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烦恼的转化烦恼的转化
一切众生皆有佛性，因妄想执著不能证得。

7-162 现实社会中，不分富贵贫贱，每人都
有许多烦恼。面对烦恼，多数的人深受其
苦，这也是忧郁症患者非常普遍的原因之
一。就这一点来说，学佛的人是比其它的
人要幸运许多，因为他们有佛法的智慧，
作为降伏烦恼的利器。

一．认知烦恼就是修行的机会
不过修行人却也有的学佛学到很烦

恼，觉得修行很难。其实，只要懂得要领，
处处都可以修行、时时都可以修行、任何
场合都可以修行，关键只在于你会不会
修。会修的话修起来很殊胜，而且不会起
烦恼心；不会修行的话，就常会起烦恼，遇
到工作较重较累，会起计较、起烦恼。例
如夫妇同时外出工作，同时回家，若先生
只在一边休息、喝茶、看报纸、看电视，妻
子却忙着煮饭菜、为孩子洗澡，难免会越
作越牢骚，越作越烦恼。没学佛的人就是
这样；但懂佛法的人，知道这就是修行应
该用功的地方，会把握机会，转念头、作观
想、息烦恼。

二．转念头、作观想、烦恼息
一位善于修学佛法的人，他遇到上述

的家庭问题困境，会把握机会修行，于是
一方面降伏烦恼，一方面获得智慧上的开
发，也因而维持了家庭的和乐。如何修行
呢？必须「转念头、作观想」，烦恼之火自
然可以平熄，而智慧之剑也就更加锐利
了。

会修行的人，他会越工作越欢喜。因
为煮饭时转个念头，观想这饭是阿弥陀佛
的饭、这菜是阿弥陀佛的菜；为孩子洗澡，
是为菩萨洗澡、是在「浴佛」；边作边念佛，

于是越作越欢喜，不会发牢骚，不会起烦
恼，这就是二时临斋结斋偈文「禅悦为食，
法喜充满」的真义。

学佛与不学佛大不相同就在于此，不
会起烦恼，越作越欢喜。有人常说师父
啊！你每天忙得这个样子。确实如此，我
常忙到夜晚二点才回到莲社，有时忙到很
累，就坐个一会儿，闭着眼睛，心里默念佛
号，并且如天台宗的六妙法门一般观呼
吸，等要讲课时，精神都恢复了。真的是
不可思议，越作越欢喜，因为这是阿弥陀
佛的工作，怎么会累呢？

有一位莲友，家住铁工厂旁边，每天
铁工厂的机械声音非常吵，让他念不下
佛，觉得很难修行。我对他说，要改变对
方不可能，你可以转个心念，将工厂的声
音或机器声音的节拍借来念佛；你的心念
能转过来，就是所谓的「烦恼转为菩提」。
他一听有道理，回家就照着试试，一周后
告诉师父，真的不错，再不觉得它吵了。

如果居家附近有吵杂声，就把这声音
当成「阿弥陀佛」圣号，这就是烦恼转为菩
提。

员林莲社旁是一片田野，夏天夜晚田
蛙很多。当打佛七时，木鱼一敲下去很奇
妙，田蛙叫声恰与念佛的木鱼声音节拍一
般快；你若还没敲，牠也不出声，一敲木
鱼，他就和着节拍，咯咯咯咯、咯咯咯咯，
声音非常整齐；你一止静，牠并不停下，但
其声音，与木鱼节奏一模一样，非常好听，
非常殊胜。夜晚睡觉，田蛙竞鸣，我都会
听着田蛙宛如打地钟的叫声，阿弥陀佛、
阿弥陀佛，听一会儿就睡着了。

经上说，极乐世界水、鸟、树、风，一切
都会说法，把面对的境界观想作极乐世界
的一切，蛙声也就便变成念佛的微妙之声
了。

许多烦恼境界，都可以运用这个方法
将它转化，只要多用心自然能得心应手。

三．处处都可修行、时时都可修行
如上所言，会学佛者，他会善于利用

所面对的境界来修行、来念佛，处处都可
修行、时时都可修行，非常殊胜。

有人问一位坐火车的法师，您为何没
拿念珠？法师告诉他，火车行进ㄎ一ㄣㄎ
ㄨㄥ、ㄎ一ㄣㄎㄨㄥ我就念阿弥陀佛阿弥
陀佛；窗外飞过一根电杆，我就念一声阿
弥陀佛，电线杆也是我的念珠啊！

禅宗大德说：「溪声尽是广长舌，山色
无非清净身」。

意思是，把溪水声音都观想成佛菩萨
出广长舌相、说法的声音，把青山绿树都
观想成佛菩萨清净的法身。能够如此观
想，则处处可以修行、时时可以修行；能够
如此修行，则何处不是清净土、何时不是
大好日？又何愁烦恼之不能降伏哉！

大华府观音堂网上佛经学习：
周一至周五每晚 7:30pm-8:30pm《佛

说观无量寿经》讲解；每周六 9:00am-11:
30am《地藏菩萨本愿经》讲解。

电话参加：1307158592 ，再拨 ID 号
码: 97826380822##

Zoom登陆 ：
ID:97826380822（不需密码和注册）；

欢迎大众随缘学习！咨询电话：301-683-
8831，240-621-0416

比毒品成瘾更可怕的比毒品成瘾更可怕的，，是低级快乐成瘾是低级快乐成瘾
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昨天，在高铁上发现一个很好

玩的现象。
无论男女老少，很多人都在刷

抖音，一个个都是边刷边笑，还时不
时拿给旁边的人，逗得对方哈哈大
笑。

这让我想起了我的小学同学阿
成，他特别喜欢刷抖音，只要一有时
间就刷，上班的时候偷偷刷、下班的
时候躺着刷、聚会的时候边喝酒边刷
……

别人问他，怎么那么喜欢抖音，
他说，生活太混蛋了，只有抖音能让
人开心。

沉迷于抖音后，阿成确实是快
乐了，总是能看见他咧个嘴傻笑，但
他也把工作给刷没了。

因为上班时间刷抖音，被老板
逮了个正着，就直接把他给裁了。

结果，阿成倒好，非但没有痛改
前非卸载抖音，反而还刷得更厉害
了，有好几次都是刷通宵。

女朋友劝他也不听，还骂人家
要求太高，说自己只是在缓解压力罢
了。

确实，抖音能给中国人快乐，笑
点足够密集，几秒钟就能让人哈哈
大笑，一泡尿的功夫就已经笑了好
几茬了。

可是，刷抖音真得能解压快乐
吗？恐怕这只是痴人做梦罢了!

0202
越快乐的东西越快乐的东西，，越要警惕越要警惕
知乎上有个问题：有哪些年轻

人千万不能碰的东西？
有个高赞的答案是：能获得短

期快感的事物。
心理学家亚当•阿尔特发现，

有一样东西就像毒品，一不留神就能
让人上瘾、难以戒除。

它们是一切娱乐产品——游
戏、八卦、直播等等。

这些产品背后有强大专业的团
队，他们会根据大众的心理，设计出
一环扣一环的产品，它能不断刺激你
的神经，让你感到快乐、欲罢不能。

而这些产品唯一的目的，就是
赚钱。

就像阿成一样，他习惯了这种

低成本、高回报的刺激，很难去做
一些“无聊”的事情，比如：工作、学
习、锻炼。

《美丽新世界》中，曾描述过这
样一个未来：

为了能够安抚好公民，政府用
一种叫“唆麻”的毒品，来让普通老
百姓感到快乐。

如果有什么大规模的骚动，根
本无需担心，只用把唆麻变成蒸汽吸
剂，人们很快就变得飘飘欲仙起来，
根本没有时间做别的。

“一克唆麻，忧郁不见！”
因为有了唆麻，所有人都懒得

进步、懒得思考、懒得好好看看大自
然的风景。

多么可怕，即使现在还没有什
么唆麻，但抖音、快手、游戏等等娱
乐方式，已经变得跟唆麻一样，你
只需要打开手机，就能见缝插针地
吸一吸，让自己爽一爽。

爽一爽没错，可是你不知道，
这样爽下去的结果是什么。

它会让你快乐的阈值变高，你
没法习惯长时间的付出，来换取一
些快乐，除了这些让你爽爽的“电
子毒品”，你实在无法再对其他东
西感到快乐。

这就像那些靠吸毒来逃避生
活的人，没有任何的区别。

0303
寻求快乐的方式寻求快乐的方式

正在拉开阶层的差距正在拉开阶层的差距
快乐是人类的追求，不过追求

快乐的方式，正是拉开人与人之间
差距的重要原因。

社会学家芭芭拉，在底层卧底8
年后，发现越是处于底层的人，越是
会用一种消耗型的方式来寻求快乐，
比如肥皂剧、毒品、电子游戏。

越是处于高层次的人，越是会
用一种补充型的方式来寻求快乐，
比如跑步、阅读、学习。

这跟著名的“奶头乐理论”很
相似。

1995 年，这些精英们就提出
了“奶头乐理论”。

就是批量生产出大量的娱乐
产品，通过这些娱乐产品，让大众
都能够沉迷于肤浅的快乐中，从而

安于现状、不思进取，这就像是给
啼哭的孩子一个奶嘴。

这么做的原因很简单，因为世
界上 20%的人拥有世界上 80%的
财富，要想让精英们继续高枕无忧，
让大众们不争夺、不反抗，那么就用
各种肤浅的娱乐产品，哄得他们开心
就好。

当人们越来越倾向于投入少、
快感足的“奶头”时，看上去你是收获
了快乐，实际上却是在加剧阶层的固
化，加剧你这一代的固化，加剧下
一代的固化。

在BBC纪录片《56ups》，花了
56年的跟拍，得出了一个很残酷
的结论——精英的孩子会成为精
英，底层的孩子依旧在底层。

除非底层的孩子能跟精英的
孩子一样，从小都以读书、学习为
快乐，而不是在不断吸允“奶头”中
浪费时间和精力。

不管是抖音还是游戏，现在市
场上各种充斥着，让你爽、让你快
乐的娱乐方式，正在一步步加速阶
层之间的固化。

你在嘻嘻哈哈中度过了一年
又一年，精英们却又实现了突破，
登上了人生巅峰，人与人之间的差
距，就在此被拉开了。

0404
中国人的不快乐中国人的不快乐
源于你在熬生活源于你在熬生活

为什么，抖音能在中国迅速火
起来？

我很赞同，作家北野的说法，
因为中国人太不快乐了。

强子是我见过，最有资格不快
乐，最有资格靠刷抖音度日的人了。

强子是个汽车修理工，每天在
车底下钻来钻去，全身上下弄得黑乎
乎、油腻腻的。

本来靠着勤劳的双手，日子过
得也还不错，买了车、买了房。

原本一切都在变好的时候，强
子的女儿查出了白血病，为了治好女
儿，强子的家底都掏空了，还欠了不
少钱。

作为家里的顶梁柱，强子身上
的重担真是大，如果他沉迷于抖音
中、每天紧皱眉头，是没有人会责

怪他的。
但是强子却不，每天都是乐呵

呵的，时常还会说一些搞笑的段
子。

别人问他，怎么都这么辛苦
了，还这么乐呵？强子笑着说，“快乐
得自己找啊，越熬越心酸。”

《新周刊》曾做过一个调查，发
现中国人最缺的就是快乐，在中流砥
柱的80后中，感到快乐的人只有可
怜兮兮的0.91%。

正如白岩松所说，“现在，中国
人好像总是不快乐，学生抱怨作业
多；白领抱怨工作累；妇女抱怨家务
忙；官员抱怨应酬多；老人抱怨子女
不回家……”

确实，生活对谁都不仁慈，它总
是想着法会刁难你。

如果，你在被刁难的时候，只是
刷着抖音、捧着综艺，想在哈哈哈声
中熬过这些艰难时刻，到最后你会发
现，越熬越心酸。

生活不是用来熬的，生活是用
来过得！

当你用熬来定义生活时，不好
意思，你怎么可能过得快乐？

0505
人生不易人生不易

别靠惯性活着别靠惯性活着
前段时间，外卖小哥雷海为刷

爆了朋友圈，在第三季《中国诗词
大会》中，他击败了北大硕士夺得
冠军。

对手评价说，他就像《天龙八
部》中的扫地僧，只要一出手，就能
震惊整个江湖。

在没有出名前，雷海为是一个
外卖小哥，看上去跟平日里遇到的
小哥没什么差别，都是骑个送餐车
风里来、雨里去，在大城市里赚点
辛苦钱。

跟其他外卖小哥不一样的地
方，是雷海为喜欢古诗词，每天在等
餐时、送餐路上、等红灯的时候，他
都见缝插针地背诗。

下班后，其他同事都是躺着床
上玩手机，只有雷海为一个人看书
背诗，因为他觉得，这是无奈生活
中的乐趣。

在没有成名前，有不少人觉

得，雷海为就是瞎找不痛快，一个送
外卖的，背那么多的古诗词有什么
用？

其实，很多人都像极了雷海为
身边的人，每天都是靠着惯性生活，
吃差不多的饭菜、做差不多的工作、
过差不多的生活，没有一点波澜不
惊。

很多人的不快乐，都是因为在
不断重复着昨日的生活，靠着惯性过
活。

有心理学家研究发现，小孩子
之所以能有更多的快乐，完全是因为
他们每天的生活都不一样。

他们总是愿意去探索一些未
知，在不断扩大舒适圈中寻找到快
乐。

而大人则不一样，大人更习惯
的是活在舒适圈里，能把一年过成一
天。

如果一个成年人，要想跟小孩
子一般，拥有更多的快乐，那么就得
有敢于走出舒适圈的勇气，有不依靠
惯性活着的决心。

也许，是逼着自己爬出温暖的
被窝，去冷清的街道跑上 10公里，
但是在做得时候，运动带给你的多
巴胺远比游戏、抖音保持地更久；

也许，是逼着自己卸载直播、
吃鸡，去啃一本大部头，但是当你
读完后，你会发现，这种清醒的幸
福感，是直播、吃鸡永远给不了的。

0606
要想快乐要想快乐

先会取悦自己先会取悦自己
取悦自己，这是微信界最好用

的说辞。
卖吃的人说，吃顿好吃的，就

是在取悦自己；卖衣服的说，穿一身
漂亮新衣服，就是在取悦自己；卖化
妆品的说，涂最新款色号的口红，就
是取悦自己……

人人都知道取悦自己，有的人
越取悦越优秀，有的人是越取悦越堕
落。

取悦方式的不同，就会早就出
不同际遇的人生。

在我看来，一个人要想越取悦
越优秀，那么他的取悦方式至少得
依照这三种原则来执行。


