


引言：获得幸福，需要专门学习  
你的现状很糟糕  

现状一：身累，失去了幸福的载体。  

无论是给普通员工培训，还是给中层干部、高级总载上课，我们

都能从一个个学员的脸上看出两个字——疲劳。疲劳有的表现为睡眠

不足，有的表现为身体被拖垮，有的表现为催老，比如说有的女人实

际年龄很年轻，就被人称呼为 “阿姨 ”，这种尴尬的事总在我们身边时

有发生。  

若用文学家的笔来描述人们的疲倦和劳累，则可分别描述为：  

眼睛：充满血丝、眼球汾浊、眼神黯淡、失神、呆滞、麻木不仁……  

脸：布满皱纹、枯黄、焦黄、蜡黄、苍白、没有血色、沧桑……  

身子：臃肿、肥胖、有气无力、局部变型、拖不起脚、走路没力

感……  

这就是现代文明回馈给人的 “礼品 ”，我们每个人都认为时代进步

了，果真如此吗？你只要看看日益频繁走进医院的人数，你就不会再

这么认为了；你只要看看各级领导的身体健康测试表，你就会感慨万

千。  

绝大多数人都因失去了人生的主题在日以继夜的自我摧残生命，

他们居然还洋洋得意，多么短视、多么可怜的人类。  

身体健康是每个人幸福的基础，身体都被整成这般模样了，哪还

有幸福可言？  

现状二：人忙，失去了幸福的时间。  

农业文明的特征是悠闲，工业文明的特征是劳累，信息文明的特

征是瞎忙。  

今天，有人包里有两部物手机，有人办公桌上有几条外线，有人

的日程安排得紧紧的，有人想见面得提前半年预约，有人大部分时间

生活在飞机、火车上，整日飞来飞去忙不休……  



忙是这个时代每个人的口头弹。如今，几乎每个人从早到晚都有

忙不完的事，见不完的人，几乎每个人都缺时间。工作、开会、应酬、

充电、电话、文件等，让我们整天忙得晕头转向，忙得焦头烂额。  

工作、工作，除了工作还是工作。加油、加班，除了加班还是加

班。  

如今，若还有人能十分悠闲地生活，那他要么是富足的失业者，

要么是境界很高的人。  

现状三：心苦，是幸福最大的敌人。  

在竞争如此激烈的今天，谁都想出人头地，谁都想实现自己的欲

望，但由于知识、信息、能力、资源等各种因素都不够，目标难以实

现，工作任务难以完成，因此，劳心劳力，得不到预期的结果，自然

身心倦怠，难有幸福。  

表面上，我们许多人脸上都挂满了笑容，但我认为挤出来的笑容

和自然流露出来的笑容是两码事，挤笑容的人的内心当然是苦的、冷

的、无情的，而自然流露出来的笑容才是来自心灵的幸福深处。我从

事心理工作时间比较长了，我知道许多人内心已积压了太多太多的苦

水。  

由于我们的智慧十分有限，所以在许多问题上都做不到双赢，而

良心如明镜，将你的小九九和自私自利照得一清二楚，因此，你整个

人被两种正负的力量扭曲着，不痛苦才怪呢。  

痛苦的本质是分裂，一个长期身心分裂的人自然不可能幸福。  

现状四：情失，使幸福漂泊无根。  

许多企业家的财富都是换来的。有人的成就是以牺牲与妻子的恩

爱换来的，有人是以牺牲与孩子的天伦之乐换来的，有人是以牺牲业

余生活的乐趣而换来的，有人是以牺牲亲朋好友的关系而换来的，有

人是以牺牲下属利益、消费者利益换来的，也有人是以牺牲他人性命

换来的……  

为什么许多企业家的第一桶金都有见不得阳光的地方呢？  



到目前为止，人类智慧十分还肤浅，一直在误导人们——总认为

人生的目的就是追求财富和智慧，这真是大错特错，一个人如果没有

落到情字上来理解人生，来做人，那么，他只不过是一头聪明的猪而

已，只不过是人类的赝品而已。财与智的目的只有落到情之上，人才

能成为真正意义上的人。凡是痛苦的人，都是还没有在情字上安顿自

己灵魂的人。  

这世间最感人的，最令人牵肠挂肚的就是一个情字。一个人纵有

天下，若失去了情，那么他的人生也必然了然无趣，白活一场。一个

人如果没有一个朋友，自然会在孤寂中死去，而且死了也无人问津，

死后也不会被人记起和怀念，那是多么可怕的事。  

因此，我们用一切努力得到了许多，但我们若最终以牺牲各种亲

情、友情、爱情等情感来获得一点点余庆，这简直是本末倒置，得不

偿失。假如你对你年轻的妻子说，我用一千万交换你六十年时光，我

想她肯定不要钱，只要人。  

总之，一个失去了情爱的人，不知道他的幸福从何谈起。  

痛苦都是自找的  

没有人让你烦恼，除了你自己；  

没有人使你痛苦，除了你自己；  

你的一切痛苦，都是你自己 “努力 ”得来的，你是你痛苦的总导演。 

许多外在的原因会导致你痛苦，这是真的吗？不是，当然不是真

的。外因只是一种存在，它没有善恶之分，下雨只是下雨，出太阳只

是出太阳，它没有好坏之分，但买布鞋的看到下雨会痛苦，买雨伞的

看到出太阳会痛苦，那是因为他们各自思维的结果。他们的痛苦是他

们自己 “想 ”来的。  

有人说，别人骂我我才痛苦，那个痛苦当然是别人造成的。  

我问他，假如你耳朵聋了，或者你戴了耳机，别人的那个骂会令

你痛苦吗？显然不会，因为你没有听到那个骂声。你的痛苦是因为那

个骂声而诱发的。  

那么，那个骂声又是什么呢？  



只不过是一种声波而已，一个信息而已。  

你难道是被一种声波或一个信息击败的？它有那么大的威力

吗？那为什么比 “那个骂 ”更大的声波如雷声向你发射时你并不见得

会痛苦？为什么你平时接受更多假信息也不会痛苦呢？  

其实，能令你痛苦的是你自己，是你大脑自动自发进行一连串负

面思维而导致身体内发生一系列的紊乱错位反映的结果，这才是你痛

苦的真相之一。  

没有人令你痛苦，除了你自己想痛苦。因为痛苦与否的总开关在

自己身上，在你大脑内部，别人根本无法真正拧开你的痛苦开关，除

了你自己亲自动手之外。  

你的确是你痛苦的唯一元凶！  

你平时总在努力或想尽一切办法让自己痛苦！  

有人会说： “我又不是白痴，怎么会整天努力使自己没好日子过

呢？ ”  

但实事的确如此！你对使自己痛苦有瘾！  

所有的痛苦都是你自己努力运作的结果！具体举例分为如下几个

步骤：  

第一步：你从外界信息中听到所谓的 “坏话 ”，这个听的主体是你

自己；或者你想起了你脑内过去的一件令你痛苦、伤心、自卑的事，

这个想的主体也是你自己。  

第二步：听懂 “坏话 ”或想起 “坏事 ”的是你自己的意识，是你意识

到了那些是 “坏话 ”或 “想起了的是坏事 ”。  

第三步：是你自己认为 “坏话 ”伤害了你自己，而不是别人，是你

自己认为脑内过去的回忆信息是负面的，伤害你。  

第四步：你为了让你自己痛苦，仅凭那句 “坏话 ”，或一个 “回忆 ”

是不足以让你十分痛苦的，你必须调动身体的其它器官，如使自己某

部位紧张，从而使血液流速改变，使血压改变，使呼吸改变，使体内

内分泌改变，使自己激素水平改变，……总之使自己内在发生一系列

序群都发生改变，从而把自己的身体搞乱套，而导致身体痛苦。  
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第五步：自己尽全力将自己身体内的各系统运转全部紊乱错位，

导致肉体痛苦。  

第六步：那名最初的 “坏话 ”只是一些音节、信息，它们早已随风

而逝，都已成空，怎么能使你身体出现那么大的变化呢？使你血压升

高，破坏正常的生理秩序呢？那是不可能的，这种自我破坏的能量只

可能来自你自己内部。  

第七部：你只是他人那句 “坏话 ”的执行者而已。你只是在帮助别

人整你自己而已。就算是你脑内负面的回忆，也只能说明你只是在帮

助脑内的负面信息 “整自己 ”而已。你成了一个傀儡，一个自己伤害自

己的人。  

第八步：你若痛苦，就证明客观上你在反复执行别人伤害你的错

误 “指令 ”，你在执行脑内以往的能伤害你的指令。你习惯自己害自己，

习惯于被 “他人或它 ”左右自己。  

这就是你 “努力 ”使自己痛苦的过程。正因为这一切都离不开 “你 ”，

所以我说，你的一切痛苦都是你亲自努力亲自扎扎实实认真完成的结

果。你总是去埋怨他人，去责怪自己脑内过去的信息，这十分可笑！

真的。  

你才是你一切痛苦的总根子、总发源地！  

◎幸福生活的误区  

误区一：有钱才幸福  

俗人的苦恼大都与钱有关，他们总认为有钱就能解决一切问题，

总认为钱能通神，总认为钱是一切苦恼的总根子。生活在下层的人认

为自己太缺钱，生活在中层的人总认为自己钱不够，生活在高层的人

有的是钱，但他们的苦恼却并没有比贫穷时少一丝一毫。  

只有过来人才知道，金钱并不是万能的。  

有钱可以买到房子，但买不到家；  

有钱可以买到药物，但买不到健康；  

有钱可以买到美食，但买不到食欲；  

有钱可以买到床铺，但买不到睡眠；  



有钱可以买到珠宝首饰，但买不到美；  

有钱可以买到刺激，但买不到头真情；  

有钱可以买到书籍，但买不到头脑；  

有钱可以买到奉承，但买不到尊敬；  

有钱可以买到口服，但买不到心服；  

有钱可以买到伙伴，但买不到朋友；  

有钱可以买到服从，但买不到忠诚；  

有钱可以买到小人的心，但买不到君子的志；  

有钱可以买到虚名，但买不到实学；  

有钱可以买到武器，但买不到和平；  

……  

我们真正需要的东西，钱财一般都买不到。凡是能用钱买来的幸

福，一般都是假幸福。幸福并非钱财能交换的，因为人类存在的意义，

并非那么浅薄。  

人们常常以金钱多少来衡量幸福的多少。若果真如此的话，那么，

在餐厅一顿吃一万元的就应比一顿只吃十元的幸福一千倍；一个收入

是另一个人的一百倍，难道收入高的人就真比收入低的人幸福一百

倍。现实却不是如此，金钱并不是衡量幸福的真正尺度。  

人常常为金钱而犯罪，可是更深一层的角度来说，一般都是得到

财后才会更加犯罪。男人有钱就变坏，虽不是真理，但也确有正确的

一面，一旦有钱，生活就奢侈无度，荒淫放纵，生活糜烂，就会引来

无穷的祸害。这种案例在我们周遭里，多得不胜枚举。由此观之，我

们不能一味的认为钱多就好，钱多就幸福。  

相反，贫穷对诗人、作家来说，反而更能写出伟大的作品。  

一个人太有钱，大部分就会沉湎于物质的享受。物质的欢乐却是

从不存在的，至少是短暂的，而且罪孽总是如影随形。如当一个人染

上了尽情吃喝玩乐的恶习后，那么，任何一次奢侈放纵的机会的丧失

对他来说都会是一场灾难。  

更多的肉食，意味着更多的蛀虫；  



更多的拥有，意味着担忧；  

更多的妻子，意味着淫邪；  

更多的外遇，意味着危机；  

更多的随从，意味着危险……  

金钱对幸福有帮助，但并不是决定幸福的总尺度。  

我在给总裁班上课中认识了几十个亿万富翁，据我与他们的沟通

和深交，我发现痛苦的倒有许多，而幸福的却没有几个。对于从小就

受 “有钱就有一切 ”观念输入的人来说，追逐金钱实际就是在追求幸

福，于是他们一路追来，从无钱到有钱到有很多钱，最后才发现金钱

并不是万能的。  

误区二：有权才幸福  

……  

误区三：有名才幸福  

……  

误区四：有事业才幸福  

……  

◎幸福的本质  

本质一：幸福是一场内在的革命。  

一个人幸福与否由他自已做主观感受决定，而不是由客观条件决

定。所谓主观，就是自已观，所谓客观，就是他人观。每个人的幸福

只有自己心知肚明，而非旁观者能感同身受和猜测的。  

每个人有两个世界，一个是向外发展的物质世界建设，一个是向

内发展的精神世界建设。我们今天所学的知识大都是为了物质文明

的，为了有序创造物质文明的，但从小学到大学，很少有为了收拾整

理我们内心的直白学问，正因为没有，所以我们生活中绝大多数人才

会在痛苦中挣扎，在苦海中迷茫。  

我们的内心由于没有学问来整理来序化，因此都是一团乱麻，都

是欲望此起彼伏，战乱纷纷，狼烟四起。  



一切痛苦皆因心随外动而起，外部世界千变万化，外部干扰千变

万化，外部世界五彩缤纷，外部知识千差万别，外部问题千头万绪，

如果我们没有真我，真我没有警觉心，就有可能随时被外景打扰和牵

移，一旦心随物转，就必然落入苦海之中。  

每个人的内心乱七八糟，自然会苦。苦是内心在作无序运动，是

内心有必然的冲突，是没有内在主帅英明管理的结果。  

一个痛苦的人必然是没有主见的人，必然是见风是风见雨是雨的

人，必然是内心被烈火焚烧的人，必然被各种外来观点互相争斗扯皮

的人。  

痛苦的人内心必然表现为：心乱、心迷、心妄想、心流动、心不

自在。  

幸福的人则刚好相反，内心表现为：心静、心明、心自在、心安、

心平和。  

本质二：内在革命是内在的圣化。  

一个人内在不强大，外在自然也不会强大。一棵树根扎很很浅，

树是绝对不可能长成参天巨树的。沙滩上的高楼就算建成了也是会很

快倒去的。  

欲外在成功卓越，必先圣化内在。内圣是第一步，没有第一步，

自然便不会产生第二步。  

人能不能成功，最大的问题在于头脑。一个没有圣化的头脑就如

一盘散沙，不仅不能显示其智力，而且还会使才智大大缩水。  

一个没有纯化的头脑，必然会成为你前行的绊脚石，成为人生前

行的枷锁。  

我们要想过上幸福生活，当然也得从头脑开始，从圣化自已的头

脑开始。  

同样是一个头脑，没有被圣化头脑却是你最大的敌人，被圣化的

头脑却会成为你最忠诚的朋友。没有圣化的头脑处处将充满敌意、障

碍和束缚。  

当一个人的心灵受到约束时，头脑会缺少创意和逻辑。  



混乱的头脑最为残酷，它会使你一生中最美好的年华都耗费在过

去的生活中，它会让你长期活在对未来的恐惧之中。  

一个没有整顿的头脑是没有力量的，它总是迫切期求得到外在的

力量来支撑 “自己 ”。也许是名，也许是利，也许是权。这些外在的力

量一旦失去，我们的混乱的头脑也就茫然无措，不知道自己是谁了。 

一个没有整顿的头脑，总是关注局部，总是对局部和弱化自我、

封闭自我有瘾。一个人在小的得失上关注得太多，自然在大的问题上

失去许多。一个人在近处利益上关注得太多，必然在远见上显得无知

和茫然。这一切的都只因为有一个狭窄的没有经过整顿的头脑。  

我们都是整体的人，这一点只有圣化了的头脑才会感知得道。我

们就是那远处的阳光，我们与阳光无二，我与阳光同在，那远处的阳

光死了，我们也会死去。只有圣化的头脑才关注整体，才会使自已保

持与外界连接，才会懂得放弃点滴，你将拥有整个大海，才会懂爱人

就是爱已。  

任何有精神危机的人，任何有冲突的人，他们必将是自己没有整

顿自己头脑的人，是大脑未经圣化的人，必然是一个内在错位的人。 

头脑是一宝藏，但遗憾的是我们大多数却不知道，知道的也不知

道怎样开发。  

一睁眼就看到冲突的人，那是因为他的智慧还不圆满，是因为他

的内心还相当混乱，他的内在还没有圣化。只有智者才能看到关联，

看到统一性，看到身与心，身心与天地，自己与他人的关系和互赖关

系。一个没有内在圣化的人却看不到存在与存在之间在最深的层面上

相互有关联系，他们只看到分离和冲突。对智者而言，差异只是表面

的现象而已。  

你在伤害他人时，你其实是在伤害你自己；你在帮助他人时，你

也其实是在帮助你自己。量子物理学家早已发现，宇宙是一个令人震

惊的互联巨系统。  

因此，获得幸福，需要专业学习。  



什么是幸福？怎样才能获得幸福？对于这个问题，每个人的回答

各不相同：有的人以家财万贯为幸福；有的人以学识渊博为幸福；有

的人以身居要职为幸福；有的人以两情相悦为幸福；有的人以事业有

成为幸福；有的人以健康长寿为幸福……  

所有这些，就是幸福的全部内容吗？  

如果幸福是这样，那些拥有亿万资产的富翁们应当感到幸福，可

他们中的很多人，虽然有着巨额的家产，有着庞大的事业，依旧无法

摆脱痛苦的纠缠，活得苦恼不堪；那些地位显赫的政要也应当感到幸

福，可处在权利旋涡中的他们，时而不可一世，时而被群起而攻之，

生活又何尝有幸福可言？那些琴瑟和谐的佳偶也应当感到幸福，可是

天下没有不散的宴席，无常到来时，至爱的亲人终将撒手西归，各奔

前程……  

世人追求的这些幸福，以佛法看来都是有漏的。漏是烦恼义，也

就是说，世间所谓的幸福快乐中总是蕴含着烦恼。一个拥有事业的人，

会被事业占据整个身心，终日身不由己地为其操劳；而一个身居高位

的人，既没有言行的自由，又没有随意支配的时间，还要担心别人的

算计，担心权利地位的失去，甚至不得不因此违背自己本意和良心。

我们是否想过，拥有地位和事业的幸福究竟在哪里？  

幸福是人生追求的总目的！但从小到大，所有的学习教育谁又真

正学过幸福学呢？虽然许多学科都从不同角度谈到幸福，但都是蜻蜓

点水。虽然心理学、哲学、宗教学等都直接指导人的幸福，但似乎也

力不从心。尤其是宗教中许多说法十分神秘或特殊，非普通人所能立

即学会，不便于大范围传播。因此，有必要建立一门新的学科——《痛

苦解脱学》！本书对幸福建设进行了深入研究，并提出了系统的解决

方案。  

此书融合了中西文化的精髓，形成了完备的幸福建设体系，既分

析深刻，又一看就懂。因此，我们相信此书能帮助更多人摆脱痛苦，

实现幸福人生！  
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第一卷  挖出痛苦之根——错位伤生  

一、解剖痛苦  

1、苦是什么  

⊙究竟什么是痛苦  

很多人都在追寻幸福是什么，然而很少人会去问痛苦是什么。其

实，痛苦和幸福相辅相成，没有谁永远感到幸福，然而，人更多的是

生活在痛苦之中。那么，究竟什么是痛苦呢？  

未开悟者说：  

失恋？失意？失业？或者是……  

痛苦就是当我突然发现，今天没有人陪我吃晚饭的时候；  

痛苦就是当晚上失眠，却不是因为思念的时候；  

痛苦就是当我被人批评堕落的时候；  

痛苦就是当我明明付出了很多，却被人视为垃圾的时候；  

痛苦就是他们只看到我错的一面，却忽视我对的一面；  

痛苦就是每当到了学期末发现有一大堆功课没复习的时候；  

痛苦就是当我离家出走的时候；  

痛苦就是当我发现自己在感情上不能完全信任别人的时候；  

痛苦就是当我发现自己的情趣正一点点消失的时候；  

痛苦就是发现自己很蠢而被人藐视的时候；  

痛苦就是当我觉得自己不属于他的世界；  

痛苦就是当我难过的时候，却要装作不在乎；  

……  

儿时，痛苦是没有得到的棒棒糖，痛苦是妈妈的批评，痛苦是成

绩单上的零，痛苦是看到别人捧着大红奖状回家，自己偷偷的抹眼泪。 

中学的时候，痛苦是朋友的离弃，痛苦是暗恋人遥遥无期，痛苦

依然是不见长的成绩单，痛苦是妈妈的眼泪。  
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真正长大的时候，痛苦是心爱的人爱着别的人，痛苦是爱着他

（她）却无能为力，爱着他（她）却只能看着他娶别的女人做新娘，

痛苦是自己看着自己抹眼泪。  

什么是痛苦？每个人的痛苦都不一样；每个人每个时期也不同

吧。  

已开悟者说：  

痛苦是智慧的曙光；  

痛苦是造物主对人类的一种磨难；  

痛苦会折磨人类的肉体和灵魂，痛苦之后则是微笑和彻悟；  

痛苦是一扇芭蕉扇，能扇掉你的烦恼；  

痛苦是一叶扁舟，带你驶向成功得彼岸；  

痛苦是一座熔炉，熔掉你身上的杂质；  

痛苦究竟是什么？  

痛苦是一本书，它能教你读懂人生的曲折，培养你进取向上的性

格，使你在人生旅途中，淡泊心境，走向成熟。  

痛苦是一面反光镜，你可以用这面镜子，回溯走过的路程，翻拣

记忆的碎片，从曲折、是非、坎坷、正误、成败之中校正人生的罗盘。 

痛苦是一座桥，在人生的旅途中，有许许多多的沟沟坎坎，有了

这座桥，你便可以顺利的跨越那一道道沟壑，步入人生的理想王国，

走到金碧辉煌的人生终点站。  

痛苦究竟是什么？  

我用一句简单的话概括地说：痛苦=差距！  

因为痛苦是人生的痛苦，所以要搞清痛苦是什么，就得先搞清人

生是什么。那么，人生是什么呢？在此，请允许我对人生下一个特殊

的定义：  

人生就是缩小差距和拉开差距的过程。人一生都在干两件事：一

是当自己弱小时，总在想办法缩小与强者的距离，缩小与过去的距离；

二是当自己强大时，总在想办法拉开与弱者的距离，拉开与弱者的距

离。这就是人生！  
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痛苦就是你的愿望与他人、与现实之间存在差距。我们对自然有

认识差距，对他人有见解差距，对内心有观点差距等，正因为这些客

观差距的存在，而我们又暂时无法消除它们，所以我们自然就很痛苦

啰！  

而且差距越大，痛苦就越深。消除痛苦，其实就是处理差距。  

具体说来，造成痛苦的差距包括如下三类：  

第一类——主观与客观之间的差距；  

第二类——主观与主观之间的差距；  

第三类——客观与客观之间的差距。  

那么，差距又是由什么造成的呢？  

差距是由 “生 ”这个字造成的。原初的世界只有基本粒子，中国文

化叫气，如果没有生，那么所有的粒子或气都是平等的，都是没有差

距的，所以不会有痛苦一说。而宇宙是发展的，是生长的，是在 “成

长 ”的，于是便因为气的分分合合，或粒子的分分合合，便产生了宇

宙万物。  

万物生而差异生。  

人自从生成后，人也还在演进，人是宇宙的臣民，他身上也打上

了宇宙的烙印，也输入了宇宙 “生长 ”之命令，因此，每个人都在 “生 ”，

都在成长。但由于各自的时空背景不同，造成在成长中出现了客观差

距，而人又是比较的动物，凡人的快乐和幸福又是建立在比较之上的，

因此人就有了成长的痛苦。  

总之，人生中所有的痛苦，其本质都是关于 “生 ”的差异造成痛苦，

因为 “生 ”是每个人不证自明的必然性，这是宇宙命令，人人概不例外。 

人的一切苦皆由于怎么生、怎样快生、优生、共生、强生、长久

生等一切问题而阻拦。  

因此，我们现在来对苦下一个定义：  

苦=问题 =差距。  
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具体说，苦，就是出现了 “生长 ”的阻碍，出现了发展的瓶颈，出

现了成长的关卡，苦就是发现了差距之后而产生的，苦就是错位造成

的，苦就是不能顺利生长。  

可以说，人生之苦，有万万千千，但总的可分为如下四类：  

第一类——物欲之苦；  

第二类——人际之苦；  

第三类——健康之苦；  

第四类——心灵之苦。  

人生中所有的问题都在这四大类苦中，这与佛教中的人生八苦有

些不同，佛教中主要的苦有：生、老、病、死、爱别离、怨瞋恚、求

不得、烦恼炽盛等。佛教中的苦是由于无明造成，是由于欲造成，是

由贪、嗔、痴、慢、凝等积习而成。  

佛学中的苦分类和苦因，有它正确的一面，但也有它不足的地方，

八万四千烦恼太多太吓人，而且对苦的分类不是直白简明的，尤其是

对现代人来说，没有简明且系统的人生针对性，而我上面的四类苦划

分法，是我在北京大街上调查了几千现代人之结果，如此分法，容易

理解，而且直接关注人生问题，尤其是抓住人生中最大的问题

——“生 ”这个字。  

另外，佛学对苦造成的原因也有其不足，它虽然说的大部分都对，

但最大的不足是没有直接抓住 “生 ”而谈苦。他们总叫人放下苦、离开

苦、回避苦等等，给人一种消极地处理痛苦之嫌疑，让普通人却难以

深入理解，甚至还会被弄得更愚昧无知，神经稀稀。  

最后来初步理解一下，解脱苦的逻辑模型。我们先看看佛教的解

苦逻辑模型——四圣谙和八正道：  

苦谛——解释苦是什么；  

集谛——解释苦的成因；  

灭谛——解说苦是可以消除的；  

道谛——用行动来解除苦难。  
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