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真正的快樂是什麼？ 
                                                        ■ 聖嚴 師父 

如果有人家裡生了小寶寶，一般我們都會說恭喜

恭喜、可喜可賀。但是佛教認為人生苦多樂少，

即使是「生」，也是一種苦，所以佛法教我們不要

以苦為樂，要離苦得樂。 

 

對於生命中四種基本現象生、老、病、死，佛教

稱之為「四苦」。其中老、病、死被視為苦比較易

理解，但如果說「生」也是一種苦，大多數人可

能就很難理解了。 

 

幾乎每個人對於剛出生時的情形，都已不復記

憶，嬰兒出生時究竟覺得苦還是樂，誰也不曉得。

但是我們可以推想，嬰兒的皮膚非常細嫩光滑，

第一次離開母體，乍然接觸外界的空氣時，感覺

一定很不舒服、很難過。環境驟然的改變，讓嬰

兒出生時號啕大哭，可是卻又非得來到這個世界

不可。 

 

對母親而言，生產恐怕也不是一件輕鬆的事。很

多婦女對於生產時受的痛苦，即使用「痛不欲生」

四個字，都還不足以形容，所以古人才會把生日

稱為「母難日」。但是小孩出生後，痛苦解除了，

母親又會覺得很安慰、很快樂，就像歷經千辛萬

苦，終於爬上山峰，再也不需要往上爬時，就會

覺得欣喜若狂。其實這只是苦難、壓迫感解除後

所產生的快樂感受，是苦之後的結果，並不是另

外有新的快樂產生。可見「生」是一件苦事，並

不是真正的快樂。 

 

出生是苦，在人的一生當中，真正的快樂也沒多

少。一般人感受到的快樂，都是因為滿足了「五

欲」眼、耳、鼻、舌、身而得來的欲樂，例如：

眼睛看到美景、耳朵聽到悅音、鼻子聞到香味、

嘴巴嚐到美食、身體有柔軟細滑的觸感。 

 

還有，和別人談話談得很投機，或是獲得一項新
的成果、發現一樁新的事實，讓自己覺得很有成
就感等，這些屬於心理層面的賞心樂事，也都屬
於「欲樂」。 
 

欲樂的「樂」都包含著「苦」在其中，是「樂中
帶苦」，但是我們大多數人卻對這樣的事實毫無
所知。例如一個稀世罕見、美若天仙的美人出現
在你眼前，因為很難得見到，所以你會很欣賞
她，一見到她就覺得很快樂。但是，如果天天讓
你見到美麗的東西，或是讓美女、帥哥天天在你
面前出現，讓你看個夠，就沒有什麼稀奇了。短
暫的接觸雖然令人覺得目眩神迷，接觸次數多了
以後，快樂便蕩然無存。 
 
凡是欲樂，都是暫時、無常的，很快就會過去，
感覺上很真實，其實很虛幻，而虛幻的感受本身
就是一種苦。因此，五欲之樂仍在痛苦之中，說
穿了，這種快樂只是一種和「苦」相對的感受。 
 
這樣看來，生而為人好像沒有什麼值得快樂的
事，其實也不盡然。因為還有一種樂叫做「定
樂」，也就是禪定的快樂，比欲樂更勝一籌，快
樂的感受也更強烈一些。因為在禪定中已經擺脫
了身心限制，特別是身體的負擔和病痛都會消失
不見，不再有沉重的感覺，這時候心裡會產生一
種滿足感，而且這種「無事一身輕」的感受是非
常快樂的。只是出定以後，因為身體還在，所以
因身體而有的種種負擔依然存在。因此，定樂也
不可能長久維持。 
 
最究竟的快樂是「解脫之樂」，透過修行得到解
脫之後，不再有任何困擾及煩惱，心理上不再有
任何負擔，這時候，才是真正、絕對的快樂，也
才是真正值得我們追求的快樂。 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

真正的快樂〈人間淨土系列〉 
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追求快樂是起點，不是目的 
 

釋迦牟尼佛告訴我們，人生有苦，包括：生、老、病、死、怨憎會、

愛別離、求不得，以及五蘊熾盛等，總稱為「八苦」。苦是人生的

事實，不過正因為有苦，所以人一出生就希望追求快樂，因此達賴

喇嘛曾說：「生命的目的是追尋快樂。」他採取與釋迦牟尼佛相對

的角度來說，佛陀講「離苦」，他則講「得樂」，但呈現的都是人生

的實相。  

 

雖然說追求快樂是人的本能，但必須先釐清：我們所追求的快樂是

什麼？ 其實人類從出生開始，最重要的不一定是追求快樂，而是

滿足欲望，例如對食物、生活安全等欲望的滿足，一旦欲望得到滿

足，就會產生快樂的感受。因此，「快樂」和「欲望」兩者間有絕

對的關係。  

 

在物質上追求快樂、滿足，應該是現代人共同的傾向，否則物質文

明不會發展得那麼快。可是，在追求快樂的同時，不禁令人懷疑，

我們所追求的快樂，是不是可靠？能不能維持長久？ 適可而止的

欲望，本來是無可厚非的，但是如果不合理、無止盡地追求欲望，

就會因為欲望得不到滿足而產生各式各樣的痛苦。所以，人們表面

上在追尋快樂，事實上卻也在追尋痛苦，因為所追求的快樂，都要

付出痛苦的代價，而且快樂不會是永久的真實，它只是一種暫時的

現象，說穿了不過是一種幻影。  

 

而且，享受快樂之後，又會回到痛苦的原點。所以，人生不過是從

苦到樂、從樂到苦，一個永不間斷的循環而已。只是人們自我安慰，

假想自己所追求的就是快樂，結果卻永遠陷於痛苦之中。佛教的密

宗雖然特別重視「大樂思想」，但這是指修行過程中，在精神上產

生的喜樂。例如修習禪定時有所謂的「禪悅」，只要能夠修到身心

統一，就會有一種沒有綑綁、束縛的舒暢感，也就是「輕安」的快

樂；又例如中國淨土宗以求生西方極樂世界為終極目的，也是以「極

樂」來形容修行到最後的境界，可見修行的確可以得到快樂的結

果。可是，修行的目的並不單只為了自己追求快樂，而是為了幫助

別人遠離痛苦、得到快樂。  

 

如果僅以追求快樂做為人生的目標，很可能會變成一個享樂主義者

而有所偏差，更有可能適得其反地帶來痛苦。達賴喇嘛之所以說：

「生命的目的是追尋快樂。」是站在眾生的立場，迎合現代人趨樂

避苦的心理，我們千萬不要誤解達賴喇嘛真正的意思。 

 

因此，追求快樂只能說是一個起點，是人類共同的希望，不能誤以

為追求快樂就是人生的最終目的，否則，僅追求物質生活上的快

樂，帶來的結果可能就是痛苦。而且以佛教的立場而言，應該要有

「不為一己求安樂，但願眾生得離苦」的精神，當一切眾生都得到

平安與快樂時，你才會真正的離苦得樂。 

                                                     --選自《真正的快樂》 

 



 懷著一顆既期待又怕受傷害的心情來到僧大，看到原本的頭髮，在理

髮師手上，像魔術般由長變短，心中有無限感慨。 

    歡喜的是很高興能夠進來，成為弘揚佛法的一分子，憂心的是不知該如

何面對往後的生活。 

  從報到到安單，每位法師對我們像是母雞帶小雞般無微不至的照顧，覺

得我們如同一群嗷嗷待哺的雛鳥。剛開始，還不太敢看鏡子裡剪完髮的人影，

心想：「這個是我嗎？」有點不太接受這樣的自己，同學們也一樣頂著短髮，

幾天之後就慢慢習慣了，很高興能夠跟許多同修聚在一起，走在菩提道上，

我想這是累世修來的福報。初到僧大，都在學習適應這裡的生活，每天的節

奏都很緊湊，而且事情一件件把時間分配得剛剛好。 

    進來僧大前，我剛結束上個工作沒多久，所以在家過了一段悠閒的時光。

入學後，面對一個接一個的學習，覺得全身非常緊張，感覺同學們大致上都

有相同狀況，而師長們則一直告訴我們要放輕鬆、別緊張。接下來的課程，

都著重在了解自己來這裡就讀的因緣和使命，以及認識聖嚴師父創校的悲願─今日不辦佛教，佛教沒

有明天；佛教不缺出家人，缺的是有大悲願心的出家人；師父所做的一切都是為了世上的芸芸眾生，

不為自己求安樂，但為眾生得離苦，心心念念都是眾生。了解後，頓時覺得自己肩上的擔子似乎更沉

重了，曾經有一度認為：自己真的走得下去嗎？不過，慢慢地，透過多位學長及法師們的現身說法，

鼓勵我們多發長遠的菩提心，要不斷提醒自己來出家的初發心，我找到了答案，且對於如何在學習路

上走下去不致徬徨。 

    在適應生活方面，首先是作息，從來沒有在四點十分起過床的我，頭幾天對我來說猶如陷入水深

火熱，一直想賴床，這是一項很大的考驗。此外，還有威儀─行、住、坐、臥的訓練，平時在家生活

沒有這麼嚴謹，很容易放逸，法師提醒我們來到這裡要重新開始，把舊有習氣放下，才能像空杯一樣，

有容納水倒進去的空間。 

這一年 
師父所做的一切都是為了世上的芸芸眾生， 

不為自己求安樂，但為眾生得離苦，心心念念都是眾生。 

了解後，頓時覺得自己肩上的擔子似乎更沉重了， 

曾經有一度認為：自己真的走得下去嗎？ 

□ Happy Ending 

本文摘自--《 法鼓文苑第五期 P.116 》 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

[以奉獻為成就─踏上出家這條路 ] 

■演本 

一直以來，我在追尋一種職業，不是為了

自己，而是把全生命拿來奉獻給需要幫助

的人。 

當行者時，寒暑假實習期間，與義工菩薩們共同

出坡時，總會與他們閒話家常，和同組的同學更

是散心雜話不斷。某日，一位資深義工有意無意

地對我們透露著：「從前我們在農禪寺出坡時，

都很安靜。果字輩的法師們帶著我們出坡時，一

點聲音都沒有。現在在法鼓山都好不熱鬧。」聽

到此話的當下，甚為慚愧。 

 

但慚愧心並不持久，才轉個身又和同學、菩薩們

聊起新的話題。 

 

近日，三年級的組長們非常發心，共同推動出坡

禁語的活動，希望大眾在出坡時，可以禁語，然

後清楚每一個動作，並且將身心放鬆、安住在每

一個當下。得知此訊息時，心中暗自竊笑著，「下

行堂」應該很難做到吧！一日早齋後，行經女寮

廊道，預期會聽到（眾人說話的吵雜聲混合著鍋

碗瓢盆），當我走到轉角處，咦！好安靜，今天

下行堂沒出坡嗎？心生好奇的我，把頭轉過去一

探究竟，突然摒住了氣息，心少跳了幾下……因

為在我的眼中，正印著一個個莊嚴的菩薩像，在

下行堂出坡的每個法師、行者，無一不是專注在

洗碗盤的動作上，沒有一人散心雜話，而器具所

發出的聲音也極小。 

好攝心的畫面，此景讓我感動久久不能自己。 

 

本文摘自--《 法鼓文苑第四期 P.137 》 

數日後，用完藥石經行至大殿處，突然心生疑

惑，這個時段不是大殿組在出坡嗎？怎麼沒有

嬉笑聲，異常安靜？往大殿內一瞧，哇！又是

一個個專注於排蒲團的法師及行者們。看他們

不需透過言語，彼此間默契十足，這樣的威儀

更是襯托出整個大殿的莊嚴。感受到這靜謐的

磁場，讓我不由得對佛法生起了歡喜心和恭敬

心。 

 

彷彿能夠感受到當年舍利弗尊者看到馬勝尊者

的那種悸動。 

 

《華嚴經》云：「威儀寂靜步安詳，諦視正觀

心不亂……諸根調伏相莊嚴，所有威儀皆寂靜。」

原來行住坐臥、語默動靜無不是在說法；原來

威儀攝眾就是這般的感受。我想，這就是義工

菩薩所說那份感動，那份屬於傳說中的農禪寺

精神。 

 

本文摘自--《 法鼓文苑第四期 P.78 》 

本文摘自--《 法鼓文苑第五期 P.111 》 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鸚鵡的對話   

                □繪圖/演信 

本文摘自--《 法鼓文苑第四期 P.17 》 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

理 性 與 感 性 

的 調 和 

幸福的意思在哪裡? 

花錢!又該怎麼花呢!! 

 布施福氣 

培福的方法非常多，像是布施便是其中一

種。因為布施可以為他人帶來快樂、健康、

平安，使人有安全感，這就是培福。佛法中

的布施有三種方法，即：財施、法施與無畏

施。 

財施包括付出人力、體力、智慧力，以及應

用自己的各項資源；法施是運用佛法的觀

念、方法，引導人離苦得樂，得到健康和幸

福；無畏施不一定是採用武力去保護別人，

只要能為社會與人們帶來安全的保障，讓大

家不會感到畏懼、恐怖，就是無畏施。  

 

所以，建立淨土，使得生活在淨土裡的人，

沒有恐懼、怖畏，也是無畏施的一種方式。 

有了福氣以後，還是要再培福，而培福的最

好方式就是布施，如此福氣才會綿延不絕。

--本文摘自《 人生、福氣啦! 》 
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