


世人都很关注相貌和身体的美，其实，那

种美是非常短暂的，所谓红颜易老，青春难驻。

从佛法角度来看，世间一切都是无常的。我们

的一生，色身从小到大，由盛而衰，其间种种

变化，就像时光的脚步，不曾少息。所以，永

葆青春不过是一场注定失败的梦想，因为那是

在和自然规律抗争。几千年来，多少人为驻颜

有术而费尽心机，但迄今所取得的最大成功，

不过是延缓衰老速度而已。

相对外在身相来说，内在美才是历久不衰

的。它不会因年龄渐增而失去，正相反，内在

的美需要通过长期积累才能绽放光芒。就像璞

玉那样，经过无数雕琢打磨之后，方能展现它

所蕴含的明洁之美，纯净之美。

这种内在美，就是人格的美，心灵的美，

生命品质的美。从佛法观点来看，内在美的至

高境界就是佛菩萨。当然，佛菩萨不仅具有内



在美，同时也呈现出外在的美。经典记载，佛

陀具有三十二相八十种好，也就是说，身体每

个部位都是圆满而无可挑剔的。这种身相的圆

满，不是靠化妆，更不是靠整形，而是由佛陀

成就的无量功德所显现。经中称之为“行百善

乃得一妙相”，故名“百福庄严”。

当我们说到佛菩萨时，感觉似乎很遥远，

是与现实迥异的另一个时空。事实上，佛菩萨

并不是一种身份象征，而是代表悲智两种品质

的圆满。所谓智，就是解除烦恼的能力，了悟

生命真相的能力；所谓悲，就是发愿帮助一切

众生解除烦恼，断惑证真。

很多人喜欢到寺院礼佛敬香。当我们仰望

佛像时，内心往往会感受到一种异乎寻常的安

宁与祥和。当然，不是所有造像都能将佛菩萨

应有的意境表现出来，这不仅需要高超的技艺，



更需要对佛菩萨的内涵有所领悟。

那么，真正的佛菩萨应该是一种什么神情？

他是无限的安静。这种安静不是无声的安

静，而是内在的安静。仿佛静静的大山，静到

极致，却像通天彻地的声音，有着某种难以表

述的震慑力。这就是三法印所说的涅槃寂静，

它来自所有躁动平息后的内心，来自宇宙人生

的最高真实。这种寂静不仅为佛菩萨自身受用，

也会使周围的人，甚至周围环境得到净化。

他是无限的空旷。凡夫心的最大特点，就

是浮躁而动荡，在各种变幻的妄想中不停摇摆。

想静，静不下来；想睡，睡不踏实；想思考，

无法集中精力。为什么？因为内心的垃圾太多，

且从未清理。这使我们根本看不清生命的真正

需要，只好用不停忙碌，用表面充实来掩盖这

种茫然。忙碌的结果，不过是继续制造妄想，

制造心灵垃圾。而佛菩萨因为体证空性，故能



照见五蕴皆空，就像乌云散尽的虚空，澄澈明净，

纤尘不染。

他是无限的喜悦。这种喜悦并非通常所说

的快乐。因为快乐只是对痛苦的缓解，是建立

在某种条件之上。当我们尝到某种快乐并产生

执著后，一旦条件改变，对快乐形成的依赖就

会落空，转而成为痛苦。所以，世间快乐都是

短暂且有副作用的。而佛菩萨的喜悦是来自生

命内在，是从全身弥漫而出，这也就是佛经所

说的“举身微笑”。只有彻见无我的证悟者，才

能使每个毛孔都洋溢着微笑，散发着喜悦。

所以说，生命美容的最高境界就是佛菩萨。

学佛，就是以佛菩萨为榜样，不断去除现有的

不良心行，开发潜在的高尚品质。当生命不再

有任何瑕疵，我们也能像佛菩萨那样，成为至

纯至真的人，成为至善至美的人。



我们不仅要重视外在的美，更要重视心灵

的美，这样才会持久地焕发光彩。因为身心是

相互依赖，相互影响的。当我们情绪低落时，

身体也会变得沉重，甚至淤积为种种病变。当

我们心情飞扬时，则会觉得浑身放松，原有疾

病也随之减轻。所以说，生命内在的改善意义

重大。那么，我们如何来美化生命，庄严生命？

首先需要了解生命。其实，生命也是一个

产品，是无明制造的一个产品。对这个五蕴和

合的生命体来说，最本质的就是人心和人性，

并显现为善和不善两方面。儒家思想认为，人

可以成贤成圣，但也可以成为衣冠禽兽。西方

宗教也有类似观点，认为人有神性，但同时也

有兽性。这都说明了人的两面性。

佛法所作的归纳是，人有佛性，也有众生

性。佛陀在菩提树下悟道时就发现，每个生命

内在都具备与佛菩萨无二无别的潜质。所以，



虽然我们现前只是充满困惑的苦恼凡夫，但还

是有希望的。只须将内在潜质开发出来，就能

证佛所证。佛法说众生平等，所谓平等，不是

现象上的平等，而在于每个人都具备成佛的潜

质。这也是佛教有别于其他宗教的重要特征之

一，没有哪个宗教认为信徒与信仰对象是平等

的，可以通过修行成为自己所信仰的对象。

但我们也不能盲目乐观，觉得自己宝藏在

身，无须着急。要知道，在这一宝藏尚未开发

之前，是虽有若无，不起作用的。因为我们的

生命状态还是凡夫，是贪嗔痴，是饮食男女。

如果不利用现前人身努力修行，我们是见不到

内在宝藏，更无法将之起用的。

其次还要了解，什么是生命中的美和不美。

这种美，其实就是佛法所说的善，反之则是不

善。那么，佛教对善与不善又是如何定义的呢？

佛教认为，能为我们带来快乐结果和未来



利益的行为就是善，带来痛苦结果和未来损害

的行为就是不善。这种因果不只是现象的，同

时也发生在我们内心。当我们生起善念时，内

心会充满喜悦，并给自他双方带去和谐与温暖。

反之，当我们生起恶念时，就像触动内心的一

个病灶，立刻就会引发种种不良反应，使身心

受到折磨，感到痛苦。或许有人会说，不是也有

人以作恶为乐吗？那种乐，是一种畸形而非正常

的快乐，是心灵的扭曲状态。所以说，恶所招感

的不仅是未来苦果，当下就会在内心制造痛苦。

当它表现出来之后，又会给他人制造痛苦。

从表面看，我们似乎活在共同的世界。事

实上，我们是活在各自的心灵世界。我们有什

么样的心，就决定我们看到什么样的世界。

如果你觉得所有人都不是好人，这个念头

生起时，看每个人都会带有敌意，都会制造对立，

那是一种紧张而又压抑的感觉。因为你是与天



下人为敌，在这种草木皆兵的情绪中，怎么可

能开心起来？不必说所有人，即使觉得某个人

不好，也会在内心打下一个心结。下次再想起

此人，心结就会随之出现，继续纠缠着你，折

磨着你。或许对方还不知道你在讨厌他，可你

已被自己的嗔恨折磨得心力交瘁了。嗔恨如此，

贪婪、愚痴、嫉妒莫不如此。所以说，任何负

面情绪都是有百害而无一利的。

每个人都有各种心理活动，时而开心，时

而难过；时而兴奋，时而沮丧；时而宽宏大量，

时而斤斤计较；时而充满爱心，时而冷漠无情。

对有些人来说，各种心理的活动机会基本均等，

由此呈现出多样化的性格。而对有些人来说，

某种心理会得到特别发展，占据主导地位，使

其明显倾向于善或不善。

在这个热闹非凡的心灵舞台上，各种角色你



方唱罢我登场。但我们却从来搞不清，这些心

究竟如何产生，如何活动，如何过渡，因为我

们从未管理过自己的心。或许有人会觉得，这

样顺其自然不也是好，不也同样精彩？但我们

要知道，就像生活中随时会制造垃圾一样，我

们的言行也会在内心留下痕迹，产生心灵垃圾。

如果不加处理，这些贪嗔痴的垃圾非但不会自

行降解，还会继续滋生新的问题。

所以说，了解心理的形成规律非常重要。

因为我们不是活在现实中，而是活在自己的内

心世界。我们看到的一切，都已经过情绪的投射，

经过想法的处理。你觉得某人好，看他什么都

顺眼；觉得某人不好，看他什么都别扭。这种

感觉或许和别人对他们的评价截然相反，为什

么？原因就在于，你看到的并非客观上的那个

人，而是你感觉中的那个人。

怎样才能对心灵进行管理？



我们的心就像一片田地，如果播下荆棘，

就会遍布荆棘，给我们带来痛苦；如果播下花草，

就会盛开鲜花，给我们带来快乐。所以，我们

每天想什么、做什么非常重要，因为这就是在

给心灵播种。

我们的所思所行会有两种结果，一是外在

结果，即事情的客观结果。一是内在结果，即

起心动念所形成的心理记录，也就是佛法所说

的种子。当这些种子遇到合适环境，还会继续

生长，积聚力量。而在形成一定力量后，又会

促使我们去重复它，并在重复过程中日渐壮大。

当某种心理发展到一定程度，就会主导整个生

命。如果这种心理是负面的，就会使我们成为

它的牺牲品。就像那些犯罪者，固然是给他人

造成了伤害，但他们自己何尝不是受害者？不

同的只是，他们是自身烦恼的牺牲品，是负面

心理的牺牲品。此外，有些人是爱情的牺牲品，



有些人是名利的牺牲品，有些人是虚荣的牺牲

品，有些人是赌博的牺牲品，这种现象在生活

中比比皆是。

为什么会产生这种现象？因为他们从未管

理内心。最终，在不知不觉中使不良心理强壮

起来，结果使自己沦为傀儡。要扭转这一局面，

就必须了解并有效管理内心。对生命来说，没

有比这个重要的。因为心才是和我们关系最密

切的，是无从逃避也无法舍弃的。

现代社会的最大问题，就是人的心态不好。

很多人在物质达到一定水准后，发现自己并未

得到预期的幸福，甚至出现种种难以解决的心

理问题。这才意识到，人生问题不是物质就能

解决的，根源是在于我们的心。所以，心理学

也开始引起社会各界的重视。

在我们内心，除负面心理外，还有很多良



性心理，需要特别加以培养，这样才能有效改

善生命品质。每种行为都会在内心留下痕迹，

形成力量。这种力量又会积累为心理习惯，久而

久之，成为我们的性格，成为我们的人格，成为

当前的生命素质。但人性并不是固定的，而是可

以通过修行加以改变，否则我们就没有希望了。

佛法认为，世间一切都是缘起的，无常变

化的，关键在于调整。那么，又该怎样进行调

整？每个人的存在无非就是两种东西，一是观

念，一是心态。观念会制造心态，心态又会影

响观念的形成。

我们每天会面对很多问题，并对我们产生

不同影响。那么，同一件事是否会对每个人产

生同样的影响？显然不是。因为这种影响程度

是取决于每个人对问题的看法，而不是事情本

身。事实上，任何事都有无限的可能性。好事

可以变成坏事，坏事可以变成好事。所谓福兮



祸之所倚，祸兮福之所伏。

空性是佛教的最高理论，它告诉我们，每

个有限的当下都是无限。我们之所以把它看做

有限，和我们的认识有关，也和我们对它的设

定有关。所以，关键就在于怎样看待。若从主

观情绪出发，所见都是自身的设定，就会有得失，

就会有对立，进而引发不良心行。反之，若能

以智慧观照一切，当下就能超然物外，化解一

切的得失和对立。

生命的美容，就是认识到生命存在的不同

层面，然后加以改变。色身的美是以健康为基础，

心灵也是同样。惟有健康的心理，才能使生命

焕发光彩。那么，哪些是健康的心理，哪些又

是不健康的心理呢？从佛法观点来看，智慧能

带来健康，而无知则是不健康的。

所谓无知，并不是通常所说的没有知识。



相信在座的都有自己的专业知识，有自己的处

世能力。这里所说的，是对人类根本问题的无

知。比如我是谁？我从哪里来？又去向何方？

人为什么活着？命运到底是怎么回事？或许有

人会觉得，为什么要想这些问题？不想不也同

样可以过日子吗？

事实上，这是人类永恒的问题，只要对人

生有深度思考，必定需要面对，需要找到答案。

从另一方面来说，所有烦恼都是由这些问题演

化而来。我们每天都在关注自己，在意自己，

觉得我在爱、我在恨、我在苦恼，把这些情绪

当做生命的一部分。其实，这些情绪并不代表我，

只是生命发展过程中衍生的心灵肿瘤。

没有健康的生活方式，身体会发生病变。

没有正确的观念和心态，内心就会烦恼丛生，

郁积成病。在物质生活日益提高的今天，心理

疾病却以前所未有的速度在蔓延，如抑郁、自



闭、狂躁等。这些疾病不仅干扰人们的正常生活，

严重者，甚至会使人走上绝路，具有极强的杀

伤力。据有关统计数据表明，抑郁症将在本世

纪成为威胁人类生命的第二大杀手。仅在中国，

抑郁症患者已达三千万，而在全球范围内，超

过五亿人正在遭受这一疾病的折磨。这是多么

惊人的数字。

怎样进行治疗？这就必须从心开始，所谓

心病还须心药医。我们要认识到，这些疾病并

不是“我”，只是生命延续过程中产生的畸变。

换言之，就是把疾病当做客体进行观照，而不

是在乎它，跟着它跑。那么，不良情绪就会逐

渐平息。佛教的禅修，正是起到这样的作用。

如果把心比做舞台，各种念头就是其中的

参演者，它们在台上川流不息，交替登场。如

果我们投入其中，每个角色登场时都去摇旗呐

喊，就会在疲于奔命中耗尽一生。这不仅是对



人身的极大浪费，更可怕的是，还会由此积累

不良串习，影响未来生命。正确的态度，是不

迎不拒，再喜欢的念头也不追随，再讨厌的念

头也不拒绝。当心能够稳定安住时，念头就会

因缺乏呼应而黯然退场。否则，我们往往会被

起伏的念头所左右，继续注入心灵能量，使之

增大广大。每一次在乎，它的力量就随之强化。

大到一定程度，我们就难以控制局面了。

因为无明，我们会把很多不是我的东西当

做是我。人为什么会怕死？就是因为把身体看

做是我。自然地，就会害怕“我”随着这个身体

消失。如果知道色身只是生命延续中的一个暂住

地，就不会对死亡那么恐惧，那么闻风丧胆了。

生命就像流水，眼前这个色身，只是其中

呈现的一朵浪花。浪花虽时起时灭，流水却在

继续。认识到这个道理，色身的生老病死就不

会对我们构成心理伤害了，因为那纯粹是自己



吓唬自己。如果执著其中有我，才会贪恋不舍，

痛苦也就在所难免。

我们最在意的，就是自己的家庭、财富、事

业、孩子，等等。之所以在意，都是因为前面

被冠以“我”的标签。因为有了这个设定，所

以，“我”的家庭就比别人优越，“我”的财富

就比别人重要，“我”的事业就比别人出色，“我”

的孩子就比别人特殊。于是就会出现攀比，产

生竞争。因为这种自我的重要感和优越感，又

会带来自我的主宰欲，总想支配别人，这就使

人生处处面临冲突。

现代人内心躁动。这种浮躁之气不仅影响

到内心，当它表现出来时，还会影响到我们的

外在气质乃至相貌。一个人即使有无可挑剔的

容貌，如果浮躁不安，也无法让人产生美感。

而一个容貌普通的人，如果内心宁静，淡泊沉稳，



也会散发出超然的气质。有句话说，人是因为

可爱而美丽，而不是因为美丽而可爱，说的正

是这个道理。

我们要使生命变得美好，变得庄严，就要

从身心两方面建立健康的生活方式。

其一，对事情看淡一点。所有烦恼都和我

们的执著有关，我们在乎的事，才会对我们造成

伤害。这种伤害程度又取决于我们的在乎程度。

有一分在乎，就会有一分烦恼，会受到一分伤害。

有十分在乎，就会产生十分烦恼，受到十分伤害。

把我们附加在事物上的错误设定撤掉，就不会因

执著带来不必要的烦恼和伤害了。

其二，生活平静而有规律，学会享受闲暇。

我们总是习惯不停地忙着，一闲下来，立即就

要聊天、上网、看电视。现在的人，宁愿做些

自己明知无聊的事，也不愿静静地享受闲暇。

事实上，他们也没有能力享受闲暇。因为这颗



动荡的心缺乏支撑，随时都要寻找依靠。其实，

我们的心是具足一切的，关键需要去体认。禅

修就是帮助我们认识心的潜能，而不是一味向

外寻求。

对人生来说，最重要的，是具备正确观念

和良好心态。这样才能从容面对世间种种变化，

不为顺逆境界所动。进一步，还要发心利益大

众。这样的人生，才是美好的人生，有意义的

人生。


