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内容概要

　　《华严经》的《十地品》里，佛陀开示了菩萨依次修行的十种境界。
而在这本书里，作者尝试用通俗易懂的说法，把这十种境界描述为十种心态，十种念头，并将其运用
在实际生活中，看看十个念头的每一个会给我们的生活带来什么样的转变。
讨论的是普通人如何透过念头的转化，化困厄为幸福，获得平静安宁的生活；针对的是普通人如何处
理日常的烦恼，而非成佛。
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作者简介

　　费勇浙江人，游于文字、影像、山水、城市、乡村、媒体、高校之间；读读、走走、看看、写写
。
主要作品有《空了——金刚经心读》《有门——法华经心读》《没事——坛经心读》《随心——阿弥
陀经心读》等佛经心读系列。
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章节摘录

版权页：   第一章欢天喜地 欢喜的境地 有一种死亡叫“巫毒死亡”。
原始部落里，巫师拿着一根骨头指向一个人，说施了什么法术，然后，那个人真的死掉了。
当然，不是巫师的骨头真有什么灵异，而是那个人自己吓死了自己。
现代大都市里，满街是疲惫或焦虑的脸孔，暗里涌动的依然是原始时代的恐惧，人们莫名其妙地心生
恐惧：不敢休息，不敢做自己想做的，不敢拒绝别人，不敢⋯⋯ 日常生活里，那些“不敢”、“害怕
”、“担心”的念头，乃至“恐惧”的念头，阻碍了生命的展开和喜乐。
并非有什么外在的东西能够压垮你，而是你内心的“恐惧”压垮了你。
很多时候，你自己吓死了自己。
我们害怕一些确定的东西，也害怕一些不确定的东西，莫名其妙地害怕。
比如，害怕考试考不好，害怕股市下跌，等等，都是很具体的担心；害怕自己做得不够好，害怕未来
的生活，害怕孤独，等等，并不是很具体的东西，不过总觉得有一个什么东西让自己牵挂、害怕。
 佛陀说，世间的众生有五种怖畏：不活畏、恶名畏、死畏、恶道畏、大众威德畏。
不活畏，意思是总是害怕生活没有保障；恶名畏，意思是总是害怕别人说自己不好；死畏，意思是害
怕死亡；恶道畏，意思是害怕死后堕入地狱，或变成畜生或变成恶鬼；大众威德畏，意思是在大众面
前没有自信心，总觉得自己不够好。
 概括起来，就是又怕活，又怕死。
但是，活，活在天地之间；死，也是死在天地之间。
有一个词，叫作欢天喜地。
在天之前有欢，在地之前有喜，在天地之间就要欢喜。
生，有欢喜，死，有欢喜，都在欢喜的境地。
所以，佛陀说，一旦解脱了世间名利的束缚，你就成为菩萨。
而菩萨首先就进入欢喜的境地，进入欢喜地，就没有了五种怖畏。
所以，欢喜的念头，并非赚到一笔钱的那种快乐，也并非男欢女爱的那种快乐，而是不害怕，不焦虑
，不恐惧，不担心。
 《华严经》云：我转离世间一切境界故，生欢喜。
何谓转离？
转动你的心而出离。
犹如莲花出自污泥而不染，又如鸟儿飞过天空不留痕迹，又如戴着镣铐跳舞。
所谓欢喜心，就是无论外界怎么样，我都不会怎么样；无论外界有多少束缚，我仍然自由飞翔。
用两句话最能说明：宠辱不惊，闲看庭前花开花落；去留无意，漫随天外云卷云舒。
另有两句话也有同样的韵味：看花枝堆锦绣，听鸟语弄笙簧；一任他人情反复，世态炎凉，优游闲岁
月，潇洒度时光。
 一句话，所谓欢喜地，就是这样一种境界：这个世界再也不能把你怎么样。
就算这个世界给你戴了一副无法脱掉的镣铐，你照样可以按你内心的旋律跳自己的舞；在跳动里，把
镣铐这个负担转化成自己的一个手段或工具。
这就是欢喜的境界，这就是欢喜心成就的境界。
 那么，怎样成就欢喜心呢？
怎样让自己的心时时刻刻生出欢喜的念头？
 念头里有佛，心生欢喜 因为菩萨总是念想着佛，所以，总是欢喜。
念头里有佛，就会欢喜，就会有欢喜的心。
为什么念头里有佛，就可以心生欢喜？
我的领会是，佛这个名称意味着最终的目的地。
当你念头里有佛，意味着你明白你自己最终要去到哪里，意味着你明白这个世界最终要去到哪里。
 说说我自己的经验吧。
我非常喜欢一个画面：释迦牟尼佛在河边的菩提树下成佛的那一幕。
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我一直把那一幕看作人类思想史上最动人的画面。
释迦牟尼，这个从王宫里走出来的王子，一直追寻着解脱的道路，他走了很多地方，尝试了很多方法
，筋疲力尽，好像失去了方向。
然后，他走到了河边，坐了下来，就在菩提树下。
然后，奇迹发生了，他进入了深度禅定，在禅定里，他领悟到了存在的究竟。
据经书上说，释迦牟尼在领悟的那一刹那，东南西北都是耀眼的光芒，天空里飘满了鲜花，所有的树
都开了花，所有的树都结了果，地上开满了莲花。
 释迦牟尼安静地坐在树下，凝固了一般；而河水流淌，花朵盛开。
每当焦躁时，我就想起这个画面。
这对于我的确是一个有效的方法：用释迦牟尼成佛的那一刻，去清除心里那些芜杂的念头。
为什么呢？
在我焦虑的时候，想到释迦牟尼成佛的那一刻，是人类所能达到的终极的境界，我的心思集中在这个
境界上，一切都变得如此确定，如此清晰，此刻，我的心思终于摆脱不确定性带来的不安。
 无论此刻怎么样，总有一个最终的目标，最终的结果，等待在那里。
在茫然、失去方向的时候，关于佛的念头带给我们确切的方向，提醒我们无论怎么样，都有一个本源
在那里敞开着，我们最终能够回到那里。
所以，不用怕。
 在我担心的时候，想到佛，想到释迦牟尼佛，还有其他所有的佛，都走了一条全然放弃的道路，我会
因此摆脱对于生计的担忧。
所有的佛，曾经都是王子，拥有无数的财富权力，但为了找到解脱的道路，他们全然地放弃了。
释迦牟尼的旅程，其实是所有佛的旅程：从应有尽有到一无所有，是一个不断舍弃的过程。
而我们普通人的道路是积聚的过程，从无到有的过程。
因此，我们常常害怕失去，害怕失去了职位，失去了名声，就没有办法生活。
因此，非常卑怯地活着，不敢请假去自己喜欢的地方，不敢对于厌恶的上司说不，不敢对于违背自己
良心的事情说不，不敢⋯⋯ 但是，当我们想到佛，想到他们舍弃了一切之后觉悟成道，想到他们舍弃
了一切之后随缘而活得自在，让我明白活着不过是一件非常自然非常简单的事情，不一定非要去叠加
很多东西，不一定非要达到什么标准。
在一无所有的状态下，佛陀不仅活出了最光辉的人性，也活出了最深邃的神性。
生活，或者说，维持生理的健康，真的是一件很简单的事情，无须花费我们很多时间，也无须很多金
钱。
因着这样的念头，我们不再把生活当成一个负担，背在身上。
因着这样的念头，我们明白活在这个世界上，不一定非要去做什么成功人士，不一定非要去发财，非
要去出名。
有很多种活法。
如果我们按照自己内心的期待和直觉去生活，真正地做一个人，做回自己，那么，我们还害怕失去什
么呢？
 念头里有真相，心生欢喜 见到如来，并非见到什么神灵，而是见到真相，就会欢喜。
因此，念头里有真相就会欢喜。
为什么念头里有真相就会欢喜？
我的领会是，念头里有真相，意味着我们敢于面对事物本来的样子，敢于面对各种无法改变的状况，
意味着对于各种无法避免的结局的认知。
当我恐惧时，如果我去念想事情的真相，意味着我已经明白事情的最终结果，因而，不再恐惧。
 很多时候，我们自欺欺人地生活着，犹如生活在泡沫里，无论气泡多么美丽，总有破灭的那一刻。
因为生活在泡沫里，我们内心非常不安，时时恐惧。
真正的乐观，根植于悲观；真正的欢喜，来源于绝望。
只有对于各种可能性，最坏的或最好的，有一个客观的展望之后，你才可能有一种欢喜的心态。
 许多人的觉悟，始于对死亡的觉知，意识到一种幻觉：以为我们自己不会死亡，死亡是别人的事。
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恰恰是这种幻觉，让我们生活在繁华的假象里，不敢面对疾病，不敢面对死亡。
然后，某一天，由于身边熟悉的人突然去世，有些人会突然明白，有一天他自己也会如此离开。
然后，他会面对这个无法改变的事情，去思考死后人到底去了哪里，会重新整理自己的生活。
因为既然人会死，那么，在死之前如何活，就成为一个迫切的问题。
 很多人觉知到死亡之后，有了勇气去做自己内心想做的事，再也不害怕别人怎么看自己，再也不恐惧
会有什么后果。
会有什么后果呢？
最终我们都将死亡。
生如昙花，你应当欢喜盛开。
去喜欢你的人那里，去你喜欢的人那里，做你喜欢的事情，走你喜欢的路。
如果那个人不喜欢你，远远地离开他／她；如果你不喜欢那个人，远远地离开他／她。
我们终将死亡，所以，此刻多么美好。
 生命的成长有绚丽的华美，也有暗淡的阴郁，有盛开的奔放，也有凋谢的苍凉。
我们只愿意华美，却不愿意阴郁，我们只愿意奔放，却不愿意苍凉。
我们总是在追求幸福，追求成功，却不明白一个简单的真相：幸福与不幸相依随，成功与失败相依随
。
在世间，你不可能只获得幸福，而没有不幸；不可能只有成功，而没有失败。
所以，你可以追求幸福，追求成功，但是，不要活在幸福和成功的假象之中，你必须接受不幸和失败
，你的生活才是完整的。
 我们总是在追求天长地久的爱，追求完美的婚姻，却不知道，爱是会变化的，会消失的，婚姻是有限
的，是一种权宜的制度。
因为我们不愿意面对这个简单的真相，所以，当爱消失了，我们还在苦苦留恋，当婚姻变得琐碎了，
我们还在痴痴梦想。
带着激情，带着梦想，我们去爱，去进入婚姻，这没有问题。
但是，当爱渐渐平淡的时候，我们需要看到另外一面，需要认识到爱的真相，婚姻的真相。
然后，面对这个真相。
 罗素曾经剖析婚姻这种制度，一再提醒我们，一夫一妻制并非理所当然的，更不是完美的，一则一夫
一妻制在人类历史上实行的时间非常短暂，二则即使实行一夫一妻制以来，也从没有完全做到过真正
的一夫一妻。
他归纳了三种一夫一妻婚姻的模式：第一种是美国式的，婚姻必须和爱高度一致，因此，离婚率特别
高，而男子较少婚外恋和嫖娼；第二种是法国式的，婚姻和爱分开，有普遍的婚外恋，而男子很少嫖
娼；第三种是日本中国式的，婚姻与爱可以分开，社会排斥离婚和婚外恋，而男子爱嫖娼和蓄妾。
 非常简单，如果你认为爱必须和婚姻一致，那么，你就必须接受离婚。
如果你认为爱不一定和婚姻一致，那么，你就得接受其他一些东西。
这是一个非常简单的真相，但很多人从未真正面对。
因此，我们看到这个世界上那么多痴男怨女，纠缠在已经消失的爱里，纠缠在权宜的婚姻里。
 有些人一看到一老头与一老太在一起就感动啊感叹：相爱容易，难的是白头到老。
是这样吗？
绝大部分的男女都厮混到了白头到老，无论多千疮百孔，都假装幸福地混到了白头到老。
我们周围到处都是白头到老，白头到老很容易，难的是相爱，难的是不假装。
是的，难的是不假装，难的是能够面对真相。
 比如炒股票，很多人只愿意看到涨，却不愿意看到跌。
如果你能够在涨的时候意识到会跌，在跌的时候意识到会涨，那么，也算是领会了世间的真相，就不
会活在涨的虚幻愿望里，总是恐惧着跌。
真正的问题在于，你只想着涨，却不知道会跌；你只想着成功，却不知道也会失败；你只想着健康，
却不知道也会生病；你只想着爱，却不知道也会恨；你只想着幸福，却不知道也会不幸；你只想着前
进，却不知道也会后退⋯⋯ 因为不知道，因为不愿意面对，所以，就会恐惧，恐惧生病，恐惧失恋，
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恐惧死亡⋯⋯所以，我们恐惧，常常是因为我们不愿意面对真相。
如果我们的念头里有真相，那么，无论健康还是疾病，无论相爱还是分手，我们都会平静地对待，平
静地接受无常这个真相。
只有对于真相的觉知，只有对于世界的整体性觉知，我们才可能真正地活在欢喜心里。
 如果我们的念头里有真相，那么，我们就会不再恐惧，我们就有勇气去改变可以改变的，也有决心去
接受无法改变的。
《十地经》里佛陀用了一个比喻，说是做大生意的人，派人运货往城里去，去之前会弄清楚沿途的各
种状况，哪里是安全的，哪里是危险的，要用什么工具，等等，然后上路。
佛陀说住在欢喜地的菩萨也是如此，深知最终要去什么地方，深知经过什么路段，有什么危险，深知
可为与不可为，深知什么时候用什么交通工具。
所以，菩萨每天行走，没有畏惧，只有欢喜。
如果人生像一场旅程，那么，我们确实应该明白到底要去什么地方，会遇到什么样的状况，然后，一
路走去，满心欢喜。
 如果我们的念头能够时时直达真相，那么，时时刻刻，我们在欢喜里，再也没有恐惧，再也没有担心
，因为我们已经看到一切的真相，因为我们在一念之间就已经看到了未来、现在、过去三世的真相。
因为我们已经看到，所以，我们没有什么害怕的。
因为我们已经看到，所以，我们只是在欢喜走路。
 不起分别心 但是，为什么我们经常看不到呢？
为什么我们经常在真相面前迷失呢？
为什么我们常常在真相面前仍然顾虑重重呢？
佛陀说，那是因为分别心。
什么是分别心？
面对事物，我们总是去归类去判断好与坏、美与丑，等等。
事物本来只是事物，但是我们在成长过程中慢慢接受了社会赋予我们的很多观念、意识，这些观念、
意识会引导我们去作出价值判断。
一个女人只是一个女人，但是，当她从我们身边走过，我们往往会有一个念头：这是一个什么样的女
人。
依据什么产生如此的念头呢？
根据她的衣服品牌、她的容貌等，我们很快就能判断，她是富的还是穷的，是美的还是丑的。
如果她是富的，我们可能会嫉妒她，如果她是美的，我们可能会产生情欲；反之，我们可能会轻视她
。
 每天我们都活在这样细小而无处不在的分别的世界里，我们期待着在这个分别的世界里拥有幸福。
但是，恰恰是这个分别心，阻碍了我们对于幸福的感受。
为什么呢？
因为一旦有分别心就会有比较，有比较就会有攀比，有攀比就会有焦虑。
所以，当我焦虑的时候，我会让自己安静下来，平等地看待我正在经历的事情。
当我平等地看待一切，看待我自己，我就会感受到泰戈尔说的：无论我是什么，我都是有福的，这个
可爱的尘土的大地是有福的。
 当我平等地看待一切，不起分别心地看待一切，当我能够像经书上说的：平等看待法界缘起的、事事
无碍的六相--总相、别相、同相、异相、成相、坏相，我就可以领略到苏东坡的生活境界：“吾上可
陪玉皇大帝，下可以陪卑田院乞儿。
眼前见天下无一个不好人。
”因为没有分别心，所以就没有尊卑贫富的区别；因为没有尊贵贫富的区别，所以就不害怕自己会贫
穷、不害怕自己社会地位低下。
因为没有分别心，所以对于外在的人事就没有什么要求，要求的只是自己；所以眼里没有一个不是好
人，也就是惠能说的：不见一切人过患，只见自己的不是。
 不见一切人过患，非常重要，意思是对于外界的判断完全没有自己的私心。
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根本上而言，所谓不起分别心，指的是摆脱了一己私见的判断。
如果简单地说对于任何事情不起分别，很容易被人以为没有是非心。
而实际上，佛教并非没有是非心。
佛教讲究不争，但不争的是个人的私欲。
如果我们期待一个更好的自我，那么，我们应当作一个与世无争的人；如果我们期待活在更好的国家
，那么，我们应当作一个事事计较的人。
不争，是不去争一己的私利；计较，是和一切的不义较劲。
 佛教的不起分别心，有两个重要的基点：一是不带自己的私心或社会成见去判断人、事、物，二是对
于一切的人、事、物心怀慈悲。
所以，一个具有佛教精神的人见到一个乞丐，会立即尽自己的能力去施舍，绝不会担心自己是否受骗
了；一个具有佛教精神的人遇到社会不义，一定会奋力抗争，但绝不会使用暴力，即使对于恶者也心
怀怜悯。
印度的圣雄甘地是非常典型的例子。
 如果我们的念头里有平等，有不起分别的心，那么，哪怕我们在为着良善的事业而抗争的时候，也会
非常从容柔和而坚忍不拔，对于邪恶或暴力没有任何畏惧；如果我们的念头里有平等，有不起分别的
心，那么，我们就不会有任何的攀比而产生高下、贫富、成败等区分，我们不再只喜欢成功而不喜欢
失败，只喜欢富裕而不喜欢贫穷⋯⋯我们将超越各种分别的界域，全然地活在一个整体里。
 佛陀曾经教导他的儿子罗睺罗：“一切色，无论过去、现在、未来，还是内在或外在，粗或细，优或
劣，远或近，都应该运用智慧，如实看待：这不是我的，这不是我，这不是我的自我。
要学会像地那样，即使人们泼给它各种污秽之物，诸如垃圾、粪便、唾沫，它也不表示反感，不以为
屈辱。
要学会像水那样，即使人们用它冲洗这些污秽之物，它也不表示反感，不以为屈辱。
要学会像火那样，即使让它焚烧这些污秽之物，它也不表示反感，不以为屈辱。
要学会像风那样，即使让它吹走这些污秽之物，它也不表示反感，不以为屈辱。
要学会像空那样，它没有自己的立足之地。
” 这是修习不起分别心的最好方法，如果我们时时处处如此修习，那么，“无论愉快或不愉快的接触
，都不会进入我们的心，盘踞我们的心”。
我们的心，没有分别的念头，只有真相，只有慈悲，只有欢喜。
 清净的信仰 菩萨的念头里全部是成佛的方法，全部是成佛的道路，所以，心生欢喜。
何以念头里有成佛的道路，就会心生欢喜？
我的领会是：念头里有成佛的方法或道路，意味着心中有清净的信仰，相信自己一定能够到达终极的
目的地。
因为这种坚定的相信，菩萨就不再有畏惧。
就像经书上说，菩萨是清净的信仰者，坚信释迦牟尼佛指引的各种到达彼岸的方法，坚信能够进入种
种觉悟的美妙境界，坚信一切的菩萨道行，坚信如来的智慧、说法、境地、神力。
 不去怀疑别人，不去指责别人，只是一心，朝着自己的方向前行，这就是清净的信仰。
不管环境如何，不管别人如何，只管自己走到哪里，都把走过的地方清洁干净，这就是清净的信仰。
如果你的念头里有清净的信仰，那么，你在世间就无所畏惧，说走就走，想做就做。
 日常生活里，当我们明白一个解脱的道理，或者，只是想去做一件自己喜欢做的事，常常还没有去开
始，就会冒出“很难”、“太难了”的念头。
然后，这些道理，还有那些美妙的事情，就在“很难”的念头里夭折了。
还没有开始就已经结束，然后，你就永远在现实的泥潭里跋涉、打转。
 莲池大师曾说：“世间一技一艺，其始学不胜其难，似万不可成者，因置不学，则终无成矣；故最初
贵有决定不疑之心。
虽复决定，而优游迟缓，则亦不成；故其次贵有精进勇猛之心。
虽复精进，或得少而足，或时久而疲，或遇顺境而迷，或逢逆境而堕，则亦不成；故其次贵有常永贞
固誓不退转之心。
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高峰‘拼一生做个痴呆汉，定要见这一著子明白’，是之谓真有心丈夫也。
又古云：‘三昧不成，假令筋断骨枯，终不休歇。
’又云：‘道不过雪窦，不复登此山。
’又云：‘不破疑团誓不休。
’如是有心，何事不办？
” 大意是，世间无论什么技艺，开始学的时候都会觉得很难，好像不可能学会，因而就放弃了，所以
，需要有毫不怀疑的信心。
有坚定的信心，就可以有清晰的决定。
决定了以后，有可能三天打鱼，两天晒网，所以，需要有精进勇猛之心。
有精进勇猛的心，就可以把事情真正做起来。
做起来以后，有可能很快觉得满足了就不再学了，或者拖得时间很久而心生疲倦，或者遇到顺利时得
意忘形，或者遇到逆境时心灰意冷，最终也无法达成。
所以，需要有坚定的不退转之心。
有坚定的不退转之心，才能达成最终的目标。
 而人的一生，需要有清净的信仰，生命才能找到最终的归宿。
生命的展开，不应该是患得患失的，不应该是犹豫不决的，不应该是诚惶诚恐的，而应该是说走就走
的，说做就做的。
真的走了，真的去做了，天不会塌下来，这扇门关上了，另外很多的门打开了。
所以，不用怕。
 但是，我们在生活里，确实时时害怕。
佛陀在还没有成佛之前，经历过很长时间的修行。
有一段时间，为了修习克服恐惧，他都在十五或初八的夜晚，一个人住在荒凉的庙宇或旷野。
总有沙沙的声音隐隐而来，好像恐惧在逼近。
佛陀自问：“为什么我要等待恐惧来临？
为什么我不降伏恐惧？
”于是，他行走的时候，如果恐惧逼来，他照旧行走，不站、不坐、不躺，直到恐惧降伏；他站着的
时候，恐惧逼来，他照旧站着，不走、不坐、不躺，直到恐惧降伏。
 佛陀的方法其实是面对恐惧，越害怕越要面对它，不要逃避，逃避的结果是积聚更多更大的恐惧，最
终弥漫你的生命，活着，成为一种苦役。
面对就是一种清理，一种转化。
用欢喜的念头去清理，去转化。
用你最终的目标，用你的信念，用你对于事物如实的观察，用你的慈悲，用你的平等，去培植你欢喜
的念头，融入你的生活，你的生活将会变得很轻盈，不再害怕。
 有一个叫跋提的王子，随着佛陀出了家。
出家之后，他向佛陀感叹：“从前我在王宫的时候，到处都有士兵守卫，我却时时感到害怕，忧虑，
怀疑，担心。
而现在，无论在树林，还是在空屋，没有一个守卫，我却一点都不害怕，不忧虑，不担心。
我生活自由，安详，接受别人的施舍。
” 想一想，这是为什么呢？
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编辑推荐

《转念的力量》编辑推荐：大部分人渴望成功，渴望幸福，花了很多时间学习各种技巧，积累经验和
财富。
不过，如果忽视心灵的作用，那么，技巧和财富都不会变成正面的能量，反而是负累。
通向幸福的道路，最终只是在心灵的深处。
我们最应该学习的幸福课程也许是：如何转化我们的念头？
如何把生活中一个又一个混乱的念头转化成一个又一个澄澈的念头？
费勇老师在《转念的力量》里，讲述了十个念头：欢喜、平和、悲悯、从容、合一、因果、落实、不
动、无碍、此刻。
十个念头的每一个，都能够通向最终的境地，改变我们自身的命运。
我们可以单独修行某一个念头，也可以次第修行这十个念头，用这些念头观照现实，看看我们会发生
何种神奇的变化。
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