这个很好，就搬回家去；那个

很好，即使搬不回家也要写上自己的名字，比如“孙悟空到此一游”，

一定要留个印子。 

我们所有的人都在企图拥有更多，甚至在精神上去拥有。当然有

拥有就会有失去，追求美妙、幸福，代价可能是烦恼和悲哀；想获得

更多的利，就会有更大的赔钱的危险；要获得大的风险之利，就会有

倾家荡产的危险。 

我们总是想要离苦得乐，“离苦得乐”这个词，我觉得不同的人

有不同的讨论。第一阶段，先学会离苦，离了苦之后，而能自得其乐，

我觉得自然的、自在的都挺幸福的。 

比如说我在坐禅，有小朋友问“师父，您快乐吗？” 

我说：“还行，也挺快乐的。” 

他说：“您一边坐禅，一边吃糖吗？” 

我说：“没有。” 

他说：“我吃糖才会快乐。” 

我说：“我坐在这儿就很快乐。” 

这个孩子的父亲就过来问我：“师父，您坐在这儿这么久，不孤

独吗？” 
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我说：“我孤独就是快乐。” 

“您坐在这儿不寒冷吗？” 

我说：“因为寒冷我就快乐。” 

他老婆说：“这是冻傻了。”（众笑） 

我们对好与不好、快乐与烦恼的定义不同。从我们中国、香港、

台湾这些人口比较密集的区域移民到加拿大、美国，尤其是到加拿大

来的人，好多人过来之后得忧郁症了，为什么呢？说：“我在我们家

的窗户里往外看了整整一天，就过去两个人。”如果在中国呢？瞬间

就有两百个人过去了。（众笑）所以到这来了之后，好几个人都问我：

“孤独吗？” 

我说：“哎呀，太幸福了。” 

“我孤独得要死”。 

“为什么呢？” 

“连个亲戚也没有”。 

我说“省着有人跟你借钱啊。” 

“朋友也没有。” 

“省着人打扰你啊。” 

“你都不孤独啊？” 

“哎呀，难得孤独。” 
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“孤独会得病的。” 

“你就忘了帝王是怎么说自己的——孤，是老大。”（热烈掌声）

要能享受孤独才行。这个“孤”的概念，是精神里的。皇帝自称“孤”

的那种感觉是：我是孤独的，因为我的境界天下无二人，我的境界如

太阳（天下只有一个太阳，叫“天无二日”），我的境界没人可以理解，

所以称为“孤”。孤家寡人不是没人理，是理不来。我说天下，你说

炒菜、做饭、裁衣服，真没意思。孤独不是不好，是你能不能享受这

种孤独。人多的时候，比如在公司、在家里，要学会享受人多的那种

杂乱，甚至早晨起来要上班去，结果只找着一只袜子，第二只找不着，

没关系，用手绢儿包一下也能去。（众笑）你老爷爷从来没见过袜子

是什么，不是也当你爷爷了吗？这样想想也就解脱了，不要为这些事

情烦恼。 

我们给自己的定位和对事物的认知、看法，我只能引导。天下没

有真正的坏，也没有定义说这个东西是真的好。前几年，我经常去这

个城市的 Burnaby Mountain Park（本拿比公园），去看北面的山川，

在那经常遇到好几辆车开上来，车上绑着蓝色和白色的花，里面的人

又穿着白纱和蓝纱。我心想：到这来告别吗？ 

后来有弟子就说：“师父，人家是结婚的。” 

“结婚怎么是蓝花？” 

“习俗不同啊，师父。” 
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最后我就习惯了——蓝花的都是结婚的。到了台湾之后，我不知

道拿白花是什么意思？蓝花是什么意思？还有红花的，什么都有，东

西合并，大杂烩。后来我不管遇到拿什么花的，先问：“这是告别还

是结婚？”（众笑） 

不要以自己的认可来确定事情。对于事物好坏的一种确定、一种

感觉，是人为的，是各种文化、习俗和历史上的原因等等造成了今天

你对一个事物的认可。那怎么理解好坏呢？我们认为的比较明确的好

坏，比如说，父亲不小心交通事故突然间死亡，这一定是个坏消息。

可是如果今天你已经八十岁，你的爸爸还在吗？只是谁的爸爸走得更

早而已。但是当听到这种与自己深深的情感紧密相连的事情，通常我

们选择“存在就好”。几年前，就在这个禅堂，就在这个屋子里头，

一位从美国来的女士，大约快60岁的样子，她得了深度的忧郁症。病

是怎么造成的呢？她的爸爸曾经是中国的一位高官，特别疼爱她，从

出生到长大读书、再到美国留学、最后在美国找对象、结婚，在美国

买的房子、在美国找的工作……所有的事情都是爸爸远距离花钱雇人

帮她办好的。她见我的时候是十年前，她爸爸不幸患癌症去世了，都

是高龄、长寿的老人了，也是到该走的年龄。这女儿就得了深度忧郁

症，痛不欲生。 

这个女儿的病是怎么来的？父亲给她的爱太多了。父亲是一个很

慈悲的父亲，但不是一个有智慧的父亲，没有刻意培养孩子独立飞行、

独立谋生、独立存在的能力。因为无论多么爱、多么亲，这两代人之
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间总有一个人要先走的，所以要刻意地培养孩子，适当地把孩子推出

去，让孩子离开家去体验外面的生活，孩子早晚有一天要独立飞翔，

所以为人父母者应该培养孩子的独立生活能力，给他对生命、生活的

信心，要学会顽强，还要有谋生能力、交际能力、生活能力、工作能

力。提醒所有有缘的同修们，如果你年龄还不是很大的话，无论男女，

都要能做到下得了厨房、入得了厅堂，工作事业都能做得很好。回家

做饭，其实是调整我们工作之后的思考，是很好的，给你所爱的人、

你的孩子、长辈做一顿饭，把爱奉献出去、用行动表达出去，会很幸

福。 

得乐者是大智慧 

这节课，我讲得很随意，但是讲到这个时候觉得好吃力，真的不

容易。无论听懂还是没听懂，多听几遍、多看几遍这一段的聊天，大

家会对事物的本源有所认识。把事物的本源、本质认识到之后，自然

就会抉择“我是执着于这个事情，还是放下这个事情”。当这种思维

方式和我们真正的精神合二为一之后，我们才可能做到安详，才不会

惊慌失措，才不会去做不该做的傻事。因为我们的第一个目的是“离

苦”，第二个目的是“得乐”，是安详在独自的那个空间，安详在奉献

的那个环境，安详在此时此刻我们必然存在的这个世界。 

中国人都很清楚四个字叫“随遇而安”。为什么叫“随遇”？当

我自然接触到了一群人，比如今天我和他们一起坐大巴，可能在大巴

上要共同度过八个小时，我提醒大家一个经验——千万不要不理睬你
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旁边的人，一定要认识一下，打个招呼。为什么呢？我就有个经验，

万一自己的钱包落在椅子上忘拿了，（众笑）旁边的人都不知道去找

谁，他还会觉得：你这么没有礼貌，你的钱包归我了。要随遇而安，

安，不是不走了，是安住在此刻，把此刻做好。见面就是有缘，有缘

就要合作，合作有轻重的问题，这个需要自己把握。 

修到随遇而安、不起烦恼，这种人实在是太少了，其实环境给你

带来了很多烦恼，扰乱你清净的心，但是你还能在这种烦恼之中解脱

出来，不被烦恼所约制，反而能将这个环境调整得更好，那叫智慧，

那是真正的解脱。所以佛陀释迦牟尼所说的“离苦”到“得乐”是两

个境界。离苦者是初步的觉悟，得乐者是大智慧。 

但愿我的这些聊天内容，能为有缘听到的你离苦和未来的得乐增

加一点参考和帮助。 

今天当我们谈论这样的一种最终境界的解脱和大道的时候，其实

这个场变得和那个大道一样，那么强大；和最高的觉悟一样，那么智

慧。智慧也就是巨大的能量，最大的解脱也是最大的能量。所以大家

只要能够收听，都会收获更多，这个能量会变得非常巨大。 

我们今天聊天的内容，会激起更多的人得到健康、得到快乐，甚

至你前天还想不通的事、你的烦恼自然的就没有了，有没有这样的人？

（学员：有！）一定有。在今天之后收看的人还会有这个效果，很特别，

它是种能量，这个能量我们的眼睛偶尔能看到，但多数情况下是看不
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到的。当你认可有这种能量时，你就能感受到这种能量的强大，强大

到足可以使你离苦得乐。我也很珍惜今天上课聊天的内容。 

听了这堂课之后，还会增加很多人疾病开始消失； 

（学员：收到！） 

烦恼开始消失； 

（学员：收到！） 

贪吃的人不再吃了； 

（学员：收到！） 

贪婪的人不再贪了； 

（学员：收到！） 

恋爱的人就恋吧，我管不着。（众笑） 

祝福大家吉祥幸福！ 

谢谢大家。 


