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苦乐的决定 
人生首先要决定好苦、乐是什么。这非常关键，不然在

这上面一搞错，求乐避苦就完全成了一种盲动，一生一世就
只在颠倒梦想里度过，毫无意义。 

学了法无我，我们应当知道，生活中显现的一切人、
事、物，都只是因缘幻化的假相，没有任何自性。这个无自
性是总的一种认定，苦乐是自性中的一种。无自性的话，也
就没有苦性、乐性了。是在它上本来没有苦的自性、乐的自
性。如果你懂得这一点，不执著它实有，这样就知道，苦乐
都是自心假立的。 

也就是要认识到，这全在自己的心怎么认为，心认为它
苦就苦，认为它乐也乐。认为它好，得到了就满意、就快乐；
认为它不好，遇到了就忧愁、就苦。比如认为得到了一百万
才乐。没到那个标准就始终不乐，这不都是自己的心定的
吗？如果定成得了一万块就很好，那又会得了一万块就高
兴。或者认为我要得第一名才满意，那在得第二名时还非
常沮丧、不高兴。如果认为只要上了前二十名就很好，那
也是一进了前二十名就很高兴。这不全都是心假立的吗？
到底怎么才满意，全是自己的心定的。这叫以心假立。而事
情本身没有自性，它不会说“我苦、我乐”，它只是一种假相，
哪里有苦乐呢？像这样决定了苦乐是自心假立的之后，决
不往外相上逐求，这样歇下了狂心，才是真正的乐。 

也许你以前一直以为，要在心外的事物上求乐。现在
给你道破真相，你会明白过来。原来不外求乐，就是安乐。
安乐就是我自己，就是我的本性。如果我不迷失，不必动一
步，安乐是现现成成的，它就在这里。它是本有的，不必求
就已经是了。 

人类似乎总在解决这个极其重大的问题，为此，也付出
过无数的努力。但是，到如今什么也没得到。这件事给你说
破了也极简单，不必办科学院会聚无数专家进行讨论。就
是外面没有乐，放下来，自己不妄求就是安乐。这里要看到
，往外求乐和自性的乐相违，所以这样去外求，反而求到的
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都是苦。也就是你要悟透，这些外在所谓的乐，只是因缘合
成的幻像，如果以为它是乐，那就是迷乱，而这样肯定落空
，肯定是苦。本性的乐应当是真实的，所以不是观待而有，
也就不是外求的。不外求，歇下来，当下就是乐。 

所以你说要读多少书呢？这有多复杂呢？当下一说你
就明白了。放下妄执就完事了。只是人不肯放，乐没什么要
求的，就是这么简单。 

人是怎么自陷苦轮的呢？就是这一念无明，迷头认影，
这是一切苦的总根源。这里面建立的任何苦乐概念，都是虚
假设立的。 

只要稍稍看一看就明白，人们实现了自己的假想、遇到
了合意的事情时，往往喜上眉梢，真的以为得到了乐。 

看看世上成名的人，得到荣誉时，多么喜悦兴奋！其实
什么也没有，只是在骗自己而已。这都是自己一念心立出来
的。比如心里假立能举起四百斤的叫做世界第一。其他人都
来起哄，之后一起来演这场戏，里面有紧张的竞赛假相，又
有观众、裁判，然后是一系列的评比、颁奖、祝贺和大肆宣
传。大家看着这位新“冠军”诞生了，不断地赞叹他、恭维他
，他就不知迷到哪里去了。他真的以为实现了人生的辉煌，
真的得到了所谓的成功，沉浸在幸福的感觉当中。这以后的
情况如何呢？就是他为此不断地陷入各种竞争、失落、患得
患失当中，而且程度非常深。这都是他蒙骗自己，把自己套
在假立的概念圈套里，出现各种各样的执著苦恼。 
这就是所谓的苦乐的戏论。其实，什么也没有的。如果

迷在假相里不断地攀缘逐取，那完全是让自己陷在苦恼中。
从始至终的一切事情，全是疯狂的苦性，哪里有乐呢？如果
还认为这些是真安乐，那是被假相蒙蔽得太深了。如果还不
断痴迷地把希望寄托在这一个个假相上，最后得到的就是
一个个幻灭的苦。如果还不觉悟，还要向外苦苦寻觅，那是
得不到真实安乐的。哪里要外求呢？有什么要苦苦寻觅的
呢？正所谓“苦海无涯，回头是岸”，一旦识别法是假的，这
一回头停止妄求，不求安也就安了，不必找乐，本性就是安
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乐。但这么简单的事，却蒙骗了无数人。 
所以什么叫乐呢？歇下对幻尘的妄求，这就是乐，什么

条件也不要。心不妄动，就是乐，没有什么苦的。这是无喜
无忧的真乐，连动一点心思都不用。什么妄想都没有，什么
牵挂、外求都没有，这不是乐还到哪里去求乐呢？所以，放
下来就是乐了。 

其实，佛法是省心、省力的事，你不要妄起心。你起心
往外求，就已经错了。自从识得苦乐的真相后，就时时都快
乐。别人会问：你也没享受什么，为什么这么快乐呢？可以
回答他：只要心里看透了就畅快，没有什么不通的。心里没
有要攀求的，就时时都快乐。你们醉生梦死，心一直著在名
利的假相上患得患失、竞争焦虑，哪有不苦的呢？暂时得到
时，你们就发狂了，觉得欢喜了。想想看，只是个假相，这么
执著、兴奋，后面就有你痛苦的份了。你执著一个假相哄骗
自己，能不苦吗？你是这样子骗自己，法界也按这样戏弄
你。你是这样设立的，它当然按这个程序给你现出报应来。
这样你只有得到的时候，才感到舒服。一旦得不到，你就发
现自己不行了，受不了啦！这样的话，完全是一场恶作剧
啊！从始至终，你都被无明给骗了。 

整个世间都是荒唐闹剧！只要去千家万户里看，去每
个人的心里看，都是一大堆的颠倒迷惑，都是冤冤枉枉的苦
恼。世上没有一个不苦的人！ 

所以，你学佛首先要决定苦乐。世间的苦乐全是假的，
全是人的心设立的，不设立就没有什么苦乐。无为法的本
性不是因缘生的苦乐假相，所以它“无苦无乐”，它不是迁变
的苦法，所以称为“大乐”。这里不要跟世间人说的快乐搞混
了。他们说“我要追求快乐”，又是“我”、又是“要”、又是“求”，
得了欢喜失了忧，怎么会不苦呢？这都是迷惑颠倒，都是苦
的状态。就像疯子无论出现哪种疯癫的状态，全叫做“苦”那
样。这样就能认定，由妄执出现的苦乐全是苦性，而不是真
实。 

反过来说，如果你不立什么乐，就没什么苦，只要你不
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去执著假相，就是“一种平怀”，天真常乐。这是自受用本有
的乐，连一个“乐”字都不必想，你本身就是乐。是这么简单
，简单到不必动一念心思。 

世上的人很可怜，他们至今还不明白是怎么回事。人们
天天都在幻想：我怎么来得到快乐？这应该是真正的快乐
吧？我快实现了吧？照这样幻想下去，永远也不可能实
现。他是一直看不透自己妄心的假立。在一念冲动逐取幻
相的时候，就已经迷失了。他一直都以为心前有那个快乐的
法，然后盼望能得到它。他有无穷的想像力，无穷的非理作
意的力量，这是最严重的病哪！每当遇到从没经历过的东
西，他就会把它想像得格外好，这是自己沉溺在幻觉里啊！ 

就像男女的恋爱，没得到的时候，会把对方想像得特别
好。这是由于妄念而出现了幻觉。非理作意有极大夸张的
能力，而人往往很难识破自己的妄心，结果自陷在感觉里无
法清醒。这就像日日夜夜的迷醉，日日夜夜陷在想像的病当
中。 

又比如，我们没得到成功的时候，一直会怀着一种憧憬
，会有很多很多的假想。所以谈到世间中的感觉，就是要保
持距离，这样的话，就会有一种幻觉。一旦靠近了，就会让
想像破灭。这个距离其实就是留给你一个幻想的空间。 

我们早应该看破这一点了。谈这些话既可笑又心酸。看
破了，佛法是极其简单的，只怕你不信。当然，你要喜欢往
外面去求，思想特别复杂，欲望又实在太多，那也没有办
法。只有慢慢地唤你回头。说到底也只是一个回头。最后
也只是放下。没这些啰嗦的话，一点就到位了。 

没有比这更简单的事了。这是一个省力的事业，越省力
越好。你不断地往外追逐，心里会不断地立这个法、那个法
，而且自己假想这个是适合我的，也因此，你会非常渴望得
到它、拥有它。当你快要得到的时候，就非常急于拿到它。
真正拿到了，心里也会激动起来。然后你会感觉有多么多么
……你会加上很多的感觉，这都是欲望做出来的。其实，什
么也没有，都是假相蒙骗了你。所以一定要先把苦乐的事决
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定下来，你的人生就不会走错路了。 
我们一直都是在骗自己。比如穿衣服，穿什么本来无所

谓，那为什么穿好衣服，就感觉快乐呢？衣服上本来没有什
么苦、乐。这是一个妄想骗了自己，认为这样穿自己很美，
自己就傻傻地乐起来了。“我”是没有的，“衣服”也只是假相，
“我很漂亮”也只是自己的妄想，一切都是假的。所以现在要
决定下来，在衣服上没有苦乐。那么怎么叫做穿衣的快乐
呢？就是歇下了妄想，穿什么都好，都是一样地自在安乐。 

又像住房子，房子上没有什么苦乐可得，就是一些木
材、沙子、水泥。这些假相会有苦、乐吗？这些假相会说“我
苦、我乐”吗？但人住进了好房子，心里就一阵高兴。对于
因缘生的假相，自己的心认为真的很好，就生起高兴的心
（这叫妄情），马上觉得这个好，“正是我想要的”。之前在盖
房子的时候一直在想，这里要这么设计，那里要那么装潢，
每个地方都尽量达到自己定的标准。等到时过境迁，就什么
乐也没有了。当初对每个细节都很在乎，如果房子垮掉了，
就一点也不在意，你随便在上面乱涂乱画，也不会有意见。
而新盖的房子稍微画一下，马上就生气了，所以人完全被假
相骗了。 

什么叫做真正的乐？房子上并没有乐，不要被它骗了。
狂心能歇下来，“语默动静体安然”，在哪里都乐。所以真正
的乐是平等的乐，是不依赖的乐。它是绝对的，不依附因缘
的。你要看破有为法只是幻影，放下对假相的执著，这样就
会发现，自性就是安乐。所以乐哪里要外求呢？外求的都
不是真的。所谓“从门入者，不是家珍”，凡是从根门入进来
的都是假相，并不是家珍。自家的珍宝是本有的、原本是现
成的，它从来没离开，也永远不失坏。这里有无尽的安乐受
用，有真正的快乐自在。 

所以说一千道一万，无非就是这回事，心不要搞得太死
了，太僵化了。佛法真正会了就很简单，不像做加减乘除那
么复杂。 

我们就是因为一念心动了，然后立了一个意（就是有了
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一个假想）。在假想发起的那一刹那，自己没有觉察到它是
假的，就这一个念头把自己给骗死了。然后它会不断地繁殖
，从一个变成十个，从十个变成百个……这种幻网繁殖得越
来越多的时候，生死就一念接一念地幻变下去。法界是公平
的，既然你喜欢打妄想，就按你怎么妄想，来给你变现错
觉。 

所以，从前到后这一切，只是一场幻剧。“幻剧”的意思
，不是说真有个什么剧，而是一无所有。所以所谓的消除，
也不是把什么实法消除掉，因为压根就没什么东西。就只是
要一个觉。能时时觉照不迷，到一定时候，就会打破幻觉。
不但身体会化空，整个世界都会化空，之后才发现法界就是
自己。所以第一步要决定好，不要被“相”骗掉，然后才能回
头。如果被“相”骗掉了，不断地往外求，就会耽误你回来的
进程。 

我们就是这样使自己陷在烟雾弹里，看不清头绪。迷
迷茫茫，东奔西求，一切全是迷头认影，全是错觉。等你回
来，根本就没动过。就好像做了一场迷梦那样。 

其实，生活只是一场幻梦，梦里只是一点分别。觉醒只
是看破了迷幻，不再狂心追逐。真正的乐并不在妄相里。这
样决定好了，以后就不在外面建立什么苦乐，逐渐消掉以前
种种向外追求快乐的妄动。 

怎么来止息它呢？关键要知道这个受是假的。我们以
为自己得到了种种快乐，其实都不是真实的乐。现在，首先
不要在幻相里迷掉。我们的毛病是一到了境界里面，很快就
会迷掉，然后发生各种错乱。平常碰到五欲幻境的时候，比
如看电影、电视、听歌、上网，或者到优雅的环境吃这吃那
时，马上就迷掉了。其实这里面并没有什么真东西，也不是
真的有什么系缚。这不是真的被系缚了，而只是一念心迷
掉了。本来没有什么系缚。要知道，系缚指的是一个法被另
一个法绑住，要两个实法才能安立，现在没什么法，哪里有
系缚？你的心只是迷了，而迷不是什么实法。所以，本来没
有系缚，大家看一下当下，也是没有什么系缚，没有哪个在
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绑住你。就像梦见脖子上缠了一条蛇，缠得紧紧的，当时吓
得要死，气都喘不过来，实际上这是一个错觉，压根就没有
被绑住。只要你醒过来就没事了。 

事实上我们不懂得这一点，才一直认为离苦得乐是无
比艰难的事，或者想：“我这样修，差不多要一万年才可能有
一点离苦得乐！”这是你根本不明白，哪里是在外面走一条
特别远的路呢？这里不要搞错了，其实针对你有这样的迷
失的苦，才说离苦得乐。你要不颠倒妄想，心歇下了，不再
往外瞎找，就已经是安乐了，还找什么呢？在外面没有什么
能找到的。法界就是你自己，这是现现成成、本来圆满的，
你还期望找什么呢？看清楚，放下逐求就是乐！这是最简
单容易的事，也是最切近的事。近得连一点距离也没有，连
一个刹那也没离开，这哪里是无比艰难、无限遥远的事
呢？所以我们一开始就说，人类几千年都在努力圆这个安
乐梦，但不知道这不必外求、近在咫尺，结果空费了无数努
力。 

今天我们能在这上决定下来，那是非常大的决定。从此
我们人生的一切行为就不再迷惑了。今天你听到的话，要时
时处处都记得，都一以贯之，什么都是这样。 

你要这样想：我以后再不能迷失了，如果我还在虚假的
相上立各种苦乐，那肯定又成了它的奴隶，肯定被它套牢了
，一套牢我就成了傀儡。境一有了，我就兴奋；一没有了，我
又失落；跟别人竞争，我还会时时紧张；一见别人得到，我肯
定眼红；一比不上别人，又会吃醋；一旦境相好一点，又骄
傲、陶醉。我做这些干什么呢！完全是骗自己呀！ 

像这样，你能看透自己的心，就会超出自心立的二边戏
论。这个心立的苦乐以及高低、好坏、染净等的二边，完全
没有实义，这就锁不住你了，你不会再上当。 
这就很干脆！一定要悟到本来没有这些戏论。实际上

，我们这个自性佛是本来圆满，也是本来清净的。它是现现
成成的，哪里要在外面苦苦寻觅呢？哪里是不断地变现假
相，而寻求意义呢？这上没什么缺陷，也没什么增益，哪里
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要患得患失呢？这是本来现成的，根本就没失去过，你担心
什么呢？它是完全的，妙用无边的，你在外面找什么？所以
说“天下本无事，庸人自扰之”。为什么还庸人自扰呢？还没
事找事呢？这有多么轻松自在！对于你个人来说，并不是
要特别复杂，越复杂、越在心外搞，就离题越远。反而越单
纯越天真越好。 

一定要知道，我们的本性是现成的，是本来如此的。这
上面没什么染污，也不必新造些什么。真正信得过，你就歇
下了。要决定的是这个。不要再做妄念的奴隶，不要再做幻
尘的奴隶。 

所以，我们想解决这个苦乐的问题，根本是要知道无有
苦乐。到这里，问题不必解决就已经解决。总的是看破万法
不可得，心里放了，无所求了，无所求就有真安乐。 

先要识得主人公，这是学佛最初的决定。识得了主人公
，看到时时都是它，没有什么别的。这个主人公本来在，它
就是佛。既是佛，还用去找佛吗？既是佛，就是一切圆满，
一切现成，还要向外去找吗？有什么不足和增益呢？有什
么失和得呢？只要你放下，它本来快乐自在。所以“快乐无
忧就是佛”，根本没什么事的，不必要往外去找，歇下就是
了。 

道是无时无处不在的，根本没什么断续的相。这个道指
的是菩提，是万法的根源，它是我们的本性。哪里会有什么
中断和接续呢？这里有恒常的受用。怎么说学佛没得受用
呢？好像要到三千里之外才找得到受用，五万年之后才得
到受用，这有多遥远啊！这是漫漫长征啊！感觉学了几十
年，学得越来越愁眉苦脸，这哪是学佛的样子呢？其实，你
要明白过来，现在就是快乐，你会知道任何时任何处都本自
快乐啊！不用花一分钱，不必费一分力，恒时都安乐。因为
它不必要条件，它就是本性的受用。你要动念往外追求，反
而是苦海无涯。所以哪有那么难、那么远呢！说是一直都
没得什么安乐受用，实在可悲可怜！ 

有时人学多了，没学好，还是有很多负作用。比如说，
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只要常常熏习某一种概念，就会出现一种似乎如此的感觉，
这时被自己的心蒙骗了都还不晓得。不断地那么熏，那么说
，结果就误以为是那样。比如一再跟你说：“离苦得乐非常困
难哪！”熏了几十遍，就觉得是很难啊，绝对不可能得到。你
既然是这样想，也就会这样感觉：“是好难啊，非常难啊，五
万年都难以得到。”这实在好笑！不说五万年，连一个刹那
也不要。说我没得受用啊！真可怜！怎么会没得受用呢？
处处都是天真受用，还没受用？说我没智慧啊，自己不承认
，说我肯定没智慧，讲自己有智慧不是在打妄语吗？他认为
自己很谦虚。哪晓得这是作贱自己，这叫“坐在饭箩边还会
饿死的人”。 

你是大智慧的本性，却一直否认说没有智慧，真是可笑
的事；而且你也不是没有福德，你本身就是福德性；你也不
是没得受用，恒时都是安乐受用，但你却没看懂你自己。所
以，不要再说离苦得乐是千万劫难圆的梦，要迷途知返，你
的一切都是安乐。这才知道不是硬要怎么去离苦得乐，你
的自性原本就是安乐。可怜哪，我们已经习惯成这样了，这
就叫“自作艰难去”。 

所以，不是一定要学富五车才能明白。如果是学知识，
搞熟了就会像操作工人那样，会成为第六意识的一种习
惯。还是会陷在里面蒙骗自己。 
这件事是如此平常，简易到不必动一步去求。这并不是

要在外面越过千山万水，并不是在外相上求。如果不回归本
性，就永远没有了结的时候。 

安心法门 
法是心生的，所以没有自性。名是心安的，所以都是假

的。能生的心都找不到，哪里有所生的法呢？一切只是幻现
，当不得半点真。但也不能偏于假，还是随缘应物。所以，所
谓的生活只不过是随缘应用。用过就算了，没什么要执著的
，没什么可得的。 

但众生的心都不安，一直都有幻想放不下。总是在得
失、忧喜当中，安不下来。关键他不知道心是空的，没什么
实法。知道了心不可得，不立任何法见，当下就歇息了。如
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果认为有一个心要安，然后左搞右弄，毕竟不能安。如果一
直认为：“一定要得到什么，我才安心。”那就永远没有安的
时候了，因为你的心“安”要建立在幻相的拥有上，那你已经
成了幻相的奴隶，怎么会心安呢？其实认为有个心要安，就
时时要满足它，这样永远不能安。见到心不可得，没什么要
安的，就叫做“安”。这是最关键的要点。 

下面再具体讲一下： 
要看到我们的狂心，一直都在求满足。这个满足，其实

就是满自己的心意。也就是，我们一直在幻想着：“我得到了
它，达到了那种标准，那时就满足了。”我们以这个根源上的
错误，开始了人生一系列的追求。我们的心总在求一个安，
而所走的却是一条永远不能安的路。这是在我们身上发生
的最可悲的事情。 

没有一个众生不是在时时求乐、求满足。种种的痴心
妄想，拼命地争取、创造条件，都是为了求得自心的满足。
每天都是因为这种妄执，而不断地追求、逐取。也正因为如
此，导致不断地轮回，不断地辛苦，却始终不见有安心的时
候。这是为什么呢？因为我们还没有搞清，乐是什么？安是
什么？怎么个安法？这样无论我们付出多少努力，只会让
我们越走越远，永远没办法真正安心。这是我们身上最大的
错误，它让我们浪费无数心血。所以今天就来抉择这个问题
，这是我们生命中最重要的事。 

 


