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我們每個人都追求快樂自在，但執著越強烈心就沒有辦法展開，當你有了

欲望，就會有煩惱，所以，要把心中很多東西放下，不管人生成功或失敗，在

這個階段是該放下了，歡喜自在地生活下去。 

現今物質生活比從前富裕，但人們的心卻越來越苦，為什麼呢？因為心中

有太多的執著，若能夠以平靜心、起伏不大的心來看待，至少心中比較沒有包

袱，這樣的人才能快樂，因此，一個人快樂不是在於權勢、名利，而是取決於

自己，不是來自外在獲得了什麼。 

以前因看世界的角度與廣度不同，而有許多想法與作為，而今回顧，沒有

一樣可以永久擁有，年輕時，規劃許多事，嘔心瀝血地追求，達成所謂的計劃，

但你會發現，計劃來計劃去，都沒有變化快，了解這些，就知道世界的運作是

無常，在當下，知道它是不斷的變化，外在事物、內心想法、周遭環境、家人

互動、夫妻緣份、子女關係，一段段在變化，你沒認識它會變化，以為它不改

變，所以糾結在心，放不下，其實分分秒秒無不在變化中，知道這些，就會看

淡，許多東西也就迎刃而解，對外在、物質、人，我們心會變得比較自在些。 

人若要快樂，需要轉變觀念，有些名人格言，未必真確，也未必適合自己，

有宗教信仰是很好的，以客觀角度看，無論是誰，追求快樂，用任何方式，讓

心中貪瞋癡放下，這就是最好的。 



人為什麼會產生煩惱、痛苦呢？當你了解這是來自內心的貪瞋癡時，要如

何去改變它？知道世界的真實一面，又該如何化解？這就是佛法。 

拿香拜佛不一定是學佛，轉變你的觀念，才是學佛，佛法最終目的是解放

我們的心，「放開」我們的心，它不是消極放棄，也不是逃避現實，而是在完

全面對中，作根本解決，一勞永逸。 

很久很久以前，有一個人，他很窮，每天赤腳走路，地面很多泥土石塊，

腳底疼痛不堪，於是他找了動物的皮毛，可是再怎麼搜集，也無法鋪滿所要走

的路面，突然間，有一天，他開竅了，做了一雙套在腳上成了「鞋」子，走到

任何地方，就不怕被扎到了。 

我們人生也是這樣，經歷很多事，處理方法大致相同，但解決一事，另外

一事又發生，永遠沒法處理完，最好的方式，就是把心處理好，觀念、執著、

貪瞋癡解決，外在也就不是問題了。 

佛陀說過：「人最大的敵人是自己。」心中有魔，強烈的欲望就是魔，為

達成欲望，自認沒辦法，不得不做無奈的事，如果沒有真正了解，心是會變動，

就無法解決心中的痛苦和煩惱。 

不論任何人年齡多大，知道生命的意義所在，永遠不嫌晚，或許有人說：

「早一點知道會有辦法」，但其實早知也未必有辦法，「修行」對年長的人更

容易些，因為內心經歷了許多事物，承受許多的煩惱，所以更能體會，也因為

親身經歷過，有一天我們深入地看內心時，這些都會成為我們的老師，更知道

什麼是生命。 

生命無常，生活中我們會區分好、壞、想要、不想要，分別心太多了，就



起了煩惱，這個人我喜歡，想天天見他，見不到他，就煩惱了，這個人，我不

喜歡，最好不要看到他，也是煩惱，這個東西想要，要不到，就開始想，這個

東西不想要，卻偏偏在你身邊，不是我想要的，見到就生氣，由此可之，煩惱

是源自於「欲望」的開始，所以對人、事物，應平等心對待，從生命本身來看，

這叫「輪迴」，它看不見，卻真有其事，生命的流轉過程是真理，和信仰無關，

不論信不信佛，生命還是會有前世、今生、來世，如此看待生命，會比較清晰。 

有人說：「我一生都沒做壞事，為什麼運氣不好？他不做好事，卻那麼順

利？」我們看生命，不能以部份看整體，我們知道前世、今生、來世，我們一

生沒做壞事，但什麼是壞事？什麼是好事？對絕大部份生命有益是好事，對絕

大部份生命有害是壞事，今生我們也做很多好壞事，前世也是如此；農夫種田，

有些種子一個月就發芽長成，有些要好幾個月才結果，但所種的因，所做的事，

一定有果報，不一定馬上就有回應，也許我們會遇到無緣無故的事發生，但這

世上，不可能無緣無故，都是有因有果，不是當下變化而成，而是以前到現在，

乃至未來，在生命流轉過程中，這都是有因緣的。 

也許今生不認識，但機緣來了就見面，像我是從中國青海來的，我們今天

坐在這兒談論，這是我們之間過去的緣份；這世界上，地域、種族……彼此是

有連結的，因為因緣，我們相聚在這兒，也許過去曾是一家人、是好朋友，今

天再結善緣，我們見到是歡喜、是開心，這都是和過去世有因緣，有互動而心

感受到。 

不開心、不歡喜，最先受傷害的是自己，常說「改善」一詞，就是往好的

方面去循環，今天我們用「愛」來看待每個人，不論認識與否，這就是佛法說

的「慈心」，這麼一來，人緣就改變了，會很開心、歡喜，我們改變「心」的



觀念，才會有好的人緣，如果你覺得人緣不好，用「愛』來代替「恨」是最好

的，修行也是獲取快樂的方法，用瞋恨對治，不如用愛效果更好，你以為惡可

以治惡，但其實用寬容、慈悲化解更好。 

我們生活在地球上，要知道「無常」，不論生活環境如何，不是固定不變

的，如此你將不會那麼的執著，那麼的認真，不論遇到什麼樣的人，都看成親

人；慈悲最大受益是自己，不是對象，看到人，生起「歡喜心」，由於有這麼

一個愛心，不管在世多久，生命都會歡喜自在。 

生命不論長短，在活的當下如何過，才是重點；每天好心情，源自於一個

「愛」，起床所見，所碰到的，都是好朋友，不在意自己在那裡，有錢沒錢，

思想愈簡單，對自己愈有利；思想愈複雜，不管在那裡，生命都是有負擔。 

其實不要想太多東西，很歡喜去面對、去接受，生命就是很歡喜，只有一

樣青菜吃，就吃青菜，就想青菜的可口；不管活多久，其實最重要的是「自在」，

不論任何人，從出生的一刻，就往死亡步步接近，這是每個人要面對的。如何

去面對？每天過得很充實，不要想太多，把愛帶給別人，不論生命長短，這就

是快樂。 

我們會有來生，怎麼做比較好？常常稱唸阿彌陀佛、觀世音菩薩名號，我

們對誰感情好，就會唸得比較多，每天呼喚祂、叫祂，想祂們的愛，有天要離

世了，祂們會出現。 

修持佛法是一種練習，活著保持單純的心，死後到了中陰身階段，生前所

造作的業力會出現不同景象，我們不用了解太多，只要現在用愛活著，用愛來

看待其他生命，中陰身時，也是呈現平靜、安詳的；以後出現什麼，看現在怎



麼做而已。對所接觸的人事物，都用愛來對待，這就是「佛法」，對所有生命

有歡喜心，比拿著香去拜更有意義，因為你沒有以私心去拜。以私心活著，所

以煩惱很多，我們拜拜，常是自私，為自己求這求那，不是佛法；佛法是從內

心放下執著，歡喜自在面對所有生命，控制、轉變自己的欲望，不論你身在何

處，才是最圓滿的人生。 

  「我想得到」這個念頭永遠沒法止盡，煩惱痛苦因此不斷，所有的煩惱

都是從欲望開始，要對治內心的欲望後，你才會歡喜，笑得出來，強顏歡笑，

看了不舒服，想要歡笑，必須放下心中的執著，學會看當下、眼前，如此一來，

無論工作或生活都會很順心，無論自己在哪裡，開心快樂最重要，如果權勢、

錢財能帶來快樂，你賺了多少？你快樂嗎？所以我們現在該怎麼做呢？不要懊

悔過往。 

我的生活中，經驗沒有你們多，遇到的事情，沒有你們豐富；但每個人都

在追求快樂幸福，我自己感受到這世界分秒在變，有必要那麼執著不放？過度

認真嗎？從年輕到老不斷地追求欲望，我們變成了欲望的奴隸，當我們動彈不

得的時候，還要受它控制，很累的；達不到欲望時，就起瞋恨、激動、難過，

因此，結了惡緣，不是說沒脾氣，但就是要「轉」，睜開眼睛，看到接觸的，

都當成最喜歡的人。放下心中的欲望，放下瞋恨，用愛來代替，你會活得歡喜

自在，離開人世，依然歡喜心，為自己來生作了準備。 

藏區地處偏遠，生存條件惡劣，物質生活沒有台灣一半好，但藏人笑得很

開心，因為生活簡單，生活品質的關鍵在於自己內心，儘管物質匱乏，但精神

不會，一天三餐，都吃糌粑，沒說不好吃，沒說要換口味，觀念不同，想法不

一，結果也不同。 



我把我看到及我學佛的經驗，分享給大家，一個人若想要快樂，必須思想

單純，放下欲望，了知世界是不斷變化，懂得調伏自己的心，能放下、自在，

就是最好的修行；只有愛，沒有恨，就是最好的修行人；當有太多的欲望時，

為它奔波，就成了可憐的世俗人、無明的眾生；若看到、見到都是歡喜心，這

就是快樂、圓滿的人生。能不能幸福、快樂，完全取決於自己。要不要快樂？

要不要導正？若只期待他人給予，可能到終老，也等不到。佛陀曾說：「我可

以告訴你們怎麼修，但要不要做，還是在你自己。」 


