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《真正的快乐》

前言

近年来，物价上涨、失业率提高，种种调查数据显示人民痛苦指数不断攀升，生活中种种苦恼，又该
如何消减？究竟，真正的快乐是什么？又要何处寻觅呢？在《真正的快乐》中，圣严法师从社会人生
的种种现象中，探索什么是快乐、如何才能得到真正的快乐。全书分为六大主题：“你快乐吗？”、
“什么是苦？”、“如何面对生死与聚散”、“找到幸福的起点”、“转化主观的感受”、“得到真
正的快乐”，帮助读者探索自我，看清苦与乐的本质，找到自在面对人生苦乐的方法。一般人对于“
苦”的体验，不外乎是想要的得不到、讨厌的却必须接受、相爱的人必须分离、仇恨的人必须合作，
以及种种身心的烦恼；而“生、老、病、死”更是人生无可避免的苦难。面对人生的苦与乐，圣严法
师认为，摆脱痛苦，追求快乐，本来就是人的本性。然而，追求快乐只能算是一个起点，不能当作人
生的最终目的，如果无法摆脱痛苦的根源，就不会有真正的快乐。圣严法师进一步指出，苦与乐是相
伴相随的两端，只要能透彻痛苦的根源，用知足、感谢、慈悲、奉献等方法，转化外在环境或是内在
自我所引起的不愉悦，就能发掘出快乐的真谛了。“不为一己求安乐，但愿众生得离苦”，这是佛教
平等广大慈悲心的展现，当一切众生都得到平安与快乐时，自己才会真正地离苦得乐，而这个快乐，
也才是“真正的快乐”。法鼓文化编辑部
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《真正的快乐》

内容概要

《真正的快乐》讲述人可以永远快乐，而没有烦恼吗？回答显然是否定的。因为恋爱的人害怕失恋、
有钱的人害怕没钱、得意的人害怕失意但是到底有没有一种“真正的快乐”呢？可以让我们的人生只
有希望，没有失望？圣严法师纵观各种让人不快乐的原因：生老病苦、怨仇憎恶、患得患失、身心烦
恼等，带领我们超越烦恼的层层迷惘，不但告诉我们什么是让人“受苦”的原因：更引领我们发现什
么是“真正的快乐”！有了圣严法师的开心妙语，快乐⋯⋯将不再只是被外境左右的情绪反应，而是
一种深刻的内在智慧力和慈悲力，成为我们美好生活的态度！
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《真正的快乐》

作者简介

圣严，1930年出生，少年出家，曾于高雄山中闭关六年，并留学日本，获得立正大学文学博士学位，
曾任杂志社编辑、教授、所长以及译经院院长等，创办中华佛学研究所、创建法鼓山、僧伽大学、法
鼓大学以及社会大学等，在国内设立禅修、文教、慈善等基金会，而分支道场亦遍及欧、亚、美、澳
等各大洲。     
　　他是一位教育家、作家，更是一位宗教家和国际知名的禅师，长年在国内外推动“心灵保护”、
“种族和谐”及“世界和平”等工作不余遗力。     
　　他所获得的荣誉奖项中，包括总统文化奖、行政院文化奖、行政院社会领袖和风奖、中山文艺创
作奖、中山学术著作奖、斐德烈二世和平奖等十多种。     
　　出版著作一百多种，已有十多种语言的译著。他曾应邀为《中华日报》、《中国时报》、《自由
时报》等各大报纸，及《天下》、《康健》等杂志撰写专栏。     
　　圣严法师的电视弘法节目《大法鼓》播出逾十二年，实用且生活化的内容，深获观众的好评，本
套丛书即集结了该节目内容的精华。
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《真正的快乐》

书籍目录

第一篇  你快乐吗？  真正的快乐是什么？  追求快乐是起点，不是目的  自找苦吃的人生  “痛”并不等
于“苦”  你在苦中作乐吗？  心胸开朗，就不受环境局限第二篇  什么是苦？  痛苦的发生与消失  一点
也不苦  知苦、体验苦、不以为苦  不眷恋，也不逃避  好好善用“臭皮囊”  不断变化的心念  远离“苦
”的感受  放下“自我”的幻觉  放下一切负担  少欲知足真快乐第三篇  如何面对生死与聚散  即使生病
，也不痛苦  老化是自然现象  身残心不残  死亡并不可怕  自由自在的人际关系  真正懂得感情的人  不
再为情所困  让爱情发挥正面的力量  心理健康了，身体才会健康  超越别离的痛苦  有聚有散才能成长
第四篇  找到幸福的起点    知足是幸福的起点  在不断的错误中学习  感谢抱怨的人  化自私的欲望为奉
献的愿望  什么都不求  合乎因果的追求  许一个不会落空的愿第五篇  转化主观的感受  没有一个不变的
“我”  随时转换主观的感受  不以自我为中心  感同身受，就能放下执着  慈悲是为了保护自己  “因缘
”就是自然现象  收心的练习第六篇  得到真正的快乐  无常就是永恒  不离烦恼，也不起烦恼  快乐不需
向外寻求  苦与乐只是主观的感受  追求更高层次的快乐  不为任何目的而奉献  不贪着禅定之乐  最快乐
的人
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《真正的快乐》

章节摘录

另外，年轻的男女朋友在交往过程中，经常会发生一方非常热情，另一方却难以接受的情形，所以难
免会失恋，不仅打击自尊，心里也会遭受很大的创伤。失恋一定有其原因，因为爱情应该是双向的，
不能一厢情愿，如果对方不爱你，就不要单恋一枝花、苦苦追求，这时应该知趣，不要再花那么多心
思与时间在感情上面。不过有些人就是死心眼，非卿不娶、非君不嫁，不但为对方带来困扰，也会让
自己陷人困境。其实，如果对方已经知道自己的心意，但还是不为所动，此时，放弃才是明智之举！
话虽如此，可是人非草木，孰能无情？芸芸众生还是常常为情所苦、为情所困，要把感情完全放下是
很不容易的。我们常常在报纸上看到有人为了感情问题而轻生，结束了自己的生命；也有人为情杀人
，抱着“你让我这么痛苦，我也不让你快活”，或是“我得不到你，其他人也别想得到你”的想法。
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《真正的快乐》

编辑推荐

你快乐吗？寻找快乐的方法有干百种，透过《真正的快乐》圣严法师的智慧与生活化开示，为你歼启
真正的快乐之门！
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《真正的快乐》

精彩短评

1、赞，网上买书还是选择dangdang~！
2、每天晚上睡前在读。让人心平气和了一些。其实以前我并不喜爱看这一类的书，并不喜欢有人来
教自己怎么做人做事。看这本书。是因为自己最近很浮躁很情绪化很爱发脾气。算是想找一个方法帮
帮自己吧。里面教我们不要有贪欲，不要对人痴缠，让我们认清一切皆为身外之物。也教我们和善待
人，帮助他人愉悦自己。它并不是佛教常有的消极或出世。而是引导现代人在纷繁复杂的社会中保持
一颗平静的心。所谓心静自然凉心平自然和吧。
3、快乐与痛苦相伴，就像上帝与魔鬼同在一样。
不快乐是因为痛苦。佛教里有八苦：生、老、病、死、永不得苦、爱别离苦、怨憎会苦、五阴炽盛苦
。书里对这些苦也有解释。前面的六苦从字面上比较好懂。后面的两苦得看解释。南怀瑾在《谈生活
与生存》一书中对这两苦也说过。怨憎会苦：不是冤家不聚头，人与人永远恩恩怨怨夹杂不清。五阴
炽盛苦，五阴就是色、受、想、行、识，也就是人活着要受心理的煎熬，例如身体上的冷热，情绪上
的低落、烦闷等等。
古人说，有求皆苦，无欲则刚。永不得苦、爱别离苦皆为有求。
找到快乐和幸福的方法很多，比如知足、慈悲、禅定等等。不起分别心也是快乐。很多物质只不过是
接触后产生的一种效果，并非真实的存在。圣严法师举了一人例子，他说，当我们看到一朵花时，不
要立即判断自己喜不喜欢它，因为花仅是花而已，要将它独立在所有价值判断之外，才不会产生诱惑
、刺激的问题。可是如果我们赋予它价值判断，当“美”的念头出现后，心想：“这个颜色好美！我
从来没有看到过这么美的花！”单纯的物质现象就变成诱惑，因为有了“喜欢”的念头，就会想将它
据为己有，一连串的烦恼就会接连而来，念头要止于“这是一朵花”，而不要有好恶的分别。
物质都是由因缘构成的。圣严法师说，一朵花也是如此，当它渐渐枯萎之后，就会被当成**丢掉，此
时已经没有美不美的问题，只是一种自然现象而已。
一行禅师在《与生命相约》一书中也告诉我们要从空的角度来看事物。他说，在你做饭、打扫房间、
走路的过程中，你可以观察事物并努力从空观的角度来看透它们的本质。如果我们深入地观察玫瑰，
我们将会看到**。如果我们深入地观察**，我们将会看到玫瑰。
解决烦恼寻求快乐的其中一种方式就是不要去分辨是非，并把一切事物看开了——一切终归要空，你
可能就解脱了。
4、感觉写得比较通俗，对于想深入思考生活的人启发不大。不过书本很小，适合随身携带。
5、字距行距很大，如果重新编排合理一点的话，好象不需要这点厚度。书面破损，封面只连着一点
，质量差。最不满意的一本。懒得换货，严重影响读书的感觉。
6、一直很喜歡聖嚴法師的書，非常生活化，可以將很難懂的佛法，說得很生活化，甚麼是真正的快
樂?其實只有自己了解自己、接納自己，才能進入真正的自在，才有真正的快樂阿~
7、很喜欢的书，曾送朋友分享。
8、写得太浅了 不过瘾
9、总体感觉还不错，赞一个吧！推荐！
10、真的很通俗~`~对入门的人来说不错  如果对想深入了解的人 有些是很多书上都可以看到的~~~
11、快乐源于自己的内心。
12、还行，告诉你快乐中有痛苦。
13、圣严法师语录早在很久以前就看过了，觉得句句都是真理，在心情不好，忧郁，悲哀，觉得一切
都是那么让人觉得很难过很无助的时候，品一盏香茗，赏一段琴瑟丝竹，手中拿着法师的书，美哉妙
哉。
14、正如这本书规格给人的简单、朴素感觉，书里的内容也给人如此的感觉。其实，人生的哲理与智
慧就在我们身边，只是我们让眼前的事情遮蔽了内心，让我们看不到本质，不懂得放下。
15、内心快乐来自于对未来的希望
16、圣严法师用朴素平淡的语言,讲述了深刻的道理,很好看,以口气读完了.思考之后会有解脱的感觉很
实用,当你有困惑时看看更好!!!
17、很迅速的收到书，包装很简洁。从字里行间感受到宁静，我们的生活中需要如此寻找属于我们真
正的快乐。
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《真正的快乐》

18、随缘看开接受放下
19、放在手边，随时翻阅，心中立觉平静。
20、一共买了6本，送给学生们。圣严法师是我非常尊敬的师父！他给人们的启迪是高尚而圣洁的！
21、在当当买过很多书都未评论，这是头一回。圣严法师是我挺崇敬的一位大师，他的言论辑集出版
是好事。下单前在当当上有关圣严法师的作品中反复比较才选择了这个版本，没想到到手后的书不大
不小：比一般的书小，没有《心灵神医》等谈佛说禅的作品给人肃然静默的感觉，也没有口袋书那么
小巧易于携带、平白易于大众接受。字号大，行距空，一页纸没多少内容，把圣严法师的观点放在几
页纸上表述令人感觉零乱不忍卒读。网页上的书摘插图，在书上已跨若干页的了。为什么不把华夏出
的这个系列的四集辑成一集呢，怕卖不出现在的价位吗？我宁愿高价买好书。希望能找到真正阐释圣
严法师精睿思想的作品，这个系列，失望。
22、真正的快乐！！
23、佛家讲的究竟
24、书很久有点脏，就想儿童书籍一样，一看就是盗版，第一次买到这么差的东西
25、法师的书，得用心去看，慢慢的读
26、读完觉得还是有点用的
27、不如一行禅师的书有启发性
28、真正可以讓心理得到快樂值得推薦的一本好書
29、父亲一年前去世了，母亲一直很消沉，所以我买了六本法师的书送母亲。
这些书让母亲爱不释手，一个月来慢慢地走出悲伤。

《真正的快乐》给了母亲快乐的开始。
30、小小的一本书，看着就心情好！
31、好书好书
32、看样子不错，还没有看，给个好评吧
33、书写的很好 语言朴实读后有豁然开朗的感觉
34、书的内容不理想，写的很浅
35、感谢大师的教诲。
36、深入人心的一本书。
37、快乐与否全在于自己的心。
38、圣严师傅写过不少好书，这本很不错！人生苦与乐，其实是我们内心自己制造的，心净则国土净
，哪里还会有烦恼和苦痛呢？可惜我们一直挣扎于迷局中无法自拔，多亏有这样的好老师，一语惊醒
梦中人，终身受益！
39、我真的很快乐啊很快乐
40、解脱烦恼生死之乐，好书&;hellip;送人的结婚礼物
41、快节奏的生活，让大家忘却了我们还需要一份真正的宁静与快乐。书中质朴的话语会让心真正静
下来。
42、新浪佛学上看的佛学书籍。
43、真正的快乐
44、道路比较浅显易懂，挺好的一本书，就是装帧太差，一翻就要掉下来的感觉
45、真正把佛学思想与现实生活联系起来了。深刻、有智慧。就是轮回什么的有点让我难以接受。
46、书小，字少，文浅，忽悠
47、读一本好书，找到真正的快乐其实就在身边。
48、是一本通过简洁的言语令人能对佛教有初步的认识，从对佛教的认识之中洗涤自己心灵的书。
49、鄙人正在如饥似渴地阅读《真正的快乐》圣严大师的这本书，易读也易懂，是学佛人的良师益友
。
50、买过圣严法师的几本书,都是在书店原价买的,当当的价格真让我满意.,下次还会关注.
51、书没包装，收到后都分页了
52、书中蕴藏大智慧,需要慢慢品读.
53、给我一个惊喜
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《真正的快乐》

54、通俗易懂~~引人深思~~启迪人们的思想
55、书的内容不错，看完了是能让我想明白一些事情
56、通俗易懂，深奥佛理融入日常生活做人处事，很有用。
57、这本书真的不错，让人读懂了人生的快乐应该要怎么做。
58、我唯一读过的关乎佛教的几本书之一，大白话讲大道理
59、适宜的追求才能感到快乐。
60、简单而轻松，富有启示。
61、买这本书是因为看了书摘，觉得不错，就卖了，拿到之后封面很喜欢。书也不大，想着放在床头
看正好，心下很是欢喜。可是等到有天躺到床上看起来却有些失望，主要是内容枯燥，语言表达贫乏
，没有表现力，让人没有想要看下去的欲望。当时根本没有留意作者是谁，如果内容吸引我还会留意
一下作者，想着再买他的其他书。后来才知道原来这本书的作者实在是个大人物。是个修行很深的大
师。而且网上对他的书的评价也是铺天盖地的一片好评。让我有些不敢提出不同意见了。心想可能是
自己没有买到大师的好作品吧。于是连续买了大师其他的几部书，结果其实都是挺失望的。如果仅靠
这样的作品，大师的精神恐怕难以传承下去。就像现在的佛教面临的问题一样。这次写的评论其实是
犹豫了很久才决定写的。在这里就是希望大家在选书的时候不要看作者的名气，尤其是好像这样的作
者，他确实是得道的高僧和生活的智者，但是不一定是一个好的作者。我建议大师的弟子们如果想要
很好的将大师的大智慧传承下去的话，仅是出书可能不够，或者说出这样的书还是不够，是不是可以
和一些对佛教有些研究同时又是一个很好的作家这样的人合作。把大师的这些作品能够非常生动和形
象的展示给大家会好一些呢。。。。。。
62、语言普实无华，用佛法基础知识讲快乐。
63、不错的人生体验！
64、获得心灵的快乐
65、我的愤怒曾经是他们的烦恼，原来快乐和痛苦是这样
66、禅心圣意
67、可以细细品味的书
68、大致翻了一下，书还不错，希望自己能够平心静气地认真读完
69、深入浅出言简意赅推荐
70、真正的快乐，书很不错。值得推荐！  确立目标后全力以赴，就是我们所说的在正确的时间做正确
的事，并把事情做对。为什么很多人成功了反而感到失落？许多人在埋头苦干时，尚未发掘人生的终
极目标，只是为忙碌而忙碌着，未曾洞悉自己心灵深处的所欲所求，也不曾审视过自己的人生信条：
你到底要做什么？什么是你生命中最重要的？你生活的重心是什么？只有确立了符合价值观的人生目
标，才能凝聚意志力，全力以赴且持之以恒地付诸实现，才有可能获得内心最大的满足。真正的快乐
，就是在合适的时间，合适的地点，做正确的事情。
71、还挺好看的，又段，几天就看完了。作者的文字很平和，每回心情烦恼不平静就看看，然后心瞬
间平静好多。
72、真正的快乐来自于内心的平静。一本值得一看的书。
73、我买了一本“真正的快乐”看着还可以。确实能懂得很多，懂得怎么去生活。不过我最喜欢的还
是那本“心灵的鸡汤”这本也不错，正打算买
74、一本好书，慢慢看，慢慢体会
75、内容简单，容易明白，一本好书
76、大师的文章明白晓畅，叙述不急不缓，充满智慧，贴近生活，给人透心之爽。我读之后，又给十
几个朋友推荐了，买了。很好。
77、都是在地铁看的，让人平静。。。
78、语言朴实，说理透切。50多岁的我，对人生有了一定的了解，虽然有五十知天命，但时常有些烦
恼让我不开心，时时翻一翻，让人领悟很多，达到一种看透生死的境界。网上有圣严法师自在语108句
，我很想购一本详细讲解的书，可惜没有找到。 不足之处，此书装饰不够精美，我购的这一本封面很
脏，只得重新包了一层封皮才阅读，好在内部比较干净，不影响阅读。建议书店，对一些较脏的书，
最好不要寄给客户，如果仅此一本也就算了！
79、这个书已购多本，分送朋友，让他们也感到快乐！我平时也经常阅读！
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80、做快乐的自己，一直是我们的向往，书中的观点很深刻。
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章节试读

1、《真正的快乐》的笔记-如果是为个人追求而得不到，可能就会很痛苦。

        即使是合理的需要，有时也不一定能够如愿以偿，因为，「求」还能分成「为己求」与「为人求
」两个层次。如果是自私自利的「为己求」，求到之后虽然很快乐，但难免担心总有一天会失去，而
老是处在缺乏安全感的痛苦中。如果是「为人求」，因为是抱持著「得到固然很好，得不到也无所谓
」的心态，比较不容易感受到所求不得的痛苦。

　　就以我个人为例，我从来没有想过这一生必须追求什么目标，但是我有一个大方向，如果能够顺
利走完全程当然最好，万一达不到也没有关系。因为那是因缘不成熟的关系，与我个人的得失无关，
但如果是为个人追求而得不到，可能就会很痛苦。

pp，为己求与为人求，两种心态不同境界。人生大方向，最伟大的愿。

2、《真正的快乐》的笔记-乐的本身就是苦的结果，也是另一个苦的开始。

        苦与乐就像双胞胎，不可能分开，乐的本身就是苦的结果，也是另一个苦的开始。两头苦的中间
包含著乐，这就好像前后都是火，中间地带虽然还没有被火烧到，可是被两面夹攻，仍然受到威胁。
所以，乐的邻居就是苦，俗话说「乐极生悲」，正在享乐的同时，就已经朝著苦的方向走了。

3、《真正的快乐》的笔记-无常是是非常积极的

        佛法所讲的无常是非常积极的，就是因为无常，所以才不需要失望。虽然现在烦恼很多、忧虑重
重，感到非常痛苦，但随著时间过去，环境改变，就会有新的情势出现，我们的感受也会跟著慢慢转
变，心情就会变得开朗。

4、《真正的快乐》的笔记-每个起心动念之间，处处都是错的

        当我们用修行方法来检查自己的心时，就可以发现在每个起心动念之间，处处都是错的，真正想
对、做对的事情其实很少。因为错误和正确其实只是大小、程度的深浅之分而已，世上并没有绝对正
确的事。

5、《真正的快乐》的笔记-真正的知足

        真正的知足是「多也知足，少也知足，没有也知足」，这是平安常乐的基本条件。不过，「多也
知足」还容易理解，「少也知足」和「没有也知足」就很难体会了。一般人大概会觉得纳闷：「东西
都不够用了，要怎么知足呢？更何况当什么都没有时，讲知足不是很奇怪吗？」

　　其实，东西多不一定就能满足，因为世界上没有一样东西是真正、绝对的多，所有的「多」都是
透过相对、比较而来的。而且，即使真的拥有很多，既不可能永恒不变，也不可能永远维持正面的成
长。所以，当「有」的时候就应该知足，至于「少」或「没有」也是一样，因为「少」或「没有」都
可能是「有」的开始。

　　因此，无论将来「有」或「没有」，都一样要努力，不要和别人比较、不要和过去比较、也不要
和未来比较。只要活著，就要凭自己的心力来做事，如果做错了事，就要懂得忏悔、反省；如果做得
不够好，就要继续努力把它做好、力求完美，以求不愧于天、地及自己的良心，这就叫做「知足」。
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　　我常常向弟子们讲一个比喻：「不知足的人就像生活在米缸里的老鼠，不知道自己的身边都是可
以吃的米，却在米缸里撒尿、拉屎，把米缸弄髒了，才又跳出去找东西吃。不但身在福中不知福，还
糟蹋了自己的福报。」

6、《真正的快乐》的笔记-痛

        打坐时腿痛是正常的，这是每个学打坐之人的必经过程，腿完全不痛的人实在很例外。如果觉得
腿痛得受不了，而马上把腿放开，就永远感受不到腿不痛的快乐。所以我会劝他们，当你还能够感受
到痛的时候，就不是真痛，也不是最痛，只要保持盘腿不动，超越了最痛的时刻之后，不但不觉得痛
，反而会有一种清凉的感觉产生。如果想体会那种清凉的境界，就必须先超越肉体上最大的痛楚。
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