
離苦的良方—捨了，就得了閱讀心得 

目標 

    「找個時間坐在佛前，好好檢視一下自己的人生。過去曾經做過甚麼？得到

甚麼？現在打算著手做甚麼？」很多時候我並沒有時間好好停下來檢視自己的現

狀而是一味地盲從大眾所趨，彷彿在幽暗的森林小徑上和一群人摸黑前往未知的

方向，最終走向或許是自己想要的目標，但是也許不是。現代生活忙碌，無論是

高科技公司年薪百萬的工程師，或是平凡生活的上班族，乃至於勤奮用功的學

生，都為了自己的目標而付出，例如工程師為了公司的研發工作而日夜不休，上

班族為了生活所需的穩定薪水而朝九晚五，學生為了考試成績而挑燈夜戰。其實

每個人都很努力，但是很少有機會如同作者所說，有時間靜一靜，因為很多時候

會我們會輕易地認為靜一靜是對我們正在進行的工作毫無助益，甚至視為阻礙。

但是我們總忽略掉我們遠大的目標，也許有人是今生想當總統，或是在八十歲前

環遊一百個國家等等，但是我們並沒有真正在計畫達成目標，反而是跟著大家的

腳步，為了現實的生活而努力，或是礙於教育考試的選材制度而按部就班地把教

科書的習題完成，其實我們常常如此，不是為自己而活而是為了制度為了現實而

活，隨著日子漸行漸遠，我們遠大的目標卻成為這一生的遺憾，其實都出自於我

們沒有好好地檢視我們過去所做，並且思考得到了甚麼樣的回報，而這些回報又

對我們而言有甚麼樣的重大意義，而如何計畫將來？ 

歸處 

「愈深入探究就會愈明白，除了三寶之外，其他的人事物都不可保信，即便

他們無意欺騙，但由於本質是苦諦，終究無可避免會走到這一步。」作著這句話

一針見血地說明這世間上事物的本質，其實目的就是讓我們不要過度的執著，因

為其實透過一些觀察不難發現，過度地追求慾望往往會造成反效果，例如吃飯如

吃得過量會感覺胃部不適，如果飲水過量可能會倒致電解質失衡而休克而死。但

其實適度的進食與喝水是對身體有益而無害的。另外，不輕易地把生命的全部交

給世間上的人事物也是作者所要強調的重點，因為如果有佛法的信仰，人的生命

不只侷限在今生今世，因此從宏觀的角度思考，今身的豐功偉業只不過是滄海一

粟，若舉中國歷代帝王為例，各個威震天下、家財萬貫、千軍萬馬、后宮佳麗三

千，無論誰和他比權力的大小，或是財力的多寡應該都比不上，可以說是世間上

最具福報的人，但是由於權力和財力的本質是苦諦，因此在帝王駕崩後權力與財

產的瓜分便成為最苦的鬥爭，其實誰都想獲得富貴的快樂，因為想獲得富貴而過

度執著地去追求財富，而因為過度執著的心一生起，所有的思考和想法總會只想

到自己，因而產生人我的爭執。但這些爭執不是人們一開始所需要的快樂，這和

人們一開始追追求財富的動機相互違背，因此作者告訴我們世間上的人事物如果

是我們今身的歸處，必然會產生自己和他人的苦果，這是因為本質是苦的的緣

故，但是如果將歸處擺在佛法僧三寶，結果會獲得解脫的安樂。但是通常我們總

會感受到眼前的安樂而心滿意足，不知不覺地將自己的生命完全地奉獻給世間上



本質是苦的人事物，只因為本質無法在極短的時間內感受到，或是苦被膚淺的快

樂所埋沒，因此我認為要秉持開放的心胸多多用佛法的角度觀察，以更細微的角

度多方考量全盤的發展方為解決之道。 

實修 

「為了逐步培養實修的能力，首先要學會如何做略修。長期略修，可以試著

對熟悉的內容提出質疑、做一點觀察修，問自己：『是真的嗎？』」作者在實修的

章節提出質疑的重要性，因為很多時候我也會犯相同的錯誤，舉個例子而言：其

實這應該是每個人在中學時期常會有的經驗，也就是老師在黑板上寫下數學例題

的計算式子與最終的答案後，順著寫下來的式子一行行解釋直到最後的解答，此

時忽然有學生指出老師抄錯過程中的一個數字，老師就會不吝稱讚同學的上課專

心，並且即刻改正。其實我覺得很多時候，無論是學習世間的學問或是實修出世

間的佛學，都會先經過老師的講解後發起興趣進而生起想要學習的動機，但在學

習的過程裡會一概接受老師的言論，從而忽略掉自己質疑這門學問的過程，換言

之就是缺乏思辨這門學問的內容是否完全合乎邏輯，這也許需要機緣才能喚起人

們自己的思辨力，不過透過上述的例子而言，確實提出質疑是我們很缺乏的能

力，尤其在面對都是順境的當下。相同的，如果在實修佛法的 過程中一味地接

受那就是迷信，也容易因此無法進入佛法的核心，因為人總是在逆境中成長，唯

有對佛法有初步的認識之後產生疑惑，並且在產生一些懷疑的同時繼續專研佛法

並且反覆地思考，一旦想通了問題所在，那佛法的概念必然會在心中產生堅固的

定解，並且在提出疑惑與尋找解答間漸漸培養出實修的能力。 

放下 

「確立人生目標之後，就會知道其他的人事物都只是暫時借用而已。事實是

如此，只是我們一直不願意面對。」名字、身體、房子、地位、親友無一不是借

來的，因為這些人事物都只限用於今身，無法長久地使用，一但撒手人寰後，所

有的人事物終將歸還，無一可取。我覺得保持這種「借」的觀念來看待世上的各

種喜怒哀樂，更能讓心趨於平靜與安樂，例如考試奪得全國榜首，如果把榜首之

名視為向全國一通參加考試的同學們「借」來的，此時便不會妄自尊大，反而會

謙虛面對，因為自己深知，數十年後這個名稱變不重要。又如親人死亡時，如果

能夠將自己的親人也視為是「借」來的，只是暫時性的擔任自己的眷屬工作，那

麼人的哀傷自然會降低，這種觀念或許在傳通中國「喪三年長悲夜」的思想中無

法理解跟接受，認為是不孝之舉，但其實為何不從萬物有生則歸死的本質去討

論，讓自己盲目地悲傷轉化為更有力量的態度，以理性的推論方式代替感性地情

緒依賴，並且進而放下無意義的執著。另一方面，我覺得「借」的這種概念，能

夠迅速地破除根深蒂固的執著，如同我們去借微笑單車騎河濱公園的腳踏車步

道，我們並不會特別在乎之前的人對自己借來的車子所做的傷害，或是特別繞過

步道上的坑洞以避免車體的損壞，因為我們知道，騎到終點才是我們最終的目

的，而其他的無意義的細節並不重要，即便有些損壞也不會特別在意，我覺得很

多事情只要能有這種心態，就能很輕易地自在過生活，但前提是我們必須有



「借」的認識。 

禮物 

「受苦是一種很珍貴的經驗。受苦時，要善加運用這個經驗去修悲心。」倘

若人生一帆風順，沒有受苦的經驗，其實很難生起同理心去感同身受，但是沒有

人想要受苦，因為活著的目的就是要追求快樂，大多時候受苦是不得已才受的，

也許如此才算稱得上是一種珍貴的經驗，因為遭遇痛苦的經驗不容易，而且痛苦

的經驗格外刻苦銘心，所以如果能適時地用痛苦的經驗，去感同身受正在受苦的

人們相信生活慈悲心能夠很快地顯發。這個世界上，有人貧苦無依，有的人重病

逼迫，有的人手腳殘缺，其實都在受痛苦的果報，更何況身處地獄、餓鬼、畜生

的眾生，他們的痛苦更是多上更多。如果有機會到醫院裡走一趟，就夠看盡人間

疾苦，因為那裏滿是病苦的人們，我覺得如果要修持慈悲心，應該常常到醫院裡

觀察人的生老病死以及憂悲苦惱，並且以自己生重病的經驗，以同理心設想對方

的處境，方能萌發慈心。因此，面對痛苦的經驗，如果能視為是珍貴的禮物，將

是修慈悲心的無價之寶，更開啟成佛的大門。 

力量 

「想想看，我們一天花多少時間在世間的工作上？這樣的生活我們過了多少

年？如果你認同前後世的存在，那麼，這種生活我們不知過了多少輩子，勞而無

果卻依舊樂此不疲。從這個角度來看，我們哪裡是所謂的提不起心力的人呢？」

我其實也常常有這種感觸，而這種感觸是在和一位法師對話中我才驚覺，法師問

我一天在學校的時間，我回答法師：「早上七點半到校打掃到下午九點晚自

習。」法師回答我：「你有將近十四小時的時間都在學校喔！」當下我赫然發現

原來我有一半以上的時間都耗在學校學習上，但是我平常居然無感反而能依照如

此規律地作息維持一年，並且感到不疲倦，也許這是所謂勤奮學習的力量。但是

自己很多時候很少花費相同的時間及精力去學習對我來生有益的佛法，如果讓我

自己在自習室讀經書，我可能撐不到一小時就得回家休息。這也許歸因於過去未

曾培養讀佛經的習慣，但也脫離不了仍未真正深信佛法的因素，因此生不起強而

有力的意志去吸收對我真正有益的佛法甚至會找各種理由來避免去聽聞佛法。如

果拿自己國中時期奮發向學的精神做對照，其實我是有強大的力量可以用在學習

佛法上，只是仍未使用而且不知道多少生都是如此過活。這讓我想到古德一句名

言：「佛在世時我沉淪，佛滅度後我出生，懺悔此身多業障，不見如來金色

身。」只能懺悔自身的業障深重，面對真實不需的佛法無法納受，對於有益無害

的佛典無法有心閱讀，還隨著世間載浮載沉。 

隨身帶著 

「只要能持續，就會像滴水穿石般蓄積非常強大的能力。所以，就算無法非

常努力，也要能咬牙繼續。」我想到法句經偈颂：「莫輕於小善，謂我不招報。

須知滴水落，亦可滿水瓶，智者完其善，少許少許積。」少許少許累積善法，將

有一天能夠成為更大的善法，我覺得持之以恆也是修學佛法的最佳妙方。如同上

一段所提，自己在很多時候會礙於現實身分，還是得盡學生學習的本分，只能撥



出少量的時間學習佛法，但是如果能每天設立學佛小目標，時間一久便是一個可

觀的成就，舉凡誦讀八十華嚴為例如果能夠堅持在早上六點到七點間讀誦一卷華

嚴經大約兩個半月便能達成持誦一部八十華嚴的目標，一年便可達成五部八十華

嚴的讀誦，其實算是完成一項可觀的任務，是別人一時間難以完成的目標。誠如

作者所說的滴水穿石，不放棄任何一個學習佛法的機會，慢慢地學習，儘管暫時

缺乏時間了解佛法的全貌，也或許暫時無法深刻地探觸佛法核心，但是，在一次

又一次翻讀經典的過程中便開始學會欣賞不可思議地佛法世界。此外透過反覆的

讀誦，自己的也會有許多轉變，例如對佛法的心態從傲慢轉為恭敬虔誠，或著對

佛法的認知從誤解到理解，但是這些前提是要持續接觸佛法。 

迴向 

「乃至有虛空 以及眾生住 願吾住世間 盡除眾生苦」綜合以上我對每個章

節的所聞所感，坦白說書中的有些言論不免一針見血，因為有些話真的中墾地道

出自己的現狀，但是良藥苦口是在所難免，正因為一針見血所以讓我我有苦的感

受，因此會朝向解脫苦的方向繼續邁進，我覺得最大的收穫就是本書教導我如何

真正離苦得樂。我希望也能將這種殊勝的感覺迴向給受苦眾生，還希望有一天能

夠真正實現「願吾住世間 盡除眾生苦」。 


