《静思妙莲华》40-自利利他 心得自在-序品第一

【佛陀能这样殷勤地开示，修行者能够听进去，放在心里，真正烦恼可以去除多少，那就很难说了。不过，佛陀还是这样说，我们既然发大心了，我们的心态应该不管在什么境界都进出自如。所以，最重要的就是心得解脱，这就是用慧力才能够得到自在。】
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褆解：
如何达到“心得自在”的境界？
一、什么是“心得自在”？
“尽诸有结，心得自在。”
意思是：
当一切烦恼结缚断尽时，心就得到自在。
心得自在＝这颗心能够作主，不被烦恼、情绪、外境牵着走

更具体一点：
不随妄想
不被情绪带走
不被欲望驱动
清楚、稳定、能作主

经典解释也很直接：
心不随妄想、不受烦恼左右，时时清楚明白，就是自在

二、为什么我们做不到？
因为我们的心是这样运作的：

看到喜欢 → 贪（爱结）
看到讨厌 → 嗔（恚结）
遇到不确定 → 疑
遇到刺激 → 自动反应

也就是说：
心没有“主权”，是被条件反射控制的

三、“心得自在”的核心条件
其实可以浓缩成三点：
1、不随境转
看到好：
知道好，但不起贪

看到坏：
知道坏，但不起嗔

这叫：“能知而不染”

2、心能作主

不是没有念头，而是：
念头起，但你不跟

例如：
想发脾气 → 你可以不发
想执着 → 你可以放

3、不被烦恼绑住
回到前面学的：
九结、随眠、执着

“自在”其实就是：
这些东西已经松动甚至断掉

四、怎么做到？
四个步骤的“修行路径”，练“心得自在”
① 先练：觉察
每天练一件事：
看到自己的心在动

例如：
“我现在在生气”
“我在焦虑”
“我在期待”

关键：
不是压住，而是“看见”

② 再练：不跟随
当情绪起来时：
不立刻反应
不马上行动

哪怕只做到：
延迟3秒

这一步非常重要：
这是从“被控制”→“开始作主”

③ 再进阶：看破（智慧）
开始问：
这个情绪会不会变？（无常）
这个“我”在哪里？（无我）
这个执着真实吗？（空性）

看清之后：
自然松动

④ 最后：安住当下

经典讲：“人在哪里，心就在哪里”

练习：
吃饭就吃饭
走路就走路
呼吸就呼吸

这叫：
心不散乱

五、一句话总结
心得自在，不是控制世界，而是你的心不再被世界控制。      

【《法华经》再下去有一段文，佛陀要付法给大家，未来有谁愿意在娑婆世界来救度众生，教化众生，什么人愿意？虽然也是授记过了，还是没有人敢。为什么呢？娑婆世界的众生刚强，难调难伏，所以没有人敢。这就是发大心，立大愿，还没有自在，还不敢。所以“心得自在”，是不是真的很自在了？还没有。】

褆解：
为什么“还是很少有人愿意久住娑婆”？
一、因为这里是娑婆世界 = 堪忍世界

意思是：
很苦
很乱
很容易造恶
众生刚强难调

经典解释娑婆：
“安于十恶，不肯出离，故名堪忍”

简单说就是：
这里不是一个“好修行、好安住”的环境

二、真正的原因
1、众生“难度极高”
娑婆众生的特点：
刚强难调
执着很重
逆境多、反弹强

佛经常用一个词：
“刚强众生”

意思是：
你教他，他不信
你救他，他反而造业
你帮他，他可能还怨你

所以问题不是“不愿意救”，而是：
救了也不一定被接受

2、环境太“反修行”
娑婆世界的结构是：
五浊恶世（劫浊、见浊、烦恼浊等）
诱惑强
情绪重
业力密集

经典说：
众生在这里“受逼恼而堪忍”

意思是：
这里是“修行难度最高的世界之一”

3、菩萨“发愿容易，久住极难”
这点是关键中的关键。
菩萨当然可以发愿来，但现实是：

来了以后要面对无量众生烦恼
要长期承担业力共振
要不断“逆着众生习气”行事

这不是“勇敢不勇敢”，而是：
长期承担极大心理与业力负荷

四、那为什么还有人愿意来？
因为“悲愿”比“环境”更强

例如：
地藏菩萨：地狱不空誓不成佛
观音菩萨：闻声救苦
文殊、普贤：随缘化现

他们的动力不是“环境好不好”，而是：
众生苦 → 我不能不来
真正长期驻留娑婆的，本来就是少数大愿菩萨
让我们顶礼感恩这些大愿菩萨不舍娑婆世界众生！
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