
仁愛和平講堂—如何樂觀過人生　　淨空法師、江岷欽先生
、立法委員楊麗環　　（共一集）　　2009/6/13　　台灣華
藏電視台　　檔名：28-052-0001

　　主持人：各位觀眾朋友大家好，歡迎收看仁愛和平講堂。我們
今天的主題是「如何創造樂觀的人生」。人生其實很難講，有人說
人生是什麼？是酸甜苦辣，可是苦的味道最重。你看我們人的眼睛
跟嘴巴還有鼻子，如果我們的眉頭深鎖，這是個草字頭，從鼻梁到
人中是個十字，從嘴巴微張，這是個口。草字頭加一個十字、加一
個口，這個字念苦，人生真是苦，如何能夠苦中作樂、知足常樂？
我們今天非常高興的請到，淨空老和尚來跟我們做主講，以及我們
所敬愛的楊麗環楊小姐，一起來和我們做今天主題的探討。
　　首先我們想請師父來跟我們開示一下，知足常樂，這是您經常
勸誡我們的。可是我自己覺得人生當中最困難的不在常樂，而在知
足，人很難知足，如何能夠讓我們不要計較得過多，而是能讓自己
知足常樂？我想這真的是一個大哉問的學問，請師父來跟我們開示
。
　　淨空法師：在佛法裡面，佛教終極的目標，就是幫助一切眾生
離苦得樂，這是佛教教義。這句話是從果上說的，果必有因。佛說
苦從哪裡來的？苦從迷惑來的；樂從哪裡來的？樂從覺悟來的。從
因上講是破迷開悟。破迷，苦就沒有；開悟，喜悅就來。你看釋迦
牟尼佛的一生，我們從傳記裡面看到，他老人家一生，可以說是名
利，我們現在講的欲望，他全部都放下，他過的是苦行僧的生活，
在我們一般人看起來，那是不能夠接受的，可是釋迦牟尼佛一生快
樂無比。他樂從哪來的？從覺悟來的。所以說苦樂的根源，他說得
非常清楚。悟什麼？覺悟了宇宙人生的真相，那這個喜悅是從內心



裡頭發出來，不是外面刺激，所以說是常生歡喜心，法喜充滿。回
過頭來看看我們中國古老的聖賢也距離這個不太遠。你看夫子在《
論語》裡面講，「學而時習之，不亦說乎」，那個悅就是喜悅，這
是快樂。快樂的人生從哪來的？從學習。習是什麼？習是落實，譬
如我們學了孝悌忠信，能把孝悌忠信做到了，那真快樂，這與物質
生活不相干。所以夫子不是很富裕，也不是很高貴，他快樂；他的
學生顏回，那更是快樂。這都是說明苦樂跟物質的享受、精神上享
受是有差別。
　　主持人：是，非常謝謝師父。師父剛才提到夫子、剛提到顏回
，楊委員以前做過國中老師，我知道您從自傳來看，出生非常的清
苦，而且始終沒有放棄您的夢想。從過去的國中老師，一直不斷的
奮發向上，最後到法國留學回來，您經歷許多的事情。您從您自己
的人生經驗當中，如何給現代年輕人一些建議？讓他們現在雖然有
時處在師父所說的迷惑當中，不夠快樂，但如果能夠開悟，剛師父
是從一種人生更宏觀的角度來看。楊委員，我在這裡想請教你，從
您自身的經驗，對現代年輕人，您有什麼樣的建議？
　　楊委員：首先我非常榮幸能夠參與今天的座談。然後看到我們
最尊敬的淨空法師，還有我們非常有名的主持人。有關所謂的知足
常樂，我在想我自己的經驗，感覺，我覺得我是比任何人都幸運。
我天生就是一個很樂觀的人，即便是遭遇到很大的挫折，可是我會
從很多的挫折裡面，我覺得幸好有這些挫折，要不然我還真不知道
原來我還有很多東西是我不了解的。我舉個例子來講，就是我當初
在知道我得到癌症的時候，我覺得剎那之間，我第一個想到怎麼會
是我？像我這麼，立法委員一向都是非常的強悍，作風都是很強悍
，我說癌細胞怎麼敢找我？這下子我得好好治它。所以在這個過程
裡面，我覺得除了你自己本身，你是什麼樣的角色。譬如說很多人



可能面臨這個消息的時候，會馬上把自己變成病人，然後突然間就
開始哀怨起來，怎麼會，可能會馬上想到一些可能以後的後果，包
括生病，包括可能會牽連哪些人。可是我向來是不會想很多的人，
我只想到第一個：好，自己有個病，怎麼辦？趕快找醫生，怎麼治
療。在這過程裡面，當然我記憶中，等我開刀醒過來的時候，我突
然覺得還不錯，我還活過來。因為我以為在那昏迷的過程裡面，要
進開刀房的時候，我告訴自己，我可能會活過來，可能會走了，走
了，不知道會去哪裡；活過來，我一定知道我會在病房裡面。結果
我一醒來，發現我還在病房，我就覺得很高興，不錯，我活過來了
。在這過程裡面，我也深深感覺到，我真好，我又一次可以去面對
我所要面對的所有一切，我又可以掌握這個生命。
　　所以我要給所有的年輕朋友講，其實人生最會感到恐懼的，第
一個就是你會失去，第二個是你可能會死亡，或者是你可能會沒有
得到你的欲求。這三個是造成你很大的恐懼、焦慮跟不滿，所以你
會產生很多的抗拒你現在的一切。如果你很明確的知道，其實不管
是剛剛我們講的這幾項，其實如果有的話，你可能是對過去有些悔
恨，你認為爸爸媽媽不疼你，反正都是過去種種的經驗讓你覺得不
滿意。另外就是你對未來有很多的期待，可是未來還沒到，所以你
有很多的焦慮。對過去的不滿，未來的焦慮，造成你現在的恐懼，
而你卻反而忘記你現在要面對的是什麼問題。譬如說，當我碰到癌
症的時候，我可能就過去，我為什麼會得這個病？一定是誰誰怎麼
樣，我一定是怎麼樣。那麼未來我擔心，我可能會病重，然後我會
面臨被嘲笑。當這些東西都在，你反而忘記了你怎麼去面對這個病
毒，你要怎麼樣去抗拒它，你怎麼樣去把它排除掉。所以我在想，
我這樣的一個經驗，我就覺得很值得生這一場大病，所以我很高興
。如果不是這場大病，我還真沒辦法體會到，原來過去我們有很多



的迷思。幸好因為有這樣的一個災難度過去，我反而給自己一個成
長。我想如果我給年輕朋友的就是說，當然不是只有生病，如果你
遭遇挫折的話，不妨去思考，為什麼這些挫折會帶給你這麼大的憤
怒，這麼大的怨恨，這麼多的怨氣？然後你去找理由在哪裡，當你
去把它找出來，結果都是不是過去，就是未來帶給你的，那你現在
其實最重要是怎麼去面對這些挫折。當你這樣想的時候，其實挫折
並不會是多嚴重，你只要走對方向去做就好。太多的壓力會把自己
整垮掉。
　　主持人：楊委員講得非常好，沒有岩石，哪有浪花。其實我們
知道那個珍珠會成為珍珠是因為它有許多的挫折，用不斷包容、包
容，最後形成美麗的珍珠。可是每顆珍珠都是那珍珠母，膠著靈魂
的吶喊出形成的。但是我也經常讀到這句話說，「所謂的快樂，不
是擁有得多，而是計較得少」。所以我想請師父給我們開示，我還
是覺得擁有得多跟計較得少，其實還是一體的兩面。台灣的物質與
所得比蘇丹更高，可是多數台灣人都不快樂，為什麼？你問他快樂
嗎？有百分之八十的人說他不快樂。相反的痛苦指數，每年不斷的
增加。我們的錢愈來愈多，可是台灣的人愈來愈不快樂。蘇丹的地
方，他們的錢沒有我們多，物質沒有我們夠，但他們的快樂指數比
我們高。請師父給我們開示一下，如何能夠脫離痛苦，讓我們不要
過度的計較？貪這個字要超越很難，請師父來跟我們做開示。
　　淨空法師：這是教育問題，一個是因果教育、一個是倫理道德
的教育。如果一個人受過因果教育，知道人是有定數的，是有命運
的，如果能相信這個，他那個貪瞋痴就放下。像我們看《了凡四訓
》，這是在中國流通最廣泛的一本小冊子。袁了凡先生說他自己親
身的經歷，他在年輕的時候，被一個孔先生算命，算得非常準確，
排他的流年，從他出生一直到五十三歲，他的壽命只有五十三歲。



他是每年都拿著算的這個命去對照，一點都不錯。他是讀書人，每
年去參加考試，名次是注定的。每年收的俸祿，那時的讀書人都是
國家供養，秀才，國家供養，每年，他得的國家俸祿也是一絲毫都
不差，二十年沒有錯誤。所以他什麼都不想，他心就定了。他說：
我想也沒有用，我命裡有的，丟都丟不掉；命裡沒有的，想也想不
來，那何必打妄想！所以你看他跟雲谷禪師在棲霞寺禪堂裡面，坐
了三天三夜，不起一個念頭。雲谷禪師很佩服，一個人三天三夜不
打一個妄想，這是了不起的功夫，所以向他請教，「你是怎麼修的
？功夫不錯。」他說：我沒有功夫，「沒有功夫，你三天三夜，不
起一個妄念？」他說：「我的命被人算定了，我想也沒用，所以乾
脆不想。」雲谷禪師哈哈大笑，說：「我以為你是聖人，原來你還
是個凡夫。」他倒問他：為什麼？他說：「凡夫被命運束縛，你看
，孔先生算你的命，你的二十年完全吻合，一絲毫差錯都沒有，你
完全被命運拘束。」這是懂得命運的人，然後教他，命是自己造的
，自己造的，自己可以改，這個他不知道。自己怎麼造的？你前生
所造的。
　　所以佛法講的，人到這個世間來是兩種業，一種是引業，引導
你到人道來投胎，大家都是人，引業相同，但是滿業不相同。滿業
是每個人的生活狀況，壽命長短，富貴窮通不一樣，那是滿業。滿
業是從布施上修的，你說現在我們講的要財，我們想要財富，想要
聰明智慧，想要健康長壽，這個古聖先賢講得很好，你命裡財從哪
裡來？過去生中，你喜歡用財布施，用財物幫助別人，愈施愈多。
你前生不肯布施，吝嗇，不肯布施，那你這一生命裡頭財庫就空空
，你用什麼方法去賺錢賺不到，命裡頭沒有。用各種方法，那叫緣
，命裡有是因，因遇到緣，果報才現前。聰明智慧是法布施，因是
法布施；健康長壽是無畏布施，你要這三樣東西，你要懂得這個道



理，那我天天捨財，我的財源滾滾而來；我布施法，法是什麼？我
的聰明，我的智慧，我沒有絲毫隱瞞，我都能夠傳授給別人，這就
是布施法，你愈施愈聰明，愈施愈有智慧。健康長壽是幫助苦難的
眾生，他需要幫助，我全心全力幫助他。你看我這一生不生病，我
說我不會生病，為什麼？我每個月都到醫院去布施醫藥，我的醫藥
費都布施光了，所以我不能生病，我生病沒有醫藥費，我醫藥費布
施光了。如果我要攢積，留一筆錢，將來做養老、做醫藥費的話，
肯定生病，為什麼？你的錢準備好了，準備生病的，當然生病，不
就這個道理嗎？你懂得這個道理之後，人心平氣和，無論在順境、
逆境、善緣、惡緣，沒有你不快樂。就像楊委員講的，無論在什麼
境界當中都能幫助你長成，成就你的智慧，成就你的德行，成就你
的學問。
　　主持人：是，非常謝謝師父，師父真是開悟，讓我們知道原來
幫助人愈多，其實就把這些功德做到外面，回饋到自己及身體就能
夠身心靈都得到解放。如果一心一意的攢錢，到最後就用在本來就
應該要用的地方。其實說起來，最後人還是得不償失。我們知道其
實楊委員是從教育界轉到政界，您過去幫助許多清寒學生，到現在
還是一樣用這樣心態在面對您的選民，或是幫助這些清寒的學子。
我想知道，剛剛我問師父的問題，還是一樣的來請教您，台灣的民
眾，包括妳的選民在內，我相信應該有很多人都過著不快樂的日子
。剛剛師父給我們一個開示，從你的角度來看，如何給這些年輕人
也好，或者是妳的選民，服務選區的選民也好，讓他們有些心境上
的轉念，也能在一念之間做一個轉換，讓他們從不快樂的深淵裡面
，轉換到一個快樂的心境？
　　楊委員：首先我們真的謝謝法師的開示，其實我在童年的時候
，我大概也有一段時間，不管是精神上或物質上都非常匱乏，那就



是我父親過世，家裡經濟也非常不好。那時候我確實，我也跟一般
人一樣，我也覺得很抱怨，為什麼別人都可以有好日子，就我這麼
辛苦？那我也在偶然之間，我正好看了《了凡四訓》，我看了以後
，非常感動，這本書大概是我在早期在我的人生裡面，對我啟發非
常大。我才發現說，原來是我自己過去世欠缺太多，另外就是說，
我也開始覺得，我把所有的心思都只放在自己的身上，總覺得自己
為什麼沒有比別人好？為什麼？可是實際上，我們看到的，在那個
時代裡面比我辛苦的，或者比我更不幸的，比比皆是。當我這樣子
感受以後，我就覺得整個心情變得非常開朗；而且覺得說，我不但
不是最差的，我還很感謝，我最起碼在學業方面都相當的好。有這
樣的一個體認以後，我就覺得我根本不須要把自己一直封閉在抱怨
、不足的這樣一個心態裡面。本來我就算是，本身就是滿開朗的人
，只是外在的環境，暫時之間讓我覺得有一點迷惑。後來我也很努
力的朝著學業上面。當老師的時候，我就第一個感受到，只要跟我
類似的，家境比較清苦的孩子，我都會盡力的幫忙。當這個過程裡
面，其實我自己也覺得很快樂，因為我覺得，不是把自己不斷的封
閉在一個欲望裡面，你會覺得在幫忙的過程裡面，其實你也自己不
斷的感受到這個力量是可以不斷的延伸。當我當完老師，自己再去
進修，再回來當民意代表的時候，我覺得其實這一直以來都是一個
延續。
　　誠如我們法師所講的，你可能過去世很多的因緣，讓你有這樣
的一個機會。還有你內心的世界裡面，當你種下一個，如果有一天
我能夠有機會，讓跟我一樣辛苦的人能夠擺脫這些貧窮跟痛苦的話
，那我很願意不斷的去努力。當你有這樣一個念頭，你就會有很大
的力量。其實我覺得在我們立法院，也有很多的立法委員，他們也
都有非常強的這種幫助別人、服務人群的一個熱情。所以我是覺得



在整個，就是說不管是在教學的過程，或者是在從政的過程裡面，
其實我的家族裡面也有很多，像我媽媽也都是很虔誠的佛教徒。如
果我們不談所謂過去世的業，這我是不太懂，但就我們自己從出生
到現在的這個階段，其實我們也有非常多自己做過的很多事情，這
些也都有互有因果關係。所以我常常，我自己如果在工作之餘，只
要回到家，我也很喜歡靜坐，然後把每天，這一天裡面所有在我身
上發生的事情，我全部讓它怎麼樣？全部都沈澱。我就希望每天的
開始，我都是把所有過去的一切全部把它洗乾淨，我是覺得這個非
常的好。要不然像我們民意代表，我們難免會有一些，會碰到很多
很多，因為我們每天面對的人事非常的多、非常的複雜，每個人都
有每個人不同的需求，難免你會有一些壓力。但是經過這樣一個沈
澱的過程，其實我是沒有像師父這樣，所以我才會生病。因為我還
是難免會有一些壓力，而且會有，譬如說，會覺得這是一個人世間
，當我們還沒有完全覺悟之前，我們還是要試著讓每個人，在我們
社會要求的制度之下，讓他們在一個有保障的生活裡面。那漸漸的
我也自己體會到，就是說，當我們做了這些以後，我常常也跟一些
教授講，我們即便建立了非常好的制度，但為什麼我們民眾的痛苦
指數這麼高？後來我們覺得我們給的只是一個物質上的基本保障，
但是我們忽略掉心靈裡面應該有的一些滋潤，還有更多的歡喜。所
以那時候我在跟楊志良教授，就是我們在提到健保的時候，我也是
因為這個健康的問題，我們也是談了很久，結果發現，即便是我們
把所有的健保制度都設計得很好，大家都說，為什麼我們的民眾還
是這麼痛苦？病還這麼多？所以我想這個部分，我們真的感到心靈
的藥方才是最重要。
　　主持人：是，非常謝謝楊委員。可是我自己也經常在問自己這
個問題，就是「世人皆曉神仙好，唯有金銀忘不了」。人有了物質



生活就會有差別心。早期我讀過一個地方的記載，也許等一下可以
請師父繼續給我們開示，就是武則天跟吉甫見了面，武后就問吉甫
說，水有差別乎？他說沒有；土有差別乎？沒有。水跟土和而為一
，塑造成兩尊神佛，就開始有爭。所以本來沒有爭的事情，一旦開
始差別心，就開始會有爭，人世間的不快樂就從這裡開始而來。所
以我想請教師父的是，師父麻煩您可不可以跟我們開示一下，這個
差別心就是計較，有些父母親就是每樣事要跟人家比，子女也要跟
人家比，收入要跟人家比，官位要跟人家比，連身高、體重、外表
都要跟人家比。這一旦開始有了差別心，一定不快樂。那如何能夠
讓自己回歸到本我？師父，我另外有個問題就是，假如我們都是一
個隱居者不跟任何人往來，那就不會有差別心。那問題就是我們都
會有社會期望，像楊委員，她有社會期望；師父，我們對您也有社
會期望，那每個人都有社會期望，我們是不管這些社會期望，還是
如何能把這些社會期望融和讓我們回歸到平常心？這一點我覺得確
實是非常難達到的，請師父給我們開示一下。
　　淨空法師：古聖先賢，諸佛菩薩，都已經給我們做出了最好的
榜樣。釋迦牟尼佛一生教學，我們在經典裡面看到他的生平，他從
十九歲出去求學，三十歲學業完成，完成之後就開始教學。他七十
九歲圓寂，所以教學四十九年。如果我們從這個地方去看，給釋迦
牟尼佛定位，用現在的話說，他是職業教師，一生教學，有教無類
。來者不拒，去者不留。他不是不接觸，他接觸，他什麼樣的人都
接觸，他快樂。他為什麼快樂？他告訴我們，人自性裡頭沒有煩惱
，跟我們中國古人講的一樣，人性本善，「人之初，性本善」，本
善，那個善不是善惡的善，那個善是圓滿，沒有一絲毫的欠缺，這
個意思是這樣。那佛在經典裡面講得更清楚，他說「一切眾生皆有
如來智慧德相」，如來智慧是圓滿的智慧、圓滿的德能、圓滿的相



好，沒有欠缺，他這一句話說的跟中國講的人性本善意思是一樣的
。為什麼會變成煩惱？那煩惱是你自己找的，就是剛才講，你要起
妄想分別執著，麻煩就來。妄想分別執著沒有！那現在這個東西起
來之後，又不是這一生起來的，在輪迴裡面，生生世世它都起，而
且累積得很深，這個煩惱可麻煩。可是佛教我們，還是要把它放棄
、要把它丟掉。
　　你看看佛法講修行，修行實在講不必要念多少書，也不必要學
多少經教，最重要放下就是。我早年，民國四十二年，我剛剛學佛
，也親近章嘉大師，他就教我「看破放下」，祕訣就在此地。那放
下什麼？放下執著。具體來講，這佛經上講得清楚，第一個放下身
見，不要執著身是我，身不是我，身是什麼東西？身是我所，就像
我們的衣服一樣，衣服不是我，衣服是我所有的，衣服穿髒了，你
會脫掉換一件新的；身體也是一樣，身體用的不好使用，丟掉又換
一個新的，這一點痛苦都沒有。第二個要放下邊見，邊見用我們現
在的話說就是對立，所有麻煩都從這產生的。你自性裡頭沒有對立
，你要起個對立，對立就變成矛盾，矛盾就變成衝突，衝突就變成
鬥爭，一步一步上升，那就苦不堪言。所以佛告訴我們，這個身見
看破，接著就要把對立化掉。
　　我最近這些年參加世界和平會議，大家討論這個問題，怎麼樣
化解衝突？怎麼樣能夠幫助社會恢復安定和平？那佛講得太好，我
聽他們大家報告，說來說去，都沒有說到癢處。我說這個東西像大
夫治病一樣，你們沒有把病根找到。病根是什麼？病根是我們內心
深處對一切人的對立、對一切事的對立、對一切物的對立，這才是
衝突的根。化解衝突從哪裡開始？要從內心裡面，我們內心，身心
不衝突，我們才會有智慧幫助別人化解衝突。你要不從這上面來下
手，這個世間衝突你永遠不能化解。所以你要懂根。然後佛教我們



把成見去掉，成見有因上的成見，果上的成見，先把這個東西打掉
，你才能夠入佛門，你才能夠正式跟釋迦牟尼佛學往上一層的哲學
境界。所以這是基本的，最重要的是對立。這些年來，我在國際上
都是勸大家我們中國老祖宗講，「行有不得，反求諸己」，所以化
解外面問題是從內心，內心問題化解，外面問題很容易解決。
　　主持人：師父跟我們講一切的煩惱根本都是在我執。中文很好
玩，這一身臭皮囊的臭，就是自大一點，我們寫寫也看，自大一點
果然很臭。一個人開始有這個臭皮囊的臭的感覺出現，一切煩惱就
出現。可是病痛，生老病死是人之常情。楊委員，您曾經生過一場
大病，可是在病痛當中，妳仍然樂觀，坦白講，這違反人性，一般
人一定會怨天尤人，就像妳前面所說的，為什麼是妳？可是在這麼
痛苦的折磨當中，幾乎就有可能接近死亡的邊緣。接近，這麼近，
妳能夠勇敢的走過來。所以我要請教妳，您對這樣罹患比較重病的
經驗，在那樣的痛苦經驗當中，如何能夠繼續樂觀？那樂觀最根本
的根源是什麼？
　　楊委員：如果死你都不怕，那其他都沒有什麼好害怕。為什麼
死不怕？因為知道它是病，身體裡面是病毒的話，那就不要它。這
個身體隨時都有可能，譬如說它老化，必須要消失掉。所以說，我
剛聽了我們法師所講，其實真正的是我們心靈的世界是屬於你自己
的，其他的，我今天是立委，我之前是老師，我再更早之前，我是
一個窮苦農家的小孩，但是從頭到尾我就是只有一個，就是我不變
的我自己。基本上會有這麼大的痛苦，還有焦慮，我剛講的就是對
過去，我們會覺得為什麼我會生這個病？一定是我過去當立委太辛
苦，我每天這樣辛苦，為什麼要讓我這麼辛苦，我日子過得這麼？
好，這你是抱怨，或者是說，我一定是過去世造了什麼什麼業，什
麼這些東西，其實我是覺得是多餘；你一直不斷的，從不管你是什



麼樣的身分，我們不斷的去認同你那個身分，其實那個是假的東西
，那這種東西隨時會改變。今天你可能長得很帥，可是可能十年、
二十年以後是個老頭子。那你到底是要認同那個帥的時候的你，還
是老的時候的你？那實際上從頭到尾都不是，真正是你心靈上的那
個我。
　　所以我覺得這場病真的讓我體會到，因為當我要面對開刀房的
時候，我第一個想到，我有可能死掉，有可能活著，死跟活對我來
講有那麼痛苦？我自己想好像也沒有。因為醫師問我說，妳會不會
害怕？我說反正開刀的事情、醫療的事情就交給你，死活就交給上
帝，所以我沒事，都不是我的事。那我是覺得說，這一點我比較幸
運，因為第一我沒有家累，我沒有結婚，我沒有小孩，很多人會有
很多的痛苦，是因為他有很多。那像師父他也是出家人，他沒有其
他的家累，他可以很容易就擺脫這一切的。那很可能大家會焦慮的
，我的小孩怎麼辦？我的先生誰來照顧？因為這種種焦慮、擔心、
放不下，所以才會很痛苦。但是我要問各位，即便是你把所有的痛
苦都攬在身上，對你的病有幫助嗎？你可以去照顧到你的小孩嗎？
也沒有，萬一死掉的話，也一樣照顧不到。那你現在不斷的去焦慮
，然後去發脾氣，你反而是藉由這樣的一個壓力，去傷害你周邊你
所愛的人，你所擔心的人。所以我覺得這個部分，剛剛師父也講得
非常透徹，其實從頭到尾是你自己。你把自己去認同於你所有身邊
的一切。譬如說，我如果一直認同我是立法委員，那我可能會覺得
我把這個病的事情講出來，可能會被人家嘲笑，怎麼立法委員也得
病。還有甚至我在選舉的時候，我的對手也拿來攻擊我，那個人快
要死掉，因為她得重病，好像很多民眾就。但我就很豁然開朗，因
為我覺得我要趕快告訴大家，這個病很嚴重，你隨時都可能得到，
所以我們要小心。



　　我覺得我只有這樣的一個念頭，我去做這樣的事，其他的任何
的我就不管。就像我去投籃的時候，我剛剛有提到我投籃的經驗，
一開始的時候，我覺得很累、很喘，很想放棄，再投幾個我就放棄
。可是我覺得，我幹嘛把自己，我覺得我自己是立委，站在旁邊很
多人看我投，我如果投不好的話，會被人家笑，然後又。我覺得我
幹嘛，我只不過是為了要投籃而已，我想那麼多幹嘛？我就只看到
籃框，我就用力投就好。結果慢慢我發現投籃是一件很快樂的事情
，而且非常準，你只要看到籃框投就好，絕對很準。另一方面就是
說，旁邊的人覺得很快樂，這個人投籃投到完全忘我的境界，所以
大家也跟著你一起投籃。我覺得這就是快樂。我是覺得每件事情就
是你必須很用心，當下是什麼事情你就去做什麼事情，其他的，如
果別人給你加上，或者你自己要加上，都把它排除掉，這樣子的話
，每件事情你都覺得很快樂。
　　主持人：忘我也許很難，可是要擺脫掉牽掛更難。民國初年郁
達夫在生病的時候，他不像楊委員這麼樂觀，他寫說：「生死中年
兩不堪，生非容易死非甘」。人到中年的時候，一旦生病，要活下
去很難，可是死了又很不甘心，為什麼？他牽掛很多。所以想請教
師父的是，剛剛楊委員提到忘我，這是一門功夫，這很難，因為要
把自大那個臭字去除掉，這道功夫很難，但是只要努力就可以達到
。可是問題是要免除牽掛，這更難。人有時候可以對自己的忘我，
可以勉強修練，為了家人，為了朋友，為了其他，可以忘我，公而
忘私，忘掉我。可是牽掛這件事情其實也是不快樂的來源。師父，
人生在世，不論對年輕人，或者中年人，或者老年人，牽掛這件事
情跟煩惱如何做有效的解放，麻煩您跟我們開示一下。
　　淨空法師；這個問題是高深的哲學問題。在佛法裡面講，你真
正明瞭諸法實相。這個諸法實相，整個宇宙萬有的真相，你明白，



那這個問題全解決了。宇宙萬有是什麼？這在佛法裡就非常高深，
所有物質現象不是真的，是假的，幻相。現在科學家也證明確實物
質不存在。物質存在這個現象是我們怎麼樣把它感官到好像它存在
？是我們眼睛看錯了，不了解它的真相。它的真相就像我們看電影
，電影銀幕裡面那個景象一樣。銀幕裡面相怎麼來的？實際上，根
本它就沒有動，你看看電影的底片，一張一張的幻燈片，它是靜的
，它不是動的。可是它在放映機裡面，一秒鐘二十四張的速度，我
們在銀幕上看到就以為是真的。佛告訴我們，這個宇宙現象就跟那
電影相似，所以人生如夢，人生如幻，這經上常講「夢幻泡影」，
不是真的。
　　佛告訴我們，我們現前這個境界裡頭，它速度多快？這個現象
怎麼來的？它本來沒有，這個現象是因為你有起心動念，起心動念
就是振動、波動，波動造成了物質現象、造成了精神現象，精神跟
物質是同時發生，因果也是這個時候發生，同時發生。速度多快？
彌勒菩薩講「一彈指」。這一彈指很快，一彈指有三十二億百千念
，百千是十萬，三十二億乘十萬是三百二十兆，這數字說出來。念
念成形，每個念頭就是一張幻燈片，念念成形，形皆有識，每個物
質裡面有精神在裡頭，精神是見聞覺知，有這個東西在裡頭。現在
我們講的多半是用秒做單位，那一秒我們至少可以彈四次，三百二
十兆再乘四，就是一千二百八十兆，你看這種速度，一秒鐘裡面一
千二百八十兆，這個幻燈片這樣的速度通過，你以為它是真的。科
學講證明，所以佛法是最高的科學。佛法講證明，什麼時候你能證
到？你的定功達到一定的程度，這個程度在大乘教裡講八地菩薩，
八地菩薩，他的心清淨，淨到很清淨的程度，這種波動他能夠感受
得到。如果再往上面去，九地，十地，十一地，那他就完全明瞭，
這就是證據。你不到八地，你感受不到，這個波動太微細。



　　所以佛法講「萬法皆空」，他有道理，他不是沒有道理的。如
果你把這個東西透徹之後，你才曉得整個宇宙跟自己是一體。我這
個身滅了，別的身沒有滅，所以變成真正的生滅是不生不滅。沒有
生滅，你還有什麼恐懼？你才得大自在。所以這一定要在高等哲學
、高等科學裡面去薰陶。對於社會安定，和睦相處，只要做到《弟
子規》、《感應篇》、《十善業道》，能夠普及到全民，那是人與
人之間和睦相處，確實可以做到整個世界的安定和平。如果你再向
上升，追究到真正的原理，那就是要探討高深的哲學跟高深的科學
。
　　主持人：師父的話像星拱北辰，也許我們在航海的過程當中，
或者是草原裡面，會迷路，不過看到了北極星，雖不能至，心嚮往
之，心裡面比較安定。可是這種大自在，真的需要一個大悟大徹。
楊委員在您生過病之後，現在開始進入另外一個人生的階段。我這
邊看到說，珍惜目前擁有的一切，不放棄學習，不管面臨的環境有
多麼的艱辛，夢想最後都會實現。現在最近都是年輕人的畢業季節
，那您又特別關心教育的問題，您也是教育界出身，您對年輕人有
沒有給他們一些期許？他們應該學什麼？然後如何能夠珍惜目前擁
有的一切？對自己的人生有比較樂觀的態度，您對於他們有什麼樣
的期許跟勉勵？
　　楊委員：我想先從反面來講，就是說，為什麼你會不樂觀？你
會悲觀？你會痛苦？你會？最主要是說，第一個你不滿意你自己，
第二個你不滿意你周遭的環境；周遭環境裡面，你第一個不滿意一
定是你周遭最親近的人，你有接觸過一定是你的家人，你的同學，
父母，這都是你周邊最容易碰到的人。你會不滿意他們，就覺得好
像是他們給你的太少，然後你期望中的他們，跟你實際上他們給你
的是不對等的。那總的來講，就是說我們一開始就是用我來出發，



然後開始給別人打分數，這是我們經常有的。只要這個分數不滿意
，我就開始，這就是我有理由要仇恨你，我要抱怨你的。但是從頭
到尾，我們有沒有想到，你站在這個角度在打別人分數，別人也是
站在他的角度在打我們的分數。剛剛我們講的，法師的大生命原則
就是說，其實所有的生命都是在宇宙的領域裡面是一體的。那這當
然是非常高的佛教的境界，我就不談。我們只說，在我們日常生活
裡面，也許我們沒有那麼大、那麼高的境界。但是每天我們一定會
面臨到這麼多的，不斷的比較，或者是計較，這些東西其實原則就
是這樣子，你一定是把自己放在中心點，然後其他的人放在你的周
圍，開始就有較量，有是非善惡，通常都是以你自己做判斷。我覺
得年輕人這一點的話，然後就是說，對於自己的判斷，年輕人基本
上，我們年紀大一點，我們多多少少有一些背景；年輕人有的時候
是聽人家講，或是隨著時尚，或者同儕，所以有些時候難免很容易
就會走偏，或自己的判斷失準。
　　我在這邊，我給與這些新畢業的同學，就是我們有兩個基本原
則：第一個就是說，你在做人方面應該有一個原則，就是除了站在
自己的立場，你也應該站在別人的立場，你將心比心去了解別人的
時候，我相信你在人際關係上面會比較好。另一方面就是在做事情
方面，我剛剛講的就是說，你一定要心無旁鶩，不要眼高手低，現
在就想到未來，幾年我要像首富一樣。這些東西，每個人他能夠達
到這樣的一個境界，一定是走過非常多辛苦的過程，不管他的背景
是什麼。所以我是建議每個年輕的學子，先了解自己現有的條件，
然後如果你希望達到那個目標，沒有關係，但是你要先做好學習的
準備，把所有不足的自己把它補回來。相信即便是沒有辦法達到百
分之一百，但是你這個理想能夠達成至少會有一定的程度。這是我
個人，也是我在這一段人生的過程裡面，我自己親身的感受。所以



我建議大家，很樂觀的去面對。即便是面對挫折的時候，你應該很
高興，因為最大的挫折就是最大的智慧獲得的機會。如果你欣然接
受，你會很快發現，原來這個挫折是給你學習很多。如果你不斷的
去抱怨，這個挫折會讓你一輩子變成沒有辦法重新站起來的最大的
壓力。所以我是建議大家應該換個角度去思考，面對這挫折。如果
你能把挫折當成是自己學習的最大的跳板，我相信每個挫折在你看
來都不是什麼挫折。
　　主持人：西方有句諺語說，「受傷的麋鹿跳得最高」。經過挫
折的激勵之後，他會重新的洗心革面，給自己人生有不同的方向。
但是多數的凡人，如我這一類，大概都很容易自哀自憐，就是我明
明做得很好，為什麼我會有這樣的挫折？有時候一直被過去所綑綁
，不能夠珍惜現在所擁有的。所以我在這裡想請師父給我們開示一
下，珍惜現在所有的，不要被過去痛苦的挫折經驗所綑綁，這樣或
許讓自己更加樂觀人生的一種態度。如何能夠來超脫過去的束縛，
然後珍惜目前所有的？應該用什麼樣的態度，才能養成這種習慣，
跟這樣達觀的人生境界？
　　淨空法師：只要我們常常想著別人，不要去想自己，全心全力
的付出，你所得到的那就是真實的快樂。如果常常想著自己，就增
長貪瞋痴慢，這是增長煩惱。我們倒過頭來，我想別人，我根本就
不想自己，你自己就快樂無比，你心情永遠是安定。你幫助別人，
別人幫助你；你不幫助別人，你想別人幫助你也不可能。所以全心
的付出就是聖人，諸佛菩薩，大聖大賢，沒有一個不是圓滿的付出
。
　　主持人：師父，如果是互惠互助的，經常想到別人，我們一定
做得到。忘恩負義的，恩將仇報的，那樣應該怎麼辦？
　　淨空法師：也要付出。那你要是了解他的本性本善，他為什麼



會做出這樣？是他因為沒有受過好的教育，他迷惑，要原諒他。我
們誠懇的付出，慢慢的幫助他，感悟他，他會回頭。把一個惡人變
成好人，把一個不善的人變成善人，那這是無量的功德，這是教育
真正成功。
　　主持人：放下我執，然後能夠經常幫助別人，想著別人的好；
如果別人對我是不夠的好，或者對我們過去是諸多傷害，也許是對
方並沒有受到很好的教育，或者是環境逼迫使然。如果我們能夠用
更好的心境去面對，這樣對我們來說也是一種解放。如果我們一直
把自己解脫的過去，在過去當中綑綁，其實不僅沒有原諒自己，也
沒有原諒他人。
　　楊委員，我最後想請教您一下，在您從政的過程當中，選舉很
激烈，一定有很多不實的黑函，攻擊造謠，讓你飽受痛苦，因為明
明不是這樣的人，但是一塊白布被抹到變黑的。面對那種蒙冤不白
的感覺，妳如何超越對方？師父剛開示我們要原諒對方，超越對方
。面對這樣情況，妳是怎麼樣自處？
　　楊委員：我想可以用一個你心境上的面對，一個是你在處事上
的面對。在心境上的面對，我通常可以理解，因為對手想要贏我，
尤其當這個選舉不是贏就是輸，然後一翻兩瞪眼，有些人為了要獲
取這樣一個位子可能要傾家蕩產。在這種情況之下，他勢必要使出
各種的手段。這個心境上你去這樣理解他的時候，你在手法的做法
，就是你可以採取屬於合法的方式。譬如說，這個行為不對，你還
是要給他，當我當老師的時候，我也一樣，學生我知道他會犯錯，
並不是他自己要犯，而是他的整個背景，或者是種種因素，但是我
還是要讓他知道這是錯的。所以說，在手法上，你還是按照我們社
會該有的規律給他該有的制裁。但是當這個選舉結束以後，基本上
能夠撤掉的我們就撤掉。因為我知道這不是他的本意，他只是害怕



失敗。那同樣同理心，我們也是害怕失敗，只是我們沒有做出不好
的行為。所以我覺得用這樣一個，因為如果在這個社會上，我們勢
必要符合社會規範，所以我們也奉勸年輕人，很多時候，當你面對
種種，譬如說意外的被傷害，你第一個就是用社會的規範去面對他
。但是在心境上你應該要去理解，像師父所講的，其實應該他是本
善，只是在整個成長的過程裡面，他是看錯了影相，影片放得太快
，所以他看錯了，跑錯了頻道。所以這個部分我們都可以理解。
　　主持人：我想最後請我們師父幫我們做個結論，其實剛楊委員
所說的，有輸贏就會有對立，有對立就難免會有差別心，有差別心
就會痛苦，有痛苦當然就不快樂。師父，面對現在不論新鮮的年輕
人，剛出社會的，您怎麼勉勵他們，如何面對他們的求職、求學、
家庭事業當中可能碰到的挫折，您給他們勉勵幾句。
　　淨空法師：當年我剛剛學佛的時候，章嘉大師教給我的，他說
：「第一個，你不要去做官，你最好學習釋迦牟尼佛。」因為那個
時候我也是一個人到台灣，沒有任何顧慮。他說你學釋迦牟尼佛，
你看釋迦牟尼佛一生做了多少好事，也是為一切眾生服務。無論在
哪個崗位上，你能夠都做得很圓滿，不一定從政才是圓滿。我們沒
有這個緣分去從政，從另外的地方去做，同樣可以做得非常圓滿。
古今中外大聖大賢都是搞教育。
　　主持人：好，非常謝謝師父給我們的開示，希望在座各位，不
論是年輕人，或者是中年人，或者是屬於銀髮族，都希望你們能夠
身心靈得到今天講堂給您的解放。非常謝謝你們今天觀賞我們仁愛
和平講堂，祝您每天都非常愉快、非常樂觀，謝謝您。非常謝謝師
父，謝謝楊委員，謝謝。


