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06 得到真正的快樂 
 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.159 

～ 

P.161 

 無 1. 無常就是永恆 

1.1一般人對人生的追求方向 

    ---物質、精神、永恆 

1.2佛法的觀點: 

       

1.無常就是永恆 

  1.1一般人對人生的追求方向 ---物質、精神、永恆 

    1.1.1物質上的追求--物質是人類生活的先決條件 

      1.1.1.1現代人因為科技進步，物質條件提高，生活得更舒適，但並沒有過得更快樂 

       1.1.1.3因為欲無止境，對物質的貪求永遠不能帶來真正的滿足與幸福 

    1.1.2精神上的追求—包含讀書、藝術及宗教信仰等 

      1.1.2.1這是每個人內心的感受、認識、經驗和體會 

       1.1.2.2精神生活的層次因人而異 

         1.1.2.2.1精神層次低的人，無法體會到在物質之外還有什麼生活意義 

         1.1.2.2.2擁有精神生活的人，能夠帶來精神上的成長、寄託和安慰        

    1.1.3永恆的追求--無常就是永恆 

       1.1.3.1永恆，其實是永遠都追尋不到的，因為世界上並沒有這種東西 

        1.1.3.2佛法講「無常」，只有「經常在變」這個原則永遠不變 

        1.1.3.3能明白「無常」，而不執著永恆的存在，就能得到解脫了 

  1.2佛法的觀點: 

    1.2.1物質與精神是需要提昇的，但永恆則是空洞不實 

      1.2.1.1能夠活得非常踏實、清楚，不覺得有煩惱或痛苦，這就是最好的生活方式 

    1.2.2真正的永恆就是沒有永恆，而是超越永恆的 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.162 

～ 

P.164 

無  2. 不離煩惱，也不起煩惱 

2.1佛經裡將娑婆世界比喻為「三界火 

    宅」 

2.2佛、菩薩都是從三界煩惱中得到解 

    脫的人 
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2. 不離煩惱，也不起煩惱 

2.1佛經裡將娑婆世界比喻為「三界火宅」 

  2.1.1三界，是指欲界、色界和無色界。 

  2.1.2 「欲界」的眾生，追求的是五欲的享受 

    2.1.2.1「五欲」，就是色、聲、香、味、觸，也有人說是財、色、名、食、睡 

     2.1.2.2五欲之樂都是虛幻不實的，人間的眾生雖然享受五欲，但苦多於樂。 

       2.1.2.3天上的眾生，能享受無盡的五欲之樂，但當福報享盡，仍要受輪迴之苦。 

  2.1.3「色界」，追求的則是「定樂」 

    2.1.3.1「定樂」，就是安住禪定而得到的快樂，是大修行人才能享受到的 

     2.1.3.2只有在定中的一段時間內享受，一旦出定以後，定樂也會漸漸消失   

  2.1.4「無色界」，是最高的禪定境界 

    2.1.4.1這種禪定只剩下微細的意識，但是也有一定的年限或時段，仍要回六道輪迴 

  2.1.5三界就像火宅一般，燃燒著苦惱和不安的火 

    2.1.5欲樂或定樂都不是最究竟的，隨時都有可能失去，而且很快就會帶來災難 

  2.2佛、菩薩都是從三界煩惱中得到解脫的人 

    2.2.1小乘佛法認為三界就像火宅一樣，需要趕快離開 

    2.2.2大乘佛法卻認為並不一定非得逃離三界的範圍 

      2.2.2.1只要我們內心不會被貪、瞋、癡等煩惱所困擾，即是如在佛國淨土中 

     2.2.3大乘佛法所說的菩薩與佛，是不離三界的 

      2.2.3.1雖然和眾生一同生活在三界之中，卻不受三界的痛苦 

       2.2.3.2不但不覺得自己在受苦受難，而且還不畏艱難地救苦救難 

       2.2.3.3這就是菩薩精神，是我們真正需要學習的對象 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.165 

～ 

P.167 

無  3. 快樂不需向外尋求 
3.1一般人所追求的快樂是「欲樂」 

3.2修習禪定的定樂 

 

3. 快樂不需向外尋求   

  3.1一般人所追求的快樂是「欲樂」 

      ----感官的刺激所產生的快樂、成就感所帶來的快樂。 

     3.1.1快樂有很多層次 

     3.1.2透過感官的刺激所產生的快樂 

       3.1.2.1看美景、聽音樂、或是大吃一頓，都是透過身體的官能所產生的快樂 



0818《真正的快樂》-06 得到真正的快樂 

第 5 頁，共 9 頁 

        3.1.2.2這種快樂不過是短暫的麻醉而已，並非全然的放鬆，而且永遠不可能滿足 

           3.1.2.2.1如:喝酒時，的確很快樂，但是喝醉以後的痛苦卻難以言喻 

     3.1.3成就感所帶來的快樂 

       3.1.3.1如:文藝創作、讀書、技藝博得他人的讚歎時，讓人很高興、很有成就感 

        3.1.3.2追求成就感，是促使一個人在生命過程中，不斷往上、往前進步的動力 

      3.1.4但千辛萬苦地追求成就，卻發現所帶來的並不是真正的快樂。 

        3.1.4.1因境界永遠追求不完的，但人的生命畢竟有其終點，此時會有一種失落感。           

        3.1.4.2因為普通人的心不斷地在動，總是無法掌控自己 

         3.1.4.2.1就連自己也不知道究竟是樂？還是苦？  

   3.2修習禪定的定樂  

     3.2.1修習禪定能讓心念集中、統一，而得到失卻身體負擔的定樂 

     3.2.2在定中的人，內心世界非常穩定，不會再受外在環境所動搖 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.168 

～ 

P.170 

 無 
4. 苦與樂只是主觀的 

   感受    

4.1苦與樂的感受因人而異 

4.2藉由轉變觀念來轉變感受 

 

4. 苦與樂只是主觀的感受 

4.1苦與樂的感受因人而異 

   4.1.1行菩薩道的人，不執著，也不計較，因此能體會解脫的快樂。 

      4.1.1.1可是，在世人的眼裡，像這樣不停為眾生忙碌是很辛苦的。 

   4.1.2內心的苦與樂，往往不是來自於物質條件的富足或是身體的健康 

      4.1.2.1有些人雖然生活條件很貧窮、身體不健康，卻活得很快樂 

        4.1.2.2而有些人即使很富有、身體也很健康，卻活得很痛苦 

    4.1.3苦與樂的差別主要取決於心中主觀的感受 

     4.1.3.1如果心中的煩惱很多，即使上了天堂也等於在地獄 

       4.1.3.2但是如果心中一點煩惱也沒有，就算是在地獄裡，也等於在天堂。 

4.2藉由轉變觀念來轉變感受 

   4.2.1如果生活環境的條件不好，只要不去判斷、計較，就不會覺得苦了 

   4.2.1對自己的工作有一份責任感和使命感，做起事來必能甘之如飴 

     4.2.1.1即時工作比任何人都辛苦，還要挨罵、接受抱怨，也不會覺得疲累 

    4.2.3對於已經盡心盡力完成的事，不論結果究竟如何，都不需要太在意 

   4.2.3如果能凡事都看到它光明的一面，歡喜地接受它，就能離苦得樂了。 
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教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.171 

～ 

P.173 

無  5. 追求更高層次的快樂 

5.1不同層次的欲樂: 

5.2透過心靈來欣賞 

5.3更高層次、高品質的快樂 

 

5. 追求更高層次的快樂 

  5.1不同層次的欲樂: 

     5.1.1天上的欲樂 

        5.1.1.1天上的人身體非常輕盈、清淨，物質享受及欲樂的層次也不一樣 

     5.1.2動物的欲樂 

        5.1.2.1動物除了滿足本能的欲求以外，基本上沒有其他的快樂 

     5.1.3人間的欲樂 

        5.1.3.1人類除了本能的欲求之外，還有文化修養所帶來的快樂 

         5.1.3.2同樣是人，也會因為生長背景，心胸的寬窄，而有不同層次的欲樂 

  5.2透過心靈來欣賞 

    5.2.1真正會享樂的人不僅是透過肉眼，還要透過心眼 

       5.2.1.1大自然中的花朵俯拾皆是，並沒有特別的意涵，但是透過一個人的心靈來 

                欣賞時，就變成美麗的 

    5.2.2心眼是需要修養的 

       5.2.2.1這種修養不一定需要學問、知識 

        5.2.2.2只要用心看、用自己善良、歡喜的心來欣賞，這個世界就是美的。 

  5.3更高層次、高品質的快樂 

    5.3.1古人所說「繞梁三日」的境界，是快樂層次的進一步提昇 

    5.3.2更高層次、高品質的快樂，是哲學或宗教信仰 

       5.3.2.1這是我們追求快樂、提昇快樂層次的目標 

 

材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.174 

～ 

P.176 

無 6. 不為任何目的而奉獻 

6.1行菩薩道是追求解脫樂的唯一道路 

6.2只問耕耘，不問收穫 

6.3在行菩薩道當中，即能得享解脫樂 

 

6. 不為任何目的而奉獻 
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  6.1 行菩薩道是追求解脫樂的唯一道路 

    6.1.1並非修行境界已經很高了的人，才能行菩薩道 

    6.1.2每個人只要願意嘗試行菩薩道，也很容易做得到 

  6.2只問耕耘，不問收穫 

    6.2.1凡事抱著盡責、盡心，不為任何目的而奉獻的態度 

    6.2.3盡責任就是默默耕耘，至於收穫，就交給「老天」 

       6.2.3.1所謂「老天」，其實就是「因果循環」 

           6.2.3.1.1如果我們付出的多，卻得到的少，就表示因緣尚未成熟 

           6.2.3.1.2得到成果時既不覺得意外，也不覺得有什麼了不起 

  6.3在行菩薩道當中，即能得享解脫樂 

    6.3.1菩薩道的解脫之樂，不一定要在解脫以後才享受得到 

       6.3.1.1只要是自己樂意做的，而且有機會奉獻，就能夠在其中得到快樂 

     6.3.2在還沒有解脫以前，做了多少，就能享受多少快樂 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.177 

~ 

P.179 

無 7. 不貪著禪定之樂 

7.1定的快樂有深有淺 

7.2定樂是一種身心解放的快樂 

7.3定樂不是最究竟的快樂 

 

7. 不貪著禪定之樂 

  7.1定的快樂有深有淺 

    7.1.1修習禪定的人，六根不與外界接觸，不受外境的影響、干擾。 

       7.1.1.1此時他是全然獨立的，沒有任何東西可以困擾他 

        7.1.1.2因此，能得到一種不為外境所動的快樂，也就是「定樂」。  

    7.1.2淺定是沒有身體的負擔，感到非常輕鬆自在 

    7.1.3深定是連前念與後念的思想負擔也沒有了，任何東西都招惹不到他 

    7.1.4然而，無論是淺定或深定，都還是有「自我中心」 

       7.1.4.1淺定中，雖無自我、非我的分別，但定樂的感受還在，所以還是有自我的  

        7.1.4.2更深的禪定，雖然達到心念不起作用，但是「我」還是在其中。 

  7.2定樂是一種身心解放的快樂 

    7.2.1禪定能讓頭腦、身體獲得全部休息 

      7.2.1.1這是比睡覺時所得到的還要充分、徹底的休息。 

          7.2.1.1.1因為睡覺時，意識還在不停地活動，無法真正的休息。 

    7.2.2無論是定中的快樂，或是出定後通體舒暢的快樂，都是無可比擬的 
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    7.2.3享受過定樂的人不免會對世間感到厭倦 

       7.2.3.1有過定樂經驗的人，都會想要不斷地繼續進入定中快樂的境界 

        7.2.3.2因為世間任何快樂，都比不上定中的快樂 

  7.3定樂不是最究竟的快樂 

    7.3.1修習禪定的目: 

          --- 是為了進入智慧的領域，做為實踐自利利他菩薩行的基礎 

    7.3.2若貪著寂靜妙樂，不願出離禪定，就永遠不能達成學佛的目的了 

    

 

教材範圍 主題 子題 

書籍 光碟 

P.180 

～ 

P.182 

無 8. 最快樂的人 
8.1禪定並不等於解脫 

8.2以禪定工夫為基礎，發願行菩薩道 

 

8. 最快樂的人 

  8.1禪定並不等於解脫 

    8.1.1追求定樂的人，多不喜歡和塵世接觸，導致厭世的結果 

       8.1.1.1這種厭世者的人生觀是消極的，沒有救度眾生的心，只知道逃避現實 

        8.1.1.2他們很可能長期隱居在深山裡一直打坐，然後就在山裡坐化、死亡如 

    8.1.2果只是禪定工夫好，等到定力退失後，終究還要受生死輪迴之果報 

       8.1.1.1這是因為在人世時，思想觀念不清楚，沒有做好功德、結好人緣 

  8.2以禪定工夫為基礎，發願行菩薩道 

    8.2.1在佛法的指導中，禪定只是一種過程、一種工具 

       8.2.1.1如果沒有禪定的基礎，人很容易受環境的影響、誘惑，而造種種惡業 

       8.2.1.1有過禪定的經驗，可以指揮自己的心、掌握自己的行為          

    8.2.2不以禪定的快樂為究竟，發願行菩薩道，到人間廣度眾生 

       8.2.2.1雖然自己還生活在人世間，可是能夠不受環境影響、誘惑，所以不會造業 

        8.2.2.2同時能夠弘揚佛法，與他人結善緣，幫助人們離苦得樂。 

    8.2.3行菩薩道的人的特質: 

       8.2.3.1完全不考慮自己，只是不斷地努力奉獻，眾生需要什麼就奉獻什麼 

        8.2.3.2自己不被他人影響，也不會擾亂他人，在人群之中照常生活、照常奉獻 

        8.2.3.3這種人雖然還沒有徹底解脫，但已經得到解脫的快樂。 

     8.2.4行菩薩道的人是最快樂的人! 
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討論題目 

1. 一般人對人生的追求方向是甚麼?而佛法的觀念又是如何? 

2. 請說明小乘佛法與大乘佛法，對「三界火宅」的觀念有何不同? 

3. 請簡要說明「欲樂」及「定樂」。 

4. 苦與樂的感受因人而異，主要取決於什麼?要如何來轉變苦感受? 

5. 快樂有很多層次，我們要如何追求更高層次、高品質的快樂? 

6. 「解脫樂」是究竟的快樂，要運用什麼方法來追求? 

7. 「解脫樂」要在解脫以後才能享受得到嗎? 

8. 定樂並不是最究竟的快樂，然而我們修習禪定的目是什麼? 

9. 為什麼說行菩薩道的人是最快樂的人?他們具有哪些特質? 

10. 追求真正的快樂，應如何做? 


