
看破才能放下 

金菩提禪師2014年11月網路共修之二 

大家好！上場之前忘了喊兩聲嗓子了，大家幫我喊一喊好不好？ 

（學員：好！） 

幫我一起喊：我最自信！（學員：我最自信！） 

我最慈悲！（學員：我最慈悲！） 

大家請坐吧！（學員：謝謝師父！） 

自我提醒就是自我解脫 

有時候就需要假設自己很好，假設自己很高貴，假設自己大人大

量，假設自己很慈悲，假設自己是個好人……自我提醒其實就是覺悟。

不管在公共場合或在家庭裡，任何場合，如果你想你是個壞人，這時

很多不好的心情和不好的事情就容易產生出來；那麼反過來，你想自

己是個好人，譬如在家庭有矛盾的時候，即使自己是個小心眼，你也

想一想「我最慈悲、我心胸開闊、我心如大海、我的心像天空一樣廣

博、無垠」，也許這麼想一想，就會覺得自己真的像佛一樣，就原諒

了對方的錯誤，避免了一場爭執，也許就避免了一次離婚。所以自我

提示特別特別重要。  

自我提醒、自我暗示，也叫自我解脫。其實這個世界上沒有人能

幫你解脫，你聽到的是別人的語言；你看到的書也是別人的語言，不



是你自己的想法，但是人類就是善於學習，善於把學到的拿過來裝到

自己的心裡，再去用它。但是能夠善於學習遠遠不如善於應用，善於

應用是最好的。 

學習繪畫，有一個專業的詞語叫「臨摹」。什麼是「臨摹」呢？

就是照抄的意思。其實很多事情就是去臨摹它、去模仿它。我們學習

禪法、武功、舞蹈、繪畫、甚至學習語言，都是在學習別人、模仿別

人、抄襲別人。說到抄襲大家不敢吭聲了，用詞不一樣，其實就是臨

摹。當然你不要想著在法律的角度來說，在法律上，如果抄了一位教

授的一句話，要註明在哪抄來的，這是對作者的尊重，但是所有的學

習就是模仿。來跟我學習就是模仿我所講到的一些內容。 

所以自我提示、提醒，對我們幫助是特別大的。因為當需要的時

候，我們不可能現去找哪本書上的提示在哪裡，著急時可能找不到書，

或者你出門在外想找書也找不到。學會融會貫通到自己的智慧之中，

用的時候學著自我解脫。自我解脫的方法真的是很簡單，就是想著自

己是一個心胸開闊的人；想著自己是一個非常慈悲的人；想著自己是

一個很智慧的人、很真誠的人；哪怕是個騙子，如果想著自己是個真

誠的人，是個有道德的人，這個騙子就開始改好了，騙的人就越來越

少，心開始柔軟了，不會出手太狠、不會把人騙得沒辦法吃飯。 

我們學習更高境界的做人規則，只能說明一點——在座的都不是

好人。你們同意嗎？我知道大家有接受難度，慢慢地改造，虛心地、

慢慢地改造自己。那在座的好人請舉手，屬於好人，內心也很好，行

為確實也非常慈悲的，請舉手，這也沒人敢舉了。開玩笑的，你是好



人、壞人沒關係，你要是真正解脫了之後，能到我這麼低級的人面前

來學習嗎？所以，目前大家還不屬於真正的好人系列。我們慢慢地轉

化，從身體的有形、有色、有臭氣，慢慢地變成潔白無瑕、不執不著，

到沒有污染。這需要一個慢慢清洗的過程。 

讓我們的身心慢慢地清淨下來，也是學習禪學的一個目的。只有

清淨下來，疾病才可能開始消失，煩惱也開始消失，有天眼的人一看：

「哇，這個人潔白無瑕，沒有污染，非常清淨。」描述這種清淨有好多

方法和比喻，譬如說蓮花，蓮花的根莖一定是泡在不流動的水裡，下

面通常是黑色的泥巴，以腐爛的植物作為肥料，可是待蓮花開放之後

潔白無瑕，還帶有一點點粉紅色的花邊，特別的美，有一種特別的高

尚、純潔、高雅、脫俗的感覺。描述這種狀態有一個詞彙叫「輕安」，

一個人的心沒有污染，純淨到一定程度的時候，「輕安」就體現出來

了。什麼是「不輕安」呢？那就是沉重。通常沉重的人在走路的時候

能夠看得出來。 

我找一位沉重一點的人走走路給大家表演一下。你來吧。比如說

心裡有事，有煩惱，身體又不好。你從那頭走過來——心事重重有壓

力，從身體的表現、到面部的表情、到步伐的感覺都要想到。 

（一位男學員進行動作演示。） 

大家能感覺到他有壓力嗎？有，現在差不多沒有了，我看他挺輕

的，像滑冰一樣就過來了。現在你表演一下「輕安」的狀態，踏雪無

痕水上漂，想到剛剛發財，剛剛找到女朋友……怎麼還是剛才那樣呀？



（眾笑）他屬於深藏不露的，請坐下吧。非常棒，他已經練到踏雪無痕

了，我也看不出是沉重還是安詳的感覺。 

我們找一位走路能表現出沉重感來的，妳舉手了，來試一試。要

有沉重感、有心事、有壓力…… 

（另一位學員進行動作演示。） 

大家能感覺到嗎？（學員：能！）妳再從中間往後走一走，看妳

前面讓我的心情很沉重，現在看妳後頭。她背影傳遞的這種訊息大家

小心啊，是一種如果前面是懸崖，她就會突然跳下去的感覺，表演得

太棒了。再來表演「輕安」——沒有污染，解脫了，找上對象或者離

了婚之後的輕鬆感。（眾笑）很會表演，很棒。妳是專業的演員嗎？

（學員：不是。）這說明妳領會得非常好。 

參加這次講座的人，其實內心是期望讓自己更加健康、安詳、快

樂、自在，沒有那種不管是經濟上的還是精神裡的壓力和煩惱，讓我

們的步伐更輕盈，甚至走路的時候是連蹦帶跳的。很多年輕的孩子，

不管男女，走路都是跑的，讓人感覺到他心裡頭是自在、快樂、沒有

壓力的。尤其是剛剛會走路的孩子，一走路就跑，像一股風一樣，真

的沒有壓力，歡快得像小鳥一樣，這正是我們要追求的。要達到這種

安詳自在，從煩惱的污泥之中脫穎而生，潔白無瑕、清淨無染、高尚

高貴是不容易的。我剛才講到的自我提醒、自我暗示，也正是自我解

脫，只有讓心裡這些壓力排出去、放得下，身心才能輕鬆快樂，疾病

才能迅速地排出去。 



看透本質才能解脫 

怎麼樣才能夠達到這種最佳的狀態呢？有的人說「去運動」，這

是一個方法；「去交朋友」，也是方法；「有工作做」，這也是很重

要的；或者是組建家庭，也重要；家庭不和就拆散家庭，也挺重要的，

我們的目的是解脫；貧窮的話，發財了也解脫；發了財之後還不解脫

的話，就再變成窮光蛋，又解脫了，但是發財的人一旦變成窮光蛋，

整個生命都解脫了，就沒命了。 

怎麼樣才能做到真正的解脫呢？我想問一下說英文的朋友。 

（學員1：……） 

不思考，停止思考，很正確。 

（學員2：……） 

少一點得到的欲望，不要貪婪太多，這個回答非常非常好。 

第一位說的：停止你的意念、停止你的思考。因為我們昨天講到

四種禪的狀態，也就是四大級別，第四種是「定境」。我提醒大家，

按著一般人的修練，而且還是在有師父教導的情況下，每一個級別最

少應該要修十年的時間，要達到真正的通過老師考核的話是需要很久

的時間的。所以如果不留級、很用工夫的話，修到第四個級別也得有

40年了，但是如果有一個比較捷徑的方法，也許會快一些。 

第四個大的禪境，我們叫作「定境」，如同於假死，其實人沒有

死，有呼吸，是很微弱的呼吸；心臟也在跳動，但是跳得很慢，就像



很多動物有冬眠的習慣，像熊、蛇、龜，那種狀態是不吃、不喝、甚

至是不上廁所，處在一種像昏迷一樣的狀態，但不是昏迷，它叫「冬

眠」。當然禪的狀態和冬眠也不太一樣，禪的狀態沒有思想，大腦並

沒有工作，生命處在一種好像沒有靈魂的狀態。通常我們能感受到靈

魂存在的時候是思考的時候，如果沒有感覺到自己在思考，甚至連空

的意念也不存在了，這個時候就是我說的「定境」，就是什麼都沒有

了。 

我昨天舉例子說，如果晚上十點鐘開始打坐，我感覺坐了一個小

時，可是當我醒來收功的時候，發現我的錶是早晨五點鐘。當這種現

象發生的時候，就可能出現了定境。如果一個人在這種定境之中能達

到三個小時以上，那這個人不得了啊，你可以給他一個最高的稱呼，

是神啊、佛啊、超人啊、奇蹟啊，無論把他想得多麼神聖都不為過，

他對世界的溝通和感知已經超強大了。通常進入這個定境有兩個小時

已經不得了了，很多人修了一輩子禪從來沒進去過。更多的人是一邊

坐著禪、一邊想事兒，邊想邊記下來。現在的手機都有錄音系統，想

著想著「一會買菜」，錄上音；一會想著「給小孩子買衣服」，又錄

上音，這個就不是坐禪，是被事物給纏住了，要想解脫，不可能，又

多了一層絲網把自己纏繞住了。有人會說：「那我也要生活呀」，是

生活，但這是比較庸俗的生活，不夠高尚，不是大的解脫狀態。 

想達到最高的境界，真正的基礎是什麼呢？我的理解是對事物的

認識。舉例來說，如果你單身，你說：「我今年36歲了，還沒有結婚，

雖然自己習慣了單身生活，但是父母和朋友都很替我著急，所以為了

他們，我要結婚。」這時候結婚就變成了一種壓力，但是越想結婚越



找不到合適的女朋友，有壓力啊，所以你在坐禪的時候就觀想「女朋

友快來吧！妳在哪裡呀？」（眾笑）就像野獸發出求偶訊號。這樣的

狀態，你的心會是平靜的嗎？不平靜、躁動，外在的壓力，內在的荷

爾蒙，同時夾擊，受罪的是你自己，痛苦不堪。最痛苦的是到了66歲，

都到爺爺的輩分上了，還沒找到女朋友，再找的話，娶進來一個67歲

的女人，好處是沒有婆婆的壓力，但是新壓力是過了生育期了。就算

有了孩子，接下來又有子女管教的問題，事情沒完沒了。 

我們的心不看透這一切，幾乎所有的事情讓我們都不能解脫，都

會引發煩惱。婚姻也好，子女也好，供房子、買房子也好，買適當的

衣服、化妝品也好，都是人生正常的需求和追求。譬如有一個人在做

遊戲，為了嚇唬旁邊的小孩子，他在鏡子側面做了個鬼臉，小孩子在

鏡子裡看到，嚇得大喊一聲，膽子小的嚇哭了，這時嚇唬人的人站出

來說：「對不起，我是在做鬼臉，可是鏡子裡的我你也害怕嗎？那個

我是虛假的。」雖然鏡子裡的「我」做的任何恐怖和難看的表情都是

假的，但是如果鏡子做得很平整的話，這個假象就像真的一樣。華人

有個說法，通常在臥室裡頭不會放大鏡子。如果這個大鏡子對著自己

的床，半夜起來懵懵懂懂上廁所，一看：「哇，還有個自己！」 尤其

是女人披頭散髮沒梳頭的時候，就會因影像嚇一跳，或者以為鬼來了。

結果因此接下來的半宿睡不著了、失眠了。鏡子裡的自己，既能嚇到

別人，有時候也能嚇到自己。 

假如通過鏡子嚇唬別人的人，把人嚇壞了，被嚇的人總是腰痛，

就把嚇唬人的人告上法院：「雖然他沒有打我，但是因為這樣驚嚇我，



我的腰痛得上不了班，生活都不方便，所以我要求他賠償我工資和醫

療費。」 

嚇唬人的人解脫不了，來找我說：「師父，您看看，其實我是無

意中開了個玩笑，鏡子裡的我是一個假象，真的把他嚇到了，讓我賠

償。他工資很高，估計把我的房子賣掉也賠不起；還有醫療費，精神

性的創傷，沒完沒了，我好痛苦。」 

我就說：「不用怕，償還這筆費用好了。沒關係，你今年不是50

歲了嗎？60年之後就還清了」。 

他說：「真的嗎？60年之後就還清了？」 

我說：「實在不行，70年也能還清了。」 

他說：「太好了，但是我自己收入就少了，總是在賠他錢。」 

我說：「你還可以一直拖著不賠錢，拖50年之後基本就了了。」 

他說：「真的嗎？能拖嗎？」 

「他要求賠償，你就再找律師給他打官司，50年之後，估計他也就

不打了。」 

 「那太好了！」然後他就很高興地走了。你們覺得這是一個辦法

嗎？我倒覺得是個辦法。50年之後，我估計有力氣打官司也聽不清楚

了、也無法表達了，關鍵是想索賠的人還在不在人世間？（眾笑） 



我給大家講這個道理，是想說我們的生命和鏡子裡的生命只是存

在的時間上略有差別而已。比如說我們的生命最多活100年，鏡子裡的

生命做鬼臉的一剎那，也許只是三秒鐘，這兩個時間差聽起來很巨大，

但是通過打官司，時間東推一推、西推一推，找個理由，再過50年還

打什麼官司啊？都沒機會打了。 

生命本身的存在不是絕對的，也可以稱為是不太真實的。我現在

說話也不絕對，因為我們的生命和做事情的行為本身並不是絕對的真

實。今天被嚇的人要求你賠償，並不意味著明天他還讓你賠償，因為

他此刻的意念不代表是他一生的意念。也許明天你們兩個結婚了呢？

嚇人的人多買點水果、多買些化妝品、給她做個美容保健，借這個機

會大家增進了接觸，接觸幾次之後反而相愛了，於是不但不需要賠償，

反而成了一家人。事物本身沒有絕對的時間性和絕對的真實性。 

通過事物看透本質 

在座的諸位，在昨天、在去年、或者是更久之前，都可能在心裡

頭產生過一次或若干次「仇恨」這個概念，當時恨他恨得讓你自己不

能解脫，讓你傷痛欲絕，因為對他的憤恨心，甚至曾經讓自己住了院，

因為恨他，你從此不再交朋友，都是有可能的。但是你曾經的恨，今

天還有嗎？如果今天還有恨，你所恨的程度和曾經最恨的時候相比還

相同嗎？曾經你的傷感、你的憎恨感，哪怕十年之後還有，今天回想

起讓你產生恨意的這個事件和十年前還是相同的程度嗎？一定是改變

的。心胸更大的人十年之後一切都過去了，通過時間把它稀釋掉了。 



就像我們喝的自來水，其實裡面都有毒，為了淨化水，反而用了

有些屬於毒的東西來殺菌，殺掉水裡不該有的多餘的生物。因為很多

人喝沒有消過毒的水可能會出現腸炎，身體會得病，所以為了保證我

們的飲水安全反而放一些毒藥。 

所有的東西都不是絕對的，看似惡性事件或者令你很生氣的事情，

有的是永遠的遺憾，或者是傷感，或者是生氣，無論你今天是否解脫

了，也不管打擊程度如何，帶給你的都是一次寶貴的經驗，經歷過這

個痛苦的人就一定會以此為戒。比如說，父母早早離開的，孩子很可

憐，可是這個孩子的謀生能力通常會很強；父母健在的，如果是富有

的父母親，孩子成長過程之中一定是吃得最有營養，讀書從幼兒園開

始都是選擇較好的學校去接受最完美的教育，也許將來是個彬彬有禮、

懂事，能夠正常做事的孩子，但是這樣的孩子是不是很有生命力、很

有創造力？如果一旦他的生活環境像天一樣塌下來，原來有的錢突然

間沒有了，雖然每月能領取工資，有的孩子就覺得「我不活了，沒有

出路了」，他對壓力的承受力會比窮孩子弱很多。所以，我們經歷的

看似像負面的東西，雖然不堪回首、很痛心，雖然不願意去經歷，但

是經歷之後都是難得的、寶貴的經驗。 

我現在描述的這一段是說，我們想看破放下，要先去理解事物的

真實性。有時候，曾經發生的讓我們很痛苦的事情，也許五年、十年

之後，就覺得這件事情其實是一件令人快樂的好事，就像我今天還挺

感謝上天讓我生在一個相對比較貧窮的家庭，讓我有一點做人和努力

的動力。因為我們的生活環境讓我們學會了去努力，學會了去承擔，

學會了去思考，如果父母親把一切都給我們安排好了，我覺得我們的



大腦是得不到激發的，或者變得有點愚笨，或者沒有承受力，甚至連

思考力和判斷力都會失去。所以我們人體好多潛在的能力是被生活環

境激發出來的。 

看到美國科學家做一個試驗，在紐約動物園飼養的小老虎，大家

都知道老虎是獵食動物，牠有那種帝王的尊貴和冷血，通常不吃死物，

牠要吃新鮮的，正在奔跑的動物。可是當他們把這隻老虎放到非洲草

原上，這老虎還不如豬跑得快，追什麼都追不上。回到動物園之後，

這些人拿隻雞扔過去，牠就逮住，而且這隻雞估計是給麻醉了的，跑

不動，只是有一點點動感，牠就吃了，就是這樣。同樣是老虎，同樣

是帝王的品種和遺傳，在動物園這樣一種優越的環境裡，吃得比人還

好，還有那麼多人保護牠們，可是放到自然環境之後會被餓死，所有

牠要吃的獵物──鹿、羊、馬、野豬……沒有一個牠能追得上的。做

實驗的科學家很有耐力，他們慢慢地去刺激牠們、引導牠們，兩年之

後才有一隻老虎慢慢適應了，才有了在自然界的獵食能力。人的資質

也是同樣，在好的環境下得到最優秀的教育、最好的飲食，接觸更高

貴、更文明的人，但是這個人長大之後不一定有真正的謀生能力。 

生活不像我們想像的那麼平靜。譬如今天你交了一個男（女）朋

友，愛得很深，一旦分手，有的人真得神經病了，而且愛得越深，恨

得越重，除了自己傷感，還有嗔恨心。有的人第一次分手想自殺，等

戀愛第十次分手的時候，什麼感覺都沒有了，分了手之後還多吃了一

碗飯：「哇，太痛快了！」這叫免疫力。從情感來說，多一次分手，

聽起來好像是不愉快，但是生命力加強了。到第50次的時候，就不煩

惱了，什麼感覺都沒有了。比如你正在睡覺呢，人家說走了，你說：



「走吧，不送了，有空回來坐坐，咱們都是朋友。」你家要是開商店，

見了面還能打一折。我們現在先不要去思考情感的合理性，而是指我

們的生活能力。當我們經歷了負面的東西，不一定是壞事。 

中國北方種的小麥，通常是在秋天，把其他的莊稼收割之後，再

來播種明年夏天要收穫的小麥種子，比如去年的秋天播種小麥，到今

年6－7月收割小麥。播種之後，在還不是很冷的時候，小麥就開始生

根、發芽，當長出十公分高的時候，通常就開始下雪，天氣很冷，溫

度在零下幾度，雪把種小麥的地都覆蓋了。我在很小的時候就問那些

長輩們：「這樣會不會把小麥凍死？」長輩們就說：「不用擔心，我

們就是要讓這個冰冷去刺激它，明年開春之後它才能更加茁壯地成長，

而且這樣的小麥做成麵粉才是最香的。如果小麥沒有經過嚴冬寒冷的

歷練和刺激，吃在嘴裡就會感覺不香、不好吃。」 

我最佩服的是一個美國寫書的作家，寫一些幻想未來世界的事情，

出到第四本書了，她寫的書很暢銷，都拍成了電影，拍了一集又一集。

她有本書叫《Divergent》──《分歧者》，裡面有不同思維觀念的人。

我為什麼覺得這麼驚訝和讚美呢？因為這個作家只有24歲，只是經歷

了學校而已，還沒有經歷那麼多人世間的坎坷和酸甜苦辣，就能使寫

的書很暢銷，大家喜歡讀，真的不容易。 

通常一個好的作品——一個藝術作品、一本好的書籍、一個好的

故事，甚至一個好的建築設計、服裝設計，都需要我們隨著年齡增長

經歷之後，才會更加成熟、完美，裡面才會有讓我們值得思考或者是

必然要吸收的那些知識。一個故事、一部小說，通常一定是這個人生



命的精華融在了裡面。所以一個人經歷的各種挫折和酸甜苦辣，其實

都是寶貴的，不要迴避它。事情是好還是不好，悲哀還是不悲哀，都

不是絕對的。也許兩年以後我們的感覺可能與當時的情緒反應正好相

反，至少是不同的。任何事物都不絕對，我認為就連人生存在這個世

間都不是那麼真實的。有科學家大膽地想像，今天的太陽系、地球的

存在，包括人類的存在和發展、人類的喜怒哀樂都像一個連續的電影

一樣，並不真實，有如幻覺。今天你正在痛苦著，也許是不必要的。 

舉一個例子，有一個人做生意賺了幾百萬，又想賺更多的錢，就

向朋友借了幾百萬，湊了一千萬投資進去，結果這個事情沒做成，錢

全壓在建築上了，而建築又賣不掉，賠了。賠了之後走投無路，有人

就介紹說：「要不要去賭場？你這麼聰明，簡直是數學天才，人長得

又帥，要不要去試一把手氣啊？」這個人被誘惑了幾天之後說：「我

們先去看一看，觀察一下。」他就借了幾十萬去了賭場，觀察了三天

之後說：「哎呀，我終於找到可以發財的地方啦！我保證能贏。」七

天之後，他就用三十萬賺到兩千萬。回到家跟老婆一說，老婆說：

「我就說我的老公是最有福氣的，上天一定會眷顧你。」老婆還說：

「其實老公啊，你的福氣說不定與我奶奶有關係，我奶奶經常供佛、燒

香、積德，所以你的福氣是我給你帶來的。」不管怎麼樣，好朋友們

都恭喜他，過去的窮朋友全來了，過去追債的也都來了，說：「不用

還錢了，咱們都是好朋友，誰還計較錢啊？不要還了。」人越有錢，

借錢越方便，而且債主都不要，越沒錢的時候，借一分錢都很難，真

是奇怪。但是，這麼一個輝煌的賭博成果，導致他現在（7年以後）因

為賭博的虧損，大概已經超過兩個億。 



他現在賭博虧掉的這些錢，正是因為他上一次賭博賺得的兩千萬。

一般賺了那麼多的錢，大家都會喝彩，喝彩之後就沒想到來日的痛苦

悲哀。比如我賺了錢，我的情緒是覺得快樂的、自信的、高傲的，反

正就是幸福感；而此刻如果我賠了錢，也有朋友介紹我去賭場，我也

借了三十萬塊錢，進去，結果全軍覆沒，三十萬全輸了，我很悲哀，

但是悲哀之後我就想：賭場去不得，我不再去了。請問這是好事還是

壞事？（學員：好事。）是好事，所以有很多很多的事情，在此時此

刻（天時地利、時間和空間）帶給我們的感受是好的，但是結果不一

定是好；此時此刻帶給我們的是負面的、痛苦的，也許未來是更長久

的平安快樂。所以我們所執著的一切事物，都可以在這樣的一個基礎

上稱為是假象，是虛的。我們中文的這個「虛」字，不是沒有，是有

的。以練拳術來說，前面的手是虛的，其實要用力的時候是後面這隻

手在打，所以前邊是虛手；還有站步子，前面的步子蹲下來，是虛的，

真要踢人的是後面的腳。好多事物本身就是在虛實變化之中。讓你感

覺到快樂的，也許是毒品；讓你感覺到幸福享受的，也許正是地獄。 

我去了某國的賭城，去體會賭博生活和賭城生活時，我好感慨啊！

為我住的房間買單的那個人一個晚上二十萬沒有了，還是在我這個吉

祥的人的陪同下，到現在他都沒再見過我。（眾笑）我申請好幾次，

他說：「不好意思，江湖失手。」弄得七八年不敢見我，但是我覺得

愧疚的是，我住的這個房，吃的幾碗麵都是免費的，他在這個賭場是

VIP，這 VIP 吃飯和住房不要錢，所以我心裡有愧。他跟我講，如果早

晨五點鐘他還在賭場的話，就是他贏了；如果五點之後打電話找不著

他，他就是輸了，結果叫他自己給預言對了。我就覺得自己有一份責



任，因為他出門前還問過我：「師父，我出門的時候，是先左腳出門

還是右腳出門啊？」我說：「最高境界是雙腳一起出門。」（眾笑）

他是跳著出去的。還問我是戴哪個眼鏡？黑框的、紅框的、還是籃框

的？我說不用眼鏡框的。他就那麼講究，為了執著於那一刻。當人誤

入歧途的時候，那種癡迷感真是很奇怪，越是不好的事情對人越是很

有誘惑。他平時吃麵條都捨不得要一盤小鹹菜，結果提二十萬出去，

一晚上就沒了。他平時生活很低調，後鞋底磨個洞還節約著不捨得丟

掉，他把那些錢積攢下來都捐給了賭場，真是好玩，人生百態。為什

麼會這樣呢？無知啊，無知則無畏，就是不懂道理，沒看透這個真相，

所以才勇敢地、拚命地去做不該做的事、拚命地去讓自己痛苦、拚命

地從一個富人變成窮光蛋、拚命地從高官變成階下囚，這就是愚昧的

人所追求的東西。我說得很明白，但他做的時候不是這樣想的。所以

我們要想真正地安詳自在，要學會分析、看透人世間的事情，分析的

方法就是看它時間的長度。此時此刻我賠錢了一定是痛苦，但從長久

看呢？我賠錢了，說明這個地方我是惹不起的，賭博，我是賭不過它

的。賭場能夠屹立百年不倒，說明去的人傾家蕩產了，富的就是賭場，

若看不透這一點，非要挑戰賭場，結果就是人生慘敗。 

就在溫哥華，曾經有好幾位同修因為賭博輸了，從10萬、20萬到

50萬的都有，就告訴我：「我不想活了，我要開車從橋上撞到海裡去，

我要從樓上跳下來摔死。」所以我們分清楚：此時痛苦的不一定是壞

事，此時快樂的也許是壞事。這個留給大家去仔細思考。如果有機緣

把這一段錄下來了，大家以後上網去看，有機緣把它存下來，特別特

別重要，不管是學佛還是學道，或者是這兩個都不學，而真想讓自己



的生命不被壞事情捆綁住，這一生不變成窮光蛋，一生都要幸福的，

請仔細地聽、看今天咱們聊的東西。 

《心經》的解脫境界 

回到禪學大師——釋迦牟尼佛所說的「色不異空，空不異色，色

即是空，空即是色」，就是《心經》裡的話。昨天我給大家講到，我

在深入禪境之後，就好像尋找到了，或者是歸屬到了，或者是回到了

宇宙起源的那個起始點，去感受時空，去感受創世紀的那一剎那，再

去感受整個時空的未來——是運轉的，人類還在不斷地發展著，但是

無論怎麼發展，事物的本相都是一樣的。 

講到這裡，我給大家讀一段《心經》：「觀自在菩薩，行深般若

波羅蜜多時，照見五蘊皆空。」「照見」，也許是觀想到了，也許是

在那個禪境之中好像有某種深深的光顯現說這一切都不存在。「度一

切苦厄，舍利子……」，它是一種生命的狀態，什麼是「舍利子」呢？

也正是描述事物本相的時候。 

「色不異空，空不異色；色即是空，空即是色；受想行識，亦復如

是。舍利子，是諸法空相，不生不滅，不垢不淨，不增不減，是故空

中無色，無受想行識，無眼耳鼻舌身意，無色聲香味觸法，無眼界，

乃至無意識界，無無明，亦無無明盡，乃至無老死，亦無老死盡；無

苦集滅道，無智亦無得；以無所得故，菩提薩埵，依般若波羅蜜多故，

心無罣礙，無罣礙故，無有恐怖，遠離顛倒夢想，究竟涅槃。三世諸

佛，依般若波羅蜜多故，得阿耨多羅三藐三菩提。……」 



這就是真正的經文的內容。和我剛才講到的相吻合和貼切的內容，

我在這裡給大家稍稍描述一下。請問大家，什麼是「五蘊」？（學員：

色受想行識。）我們不要說遠在天邊的話題，這些都是指人體和我們

的意識和感受。 

「色」是指形，或者一個事物，或者叫作存在； 

「受」是感受，比如說看到了、聽到了、聞到了或觸摸到了，是感

受。 

「想」是思考； 

「行」是行為； 

「識」是思考和反應。 

「色不異空，空不異色，色即是空，空即是色。」用我們剛才講的

概念來說就是「陰中有陽，陽中藏陰；好中有壞，壞能生好」。我剛

才也解釋過了，我們認為好的不一定是好；認為是不好的也許是好的，

關鍵是用哪一種智慧來看待這個事物。真正看透了，才能放下。釋迦

牟尼佛在這裡所講到的事物的這些相，我們用凡人的思維是不能給它

定性的，好壞之間是難以判斷的。今天好的不一定是好，今天覺得不

好的也許是好的。這種概念在什麼方面來體現呢？你的感受、你的思

維、你的行為、你的靈感意識之中都存在這些東西，包括你自己的感

覺。例如說我在這坐禪，感覺「好舒服啊」，現在感覺好舒服，那明

天呢？如果我要追求坐禪之中那種好舒服的感覺，請問大家，這是對

還是錯？說英文的朋友請回答。（學員：wrong.）就是錯的，大家很



有悟性、很有智慧。你的意念一旦落在追求坐禪時的舒服和美妙上，

就肯定不能開悟。因為這種美妙舒服的感覺會因為你的追求而生出一

個精靈或者是妖怪，把你引到你追求舒服的那個方面，最後一定會讓

你重重地受傷。追求修行中的舒服，一定會走歪，而不能見到整個自

然規律的真相，那一定是錯誤的。如果是這樣的話，難道我們就追求

痛苦嗎？請問說中文的朋友，我們追求什麼？（學員：無欲無求。）

無欲無求，什麼都不幹了？我們還是要有一個宏觀的追求，就是大的

追求——解脫，其實就是覺悟。我們既不去追求那種美妙的感覺，也

不要說反過來——用體罰自己的方式讓自己來開悟，那一定也是錯的。

有的人說：「我要苦修，在苦中得到覺悟，我只用一條腿站立，我只

坐到冰塊上。」最後還沒有覺悟已經變成僵屍了。所以我們不能兩個

極端地追求，要知道自己真正追求的目標是覺悟。什麼是覺悟呢？說

中文的朋友先說。 

（學員：放下我執。） 

放下我執是什麼啊？ 

（學員繼續：就是像師父所說的，有一些大的追求，而放棄一些小

的追求。） 

不錯不錯，追求大的目標，不留戀、不追求小的感受，這些小節

讓它自然產生，但是不刻意保留，不刻意追求，這才是最重要的。 

中國《西遊記》裡面的豬師兄經常幹這種事情，到了一群美女的

地方，就說：「師父啊，咱們就在這成家吧，美女成群，黃金白銀任



咱花，咱來了就是做老闆，我們辛辛苦苦去取經，最後不就是為了有

好生活嗎？咱們不用走那麼遠都發財了。」在尋找大目標的路上，其

實有很多讓我們留戀的東西——「我感覺好舒服啊」、「我嘴裡好甜

啊，我下次還要追求這種嘴巴裡的甘甜」、「我的皮膚好光滑啊，為

了美容我還要繼續修」，但最終的結果，你的皮膚老化得更快，因為

你忘掉自己要追求什麼了，忘掉了自己真正追求的大方向，你所追求

的東西一定會重重地傷害到你，這就是大錯誤。 

說英文的朋友有沒有人想表達的？我的問題是：什麼是覺悟？ 

（學員……） 

（老師翻譯：這個狀態很難表達，不是說這是一個男人或是一個女

人，這只是一個身體，無論發生什麼事情都應該接受它，而且放下

它。） 

她剛才講很難表達，我們只能說去意會。應該說很多東西是平等

的，不要執著於追求哪一方面的，也許你要追求美好的這個意念也要

放下。這是她說出的一種感覺。 

（學員繼續……） 

（老師翻譯：作為一個人來講，有憤怒、有貪婪，那麼最重要的是，

當我們感受到的時候，就要把這一切都放下。） 

講得非常好，再次鼓掌，（熱烈掌聲）希望你能得到更加圓滿的

智慧。 



我剛才講的，大家都應該聽懂了吧？這種概念的東西，確實是不

太容易表達，時常是自己能夠領會，可是表達的時候不容易。 

當我們明白對好壞的執著和被事物好壞影響自己的情緒和感知的

時候，這本身就是錯的，它是假的，這個假象幾乎騙過所有的人。華

人的孩子在成長之中，尤其是男孩，幾乎都被嚴厲的父母親打過。當

你挨打的時候，肯定心情不好，所以經常挨打的孩子未來創造的靈感

都沒有了，也有的孩子變得絕對地守規守矩，好處是能夠相對地順從

於這個社會。曾經挨打的時候，我們的情緒一定是反抗的、對立的，

但是對於特別調皮的男孩來說，父母親若不稍微嚴格地管教，也許他

就走上了犯罪的道路，也許沒有今天的好日子過。所以我們長大之後

還得感恩父母：幸虧父母嚴厲地管教。 

在中國，曾經發生過一起特別的事件。有一位犯罪人士，可能是

殺人越貨若干次，最後被抓住了，要被砍頭。砍頭之前，他說：「最

後一刻，我要見媽媽。」反正是最後一刻了，法官就允許了。他見到

媽媽之後說：「媽，兒子有最後一個請求，我能不能再吃一次妳的

奶？」 

孩子要被砍頭了，怪可憐的，媽媽就把乳房給他。他一口咬掉了

一塊肉。他說：「媽，我恨妳！在我最早走上這條錯誤的道路的時候，

妳為什麼不拚命把我挽救回來？妳可以罵我、可以打我、可以用任何

的懲罰方法，也不至於兒子今天變成這樣子，這麼年輕就要被砍頭。

所以我恨妳！」 

這件事情，在中國的過去流傳了很久。 



看破才能放下 

好多事情的好與壞，我們要學會看透它。今天講到的這個部分，

叫作「看透，放下，才能進入禪定」。如果沒有把這個道理看透，就

說「我要安靜」，憑什麼安靜得了啊？能夠坐禪一個小時不去看手機、

不去看短信，已經很好了。假如你修了15天，修得很好，感覺好快樂，

這時遇到工作上的煩惱、家人之間的煩惱，你又開始發火了、生氣了，

又開始執著了，甚至又開始賭博了。你說：「我經過禪修之後，靈性

大增，我去賭博的時候像賭王一樣，我能看透紙牌，為了能夠在賭場

贏，所以我努力來學禪修。」這時你努力的方向是歪的。 

要看透世間事物的真相，你才能夠把原來特別執著的，但是應該

放下的事情去放下。什麼東西才能放下呢？不好的、壞的、是垃圾的，

你才能放下。但是在真理面前，也許是富貴、是財富、是美好、是愛

情，你可能都要去放下。當看到事物本性的時候，才發現大眾所追求

的美好的東西不一定是真美好，把這個道理看透了之後，才能把所執

著的東西放得下。放得下，我們才能夠有一種輕安的狀態——輕安的

心靈、解脫的心靈，身上的一切負擔自然地就放下了，才能做到「踏

雪無痕」。 

學習禪修最終的目的，其實就是讓我們得到最終的解脫和快樂。

如果不解脫，快樂是臨時的——此時追求樂，明天就會得到苦。看起

來真的是對立、矛盾地存在，這就是我所理解的。凡是追求樂的，一

定是感受苦；但是在某種行為上追求苦，也許反而得到了樂。比如說

你在坐禪的時候，一開始腿好痛、腰好痠，但是你要學會堅持，如果



連續坐禪400個小時之後，你的幸福感、你的智慧沒有人可以比，你就

可能成為這個世間的聖人。 

雖然有些苦是要執著，但是更多的樂還要學會放下，放下不一定

是拋棄。如果此時這裡有一朵非常美麗的花，我們欣賞完就放下了，

而不是說看一盆花，覺得美，就把它偷偷搬回家去。一切美好的東西

和個人之間的關係是什麼呢？是「有緣，但不分享」，不太好形容，

「不分享」就是不執著於自得。不是說這個很好，就搬回家去；那個很

好，即使搬不回家也要寫上自己的名字，比如「孫悟空到此一遊」，

一定要留個印子。 

我們所有的人都在企圖擁有更多，甚至在精神上去擁有。當然有

擁有就會有失去，追求美妙、幸福，代價可能是煩惱和悲哀；想獲得

更多的利，就會有更大的賠錢的危險；要獲得大的風險之利，就會有

傾家蕩產的危險。 

我們總是想要離苦得樂，「離苦得樂」這個詞，我覺得不同的人

有不同的討論。第一階段，先學會離苦，離了苦之後，而能自得其樂，

我覺得自然的、自在的都挺幸福的。 

比如說我在坐禪，有小朋友問：「師父，您快樂嗎？」 

我說：「還行，也挺快樂的。」 

他說：「您一邊坐禪，一邊吃糖嗎？」 

我說：「沒有。」 



他說：「我吃糖才會快樂。」 

我說：「我坐在這兒就很快樂。」 

這個孩子的父親就過來問我：「師父，您坐在這兒這麼久，不孤

獨嗎？」 

我說：「我孤獨就是快樂。」 

「您坐在這兒不寒冷嗎？」 

我說：「因為寒冷我就快樂。」 

他老婆說：「這是凍傻了。」（眾笑） 

我們對好與不好、快樂與煩惱的定義不同。從我們中國、香港、

台灣這些人口比較密集的區域移民到加拿大、美國，尤其是到加拿大

來的人，好多人過來之後得憂鬱症了，為什麼呢？說：「我在我們家

的窗戶裡往外看了整整一天，就過去兩個人。」如果在中國呢？瞬間

就有兩百個人過去了。（眾笑）所以到這來了之後，好幾個人都問我：

「孤獨嗎？」 

我說：「哎呀，太幸福了！」 

「我孤獨得要死。」 

「為什麼呢？」 

「連個親戚也沒有」。 



我說：「省得有人跟你借錢啊！」 

「朋友也沒有。」 

「省得人打擾你啊。」 

「你都不孤獨啊？」 

「哎呀，難得孤獨。」 

「孤獨會得病的。」 

「你就忘了帝王是怎麼說自己的——孤，是老大。」（熱烈掌聲）

要能享受孤獨才行。這個「孤」的概念，是精神裡的。皇帝自稱「孤」

的那種感覺是：我是孤獨的，因為我的境界天下無二人，我的境界如

太陽（天下只有一個太陽，叫「天無二日」），我的境界沒人可以理

解，所以稱為「孤」。孤家寡人不是沒人理，是理不來。我說天下，

你說炒菜、做飯、裁衣服，真沒意思。孤獨不是不好，是你能不能享

受這種孤獨。人多的時候，比如在公司、在家裡，要學會享受人多的

那種雜亂，甚至早晨起來要上班去，結果只找著一只襪子，第二只找

不著，沒關係，用手絹兒包一下也能去。（眾笑）你老爺爺從來沒見

過襪子是什麼，不是也當你爺爺了嗎？這樣想想也就解脫了，不要為

這些事情煩惱。 

我們給自己的定位和對事物的認知、看法，我只能引導。天下沒

有真正的壞，也沒有定義說這個東西是真的好。前幾年，我經常去這

個城市（溫哥華）的 Burnaby Mountain Park（本拿比公園），去看北



面的山川，在那經常遇到好幾輛車開上來，車上綁著藍色和白色的花，

裡面的人又穿著白紗和藍紗。我心想：到這來告別嗎？ 

後來有弟子就說：「師父，人家是結婚的。」 

「結婚怎麼是藍花？」 

「習俗不同啊，師父。」 

最後我就習慣了——藍花的都是結婚的。到了台灣之後，我不知

道拿白花是什麼意思？藍花是什麼意思？還有紅花的，什麼都有，東

西合併，大雜燴。後來我不管遇到拿什麼花的，先問：「這是告別還

是結婚？」（眾笑） 

不要以自己的認可來確定事情。對於事物好壞的一種確定、一種

感覺，是人為的，是各種文化、習俗和歷史上的原因等等造成了今天

你對一個事物的認可。那怎麼理解好壞呢？我們認為的比較明確的好

壞，比如說，父親不小心交通事故突然間死亡，這一定是個壞消息。

可是如果今天你已經80歲，你的爸爸還在嗎？只是誰的爸爸走得更早

而已。但是當聽到這種與自己深深的情感緊密相連的事情，通常我們

選擇「存在就好」。幾年前，就在這個禪堂，就在這個屋子裡頭，一

位從美國來的女士，大約快60歲的樣子，她得了深度的憂鬱症。病是

怎麼造成的呢？她的爸爸曾經是中國的一位高官，特別疼愛她，從出

生到長大讀書，再到美國留學，最後在美國找對象、結婚，在美國買

的房子、在美國找的工作……所有的事情都是爸爸遠距離花錢雇人幫

她辦好的。她見我的時候是十年前，她爸爸不幸患癌症去世了，都是



高齡、長壽的老人了，也是到該走的年齡。這女兒就得了深度憂鬱症，

痛不欲生。 

這個女兒的病是怎麼來的？父親給她的愛太多了。父親是一個很

慈悲的父親，但不是一個有智慧的父親，沒有刻意培養孩子獨立飛行、

獨立謀生、獨立存在的能力。因為無論多麼愛、多麼親，這兩代人之

間總有一個人要先走的，所以要刻意地培養孩子，適當地把孩子推出

去，讓孩子離開家去體驗外面的生活。孩子早晚有一天要獨立飛翔，

所以為人父母者應該培養孩子的獨立生活能力，給他對生命、生活的

信心，要學會頑強，還要有謀生能力、交際能力、生活能力、工作能

力。提醒所有有緣的同修們，如果你年齡還不是很大的話，無論男女，

都要能做到「下得了廚房、入得了廳堂」，工作事業都能做得很好。

回家做飯，其實是調整我們工作之後的思考，是很好的，給你所愛的

人、你的孩子、長輩做一頓飯，把愛奉獻出去，用行動表達出去，會

很幸福。 

得樂者是大智慧 

這節課，我講得很隨意，但是講到這個時候覺得好吃力，真的不

容易。無論聽懂還是沒聽懂，多聽幾遍、多看幾遍這一段聊天內容，

大家會對事物的本源有所認識。把事物的本源、本質認識到之後，自

然就會抉擇「我是執著於這個事情，還是放下這個事情」。當這種思

維方式和我們真正的精神合而為一之後，我們才可能做到安詳，才不

會驚慌失措，才不會去做不該做的傻事。因為我們的第一個目的是



「離苦」，第二個目的是「得樂」，是安詳在獨自的那個空間，安詳在

奉獻的那個環境，安詳在此時此刻我們必然存在的這個世界。 

中國人都很清楚四個字叫「隨遇而安」。為什麼叫「隨遇」？當

我自然接觸到了一群人，比如今天我和他們一起坐大巴，可能在大巴

上要共同度過八個小時，我提醒大家一個經驗——千萬不要不理睬你

旁邊的人，一定要認識一下，打個招呼。為什麼呢？我就有個經驗，

萬一自己的錢包落在椅子上忘了拿，（眾笑）旁邊的人都不知道去找

誰，他還會覺得：你這麼沒有禮貌，你的錢包歸我了。要隨遇而安，

安，不是不走了，是安住在此刻，把此刻做好。見面就是有緣，有緣

就要合作，合作有輕重的問題，這個需要自己把握。 

修到隨遇而安、不起煩惱，這種人實在是太少了，其實環境給你

帶來了很多煩惱，擾亂你清淨的心，但是你還能在這種煩惱之中解脫

出來，不被煩惱所約制，反而能將這個環境調整得更好，那叫智慧，

那是真正的解脫。所以佛陀釋迦牟尼所說的「離苦」到「得樂」是兩

個境界。離苦者是初步的覺悟，得樂者是大智慧。 

但願我的這些聊天內容，能為有緣聽到的你離苦和未來的得樂增

加一點參考和幫助。 

今天當我們談論這樣的一種最終境界的解脫和大道的時候，其實

這個場變得和那個大道一樣那麼強大；和最高的覺悟一樣那麼智慧。

智慧也就是巨大的能量，最大的解脫也是最大的能量。所以大家只要

能夠收聽，都會收穫更多，這個能量會變得非常巨大。 



我們今天聊天的內容，會激起更多的人得到健康、得到快樂，甚

至你前天還想不通的事、你的煩惱自然就沒有了，有沒有這樣的人？

（學員：有！）一定有。在今天之後收看的人還會有這個效果，很特別，

它是種能量，這個能量我們的眼睛偶爾能看到，但多數情況下是看不

到的。當你認可有這種能量時，你就能感受到這種能量的強大，強大

到足可以使你離苦得樂。我也很珍惜今天上課聊天的內容。 

聽了這堂課之後，還會有很多人的疾病開始消失； 

（學員：收到！） 

煩惱開始消失； 

（學員：收到！） 

貪吃的人不再吃了； 

（學員：收到！） 

貪婪的人不再貪了； 

（學員：收到！） 

戀愛的人就戀吧，我管不著。（眾笑） 

祝福大家吉祥幸福！ 

謝謝大家！ 

 


