
菩提道次第廣論 

第六十四講 

［中士道 14］ 
（戒學的重要、緣起觀、慈心觀） 

最尊貴的淨蓮上師講解 

 

  各位居士大德！阿彌陀佛！ 

  我們今天繼續介紹。昨天談到想要解脫，用什麼方法呢？必須要修學那

些內容，才能夠達到最後的解脫？就是戒定慧三學。 

  學習戒定慧三學，有一定的次第嗎？有一定的次第。首先必須依止戒

學，使我們的心能夠安住在一切善法當中，因為持戒就是度毀犯，能夠防非

止惡，斷除一切的惡，行一切的善，因此我們的心就能夠安住在一切善法當

中；安住在一切善法當中，心就容易得安樂，因為沒有犯錯。如果我們的身

口意常常犯錯，常常犯戒、或者是破戒，或者做錯事情、說錯話、動不好的

念頭，只要有慚愧心的人，都會覺得很內疚，或者是很慚愧，身心就不安；

只要有慚愧心的人，他做錯事、說錯話，他一想到，他就覺得良心不安、身

心不安樂；身心不安樂，你想要修定的話就很難得定。所以，得定的先決條

件，就是身心要在安樂當中，你身心喜樂，很容易就得定。所以持戒清淨的

人，因為他沒有犯錯，所以他身心都在喜樂當中，身心喜樂就容易得定。所

以，安住在一切善法當中，心就容易得安樂；心安樂就容易得定，因此就能

夠成就定學；心得定之後，就能夠生出智慧，而成就慧學。所以三學的次第，

就是先持戒，持戒清淨容易得定，得定之後，我們本自具足的那個菩提自性

就容易被開發出來，那個就是屬於慧學的部分，就是見空性的智慧，無我的

部分。所以先持戒，然後得定，再開發智慧，三學的次第就是這個樣子的內

容。 

  這個三學當中，以哪一個為最重要呢？戒定慧，哪一個最重要呢？當然

我們會說智慧最重要，因為解脫要靠空性的智慧。但是智慧那裡來？從定力

來。定力那裡來？持戒來。所以你持戒沒有持清淨，常常違犯戒律的話，你

不可能得定，那有沒有開發智慧的可能？就比較困難，除非宿世善根深厚，

要不然是比較困難的，因為破戒就是墮三惡道，所以他怎麼可能解脫三界

呢？所以，三學來說的話，就是以戒學為根本，有了這個根本以後，就能夠
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成就定學跟慧學，所以這個三學來說，以根本為最重要，就是戒學最重要。 

  為什麼戒學這麼重要呢？因為戒律可以摧破煩惱，我們昨天講說戒學的

內容，它是能夠破壞我們煩惱的現行，所以摧破煩惱的力量，就是靠持戒清

淨；摧破煩惱就不會造惡業，沒有惡業就不會墮惡道，所以戒律能夠使我們

不墮惡趣。第一個是戒律能夠摧破煩惱；第二個是戒律能夠使我們不墮惡

趣；不但不會墮惡趣，還能夠成就一切善法，所以第三個就是戒律是一切善

法的根本，一切功德的所依處，所以，戒律非常的重要。所以我們能夠持戒

持得好的話，再加上大悲心，所有的功德才能夠增長，不但不會墮惡趣，而

且能夠成就一切的善法，再加上大悲心，昨天講了，有希望能夠幫一切眾生

拔苦的大悲心，如果有大悲心再加進來的話，所有的功德就能夠增長得非常

快速。所以我們才說三學當中，戒學是最重要的，如果不能夠好好護戒的話，

身心就不能夠得安樂；身心不能得安樂，就不能夠生出定慧；不但不能夠成

就定慧，還會因為毀犯戒律，在活著的時候身心苦惱，死後墮惡趣。這個就

是不好好護戒，不但不能夠得身心的安樂，死後還會墮惡趣，所以活著的時

候不好過，死後的話就一定到三惡道當中，所以持戒非常的重要。我們想要

得人天果報，甚至證得涅槃，或者成就佛的果位，也都是以戒律為根本。就

好像一棵大樹一樣，戒律好比大樹的根，根如果腐爛的話，這棵大樹也活不

成，更不可能開花結果。我們現在知道持戒這麼重要，就應該要小心地來護

戒，絕對不要違犯。 

  但是不要違犯戒律，首先我們要知道哪些原因讓我們犯戒，這樣我們才

能夠避免，小心地對治，然後才能夠做到最後的清淨持戒。所以我們首先要

明白，讓我們犯戒的原因有哪些？它有四個原因。 

  第一個原因，就是無知。這個無知，就是不知道戒律的內容，你不知道

戒律的內容，當然就沒有辦法，你自己犯的話也不知道，也沒有辦法防範未

然。所以犯戒的原因，第一個是無知，就是對戒律的內容不知道，不知道當

然就無從檢查，那怎麼辦呢？怎麼對治這個無知呢？那就是要學戒，聽聞所

有戒律的內容，知道這些戒律的內容，就能夠檢查自己到底有沒有犯，或者

你要防範未然，不要犯才有可能。就是首先要學戒，明白戒律的內容有哪些，

然後常常用這個來檢查自己到底有沒有犯，那也可以防範，就是小心地護

戒，讓它不要犯，不但犯了知道，而且還能夠進一步防範它不要犯。所以，
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怎麼對治這個無知呢？就是學習戒律的內容，我們就能夠對治，明白戒律的

內容，我們就知道小心護戒，就不會有犯戒的可能性。這是第一個。 

  第二個犯戒的原因，就是放逸。放逸就是失念、不正知；因為失念、不

正知，所以放逸我們的身口意三門，因此犯戒。就是我們沒有隨時收攝我們

的身心，沒有隨時收攝我們的身口意，為什麼沒有辦法收攝我們的身口意

呢？就是因為失念、不正知。失念，就是不在正念當中，叫做失念。如果我

們學戒，明白戒律的內容之後，我們的心都安住在正念當中，就是你的心隨

時都在這個正念，就是指所有戒律的範圍，這個時候所有戒律的內容，就是

現在所謂的正念。就是說你修習什麼樣的法門，不同的法門、不同樣的內容，

你的心常常跟這個法門，跟這些佛法的內容相應，這個時候叫做正念，你的

心在正念當中，譬如說你念佛，佛號就是你的正念；你數息的話，數字就是

你的正念。現在我們講要好好地護戒，好好地學戒，戒律就是我們要護戒的

正念，所以我們的心就要在正念當中。什麼叫正知呢？正知，就是檢查力。

所謂正知力，就是檢查你有沒有犯？隨時檢查自己有沒有犯？身口意三業有

沒有犯？所以，放逸為什麼會犯戒呢？就是因為失念、不正知，所以我們的

身口意三門就放逸，因此才會犯戒。 

  那要怎麼對治呢？那就是要安住在正念、正知當中，讓自己的心安住在

戒律的正念當中，然後用正知力隨時檢查自己的身口意三門有沒有違犯，這

就是用正知、正念力來對治放逸。萬一有所毀犯的話，我們就要生起慚愧心，

至誠地懺悔，同時要思惟業果的道理，就是如是因、如是果，就是你現在犯

這些戒，你身口意，譬如說有違犯五戒、或者造十惡業這樣的一個內容，它

會有什麼樣的果報？譬如說破殺生戒，有哪些殺生的果報？如果你造了偷盜

業，會有哪些果報？明白這些果報，你就會生起怖畏的心，因為你知道你今

天做了這樣的事情，說了這樣的話，做了這樣的事情、或者動了這樣的念頭，

它會有什麼果報，你不希望得到這樣的果報，那你就會很小心地來收攝我們

的身心，然後就能夠達到不放逸。所以，思惟業果的道理也是非常重要的，

思惟的目的是什麼呢？就是讓我們對惡業生起怖畏的心，因為你已經知道它

會有什麼結果，你不希望這個結果發生在你身上，那很簡單，你就是不要造

這樣的業，你就不要破戒，就不會有這樣不好的果報。對惡果生起怖畏的心，

你就能夠不會因為放逸而犯戒，你就會很小心，希望不要犯，犯的話就會有
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這樣的果報，這就是有收攝我們身心，不放逸這樣的一個功能。所以，讓我

們的心隨時安住在正念、正知當中，安住在戒律的正念，然後用正知力隨時

檢查自己有沒有犯，萬一有犯，趕快懺悔，然後思惟違犯的果報是什麼，有

什麼樣惡的果報，讓自己生起怖畏的心，然後不會再造。這是第二個。 

  第三個犯戒的原因，就是不恭敬。這個不恭敬，就是指輕視戒律的內容，

根本不把戒律放在心上，你不把戒律隨時放在心上，就沒有我們剛才講的第

一個，你就不會去學戒，因為你覺得也不重要；不學戒當然就不會持戒，當

然身口意就放逸，那就一定是常常違犯。所以輕視戒律，你就不會去學戒，

就沒有第一個，你就會變得無知，沒有第一個學戒；你身口意也隨時在放逸

當中，所以你也沒有第二個，隨時用正知、正念力來防護，也不會。不覺得

戒律很重要，也不把它放在心上，不把它當作一回事，對於佛所制定的戒律

輕視、不恭敬；對那個能夠清淨持戒的僧眾、或者是居士，你也不覺得他有

什麼了不起，能夠持戒，還覺得說：有這個必要嗎？一定要這麼辛苦嗎？學

佛修行一定要這樣子嗎？一定要吃素嗎？一定要念佛嗎？一定要打坐嗎？

一定要怎樣、怎樣嗎？對他來講，覺得這個好像自討苦吃，好像沒有這個必

要，活得很開心不是很好？想幹什麼就幹什麼，不會用戒律來綁手綁腳的，

就是這樣觀念的人，他就是對戒律不恭敬。 

  我們要怎麼對治這個不恭敬的心呢？就是輕視戒律這樣的一個態度，我

們就應該要思惟佛陀難遇，因為有佛法的時間是比較短的，沒有佛法的黑暗

時期是比較長的，如果相對比較來說，有佛出世，能夠聽聞佛法這個機會非

常非常的小，所以我們應該要思惟佛陀難遇、佛法難聞、暇滿人身難得，好

不容易得到這個暇滿的人身。所以我們現在這些難遇、難聞、難得的都有了，

就應該好好地珍惜、好好地把握，生起恭敬的心，對佛所制定的戒律，還有

能夠清淨持戒的僧眾，就是佛法僧三寶，要生起恭敬的心；都能夠生起敬重

的心，這樣就能夠避免不恭敬而破戒，你就會很好樂去學戒，身口意都不會

在放逸當中，而且對三寶生起恭敬的心。能夠這樣做到，你就不會破戒，前

面三個破戒的原因都對治了，你就不可能會破戒。 

  可是，第四個比較難，就是煩惱。煩惱怎麼來？我執來，所以除非你證

到無我，你才可能沒有煩惱。明白這個無我的道理，在小乘來講，至少你要

證初果，就沒有薩迦耶見，沒有這個我見。可是沒有證到初果之前，都會有
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煩惱，可是煩惱就是一個很大…就是最嚴重，讓我們破戒最主要、最主要的

原因，就是煩惱熾盛，煩惱太重了。所以煩惱一來的時候，我們是擋都擋不

住，只有聽煩惱的，由煩惱來作主，我們沒有辦法作主，都是聽煩惱…，貪

欲起來的時候，它要貪什麼，好吧！就順從它；瞋恚心起來的時候，也沒有

辦法阻擋它，好吧！那就發發脾氣吧、跺跺腳！所以煩惱一起來的話，一點

辦法都沒有，所以就一定會破戒，只要一生煩惱，就很容易破戒。所以剛剛

講的那個無知、什麼的，都很容易對治，可是這個煩惱，就是除非你證初果

以上，你才可能比較能夠伏得住，或者是你的定力修得比較好，已經得了根

本定，就是初禪，煩惱的現行才能夠伏得比較好，可是種子還在，至少它不

會發作，因為定力伏住了。所以如果沒有證初果，也沒有得根本定，就是沒

有證初禪的話，你要對這個煩惱想要使點力的話，還真的常常覺得使不上

力。所以第四個讓我們犯戒的原因，就是煩惱熾盛。 

  怎麼辦呢？那就看嘛，看自己哪一類的煩惱比較重？我是貪欲比較重？

還是瞋恚心比較強？還是愚癡比較重？然後想辦法對治，所以我們後面接下

來就是要介紹，你貪欲心比較重，要修什麼法門來對治？瞋恚心比較重，要

修什麼來對治？愚癡性比較重，要修什麼來對治？所以，對於煩惱熾盛這個

破戒的原因，我們就看自己哪一類的煩惱比較重，就修對治的法門來減輕，

進一步來斷除這個煩惱。 

  以上就是讓我們犯戒的四個原因，知道了這個犯戒的原因之後，我們就

應該多多地來聞思修，就是聽聞戒律的內容，經常思惟戒律的內容，然後修

習戒律的內容。 

  我們的目標是希望能夠做到任何時間都不棄捨戒，什麼叫做任何時間

呢？就是即使最危難緊急的時候，我們還是護戒，就算是遇到有生命的危

險，我們也寧願捨棄生命，不讓我們的戒律有任何的虧損。我們看是要護戒，

還是要保護我們的生命？如果因為護戒而失掉生命的話，我們還是選擇護

戒，而不是保護生命來破戒，這個很重要。為什麼我們寧願棄捨生命，也要

護戒呢？因為棄捨生命只是這一生的壽命結束，但是毀壞戒律的話，會讓我

們生生世世都遠離佛法，而且身心永遠沒有辦法安樂，身心永遠失去安樂，

而且恆常要墮在惡道當中，所以我們一定要做到捨命護戒不失，寧願捨棄生

命，也要護戒不失。 
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  我們現在已經知道煩惱需要對治，怎麼對治貪瞋癡煩惱呢？那就很重要

了，如果煩惱不被調伏，我們戒律就不可能清淨；戒律不清淨，也不可能生

出降伏煩惱的定力、和斷除煩惱的慧力，定慧力都沒有辦法成就；不能夠圓

滿戒定慧三學，那就沒有辦法解脫；沒有辦法解脫，就註定永遠要飄流在生

死輪迴當中，是不可能解脫輪迴的。所以想解脫輪迴，就是要圓滿戒定慧三

學，這三學又以戒律為最重要，因為戒律不成就的話，定慧力也不可能成就。 

  所以煩惱生起來的時候，我們不能夠坐視不管，一般我們都不一定去處

理它，不會說我修一個什麼法門來對治，不會，煩惱起來就起來囉，就讓它

起來，就坐視不管，然後忽視它的存在，然後也不處理它。一般我們都不會

處理嘛，就只知道我的貪心還很重、我的脾氣很壞，這句話講完就完了，他

也沒說：那怎麼辦呢？沒有繼續想辦法怎麼減輕我們的煩惱，甚至斷除一切

的煩惱，就沒有進一步去想辦法對治，這個就是坐視不管，煩惱生起的話也

不處理，然後忽略它的存在。你不去處理煩惱，它也不會自己消失，它不會

自動就消失，沒有，全部含藏在你的第八識。而且它不但不會自己消失，還

會因為你不斷不斷地串習，使得它的力量愈來愈強，到最後我們就變成煩惱

的奴隸，一點都沒有辦法，拿它沒有辦法，就是看著它坐大，勢力愈來愈強，

為什麼？因為你不斷不斷串習它，那個習氣的力量愈來愈強，煩惱、習氣的

力量愈來愈強，因為你不斷不斷熏習你的貪瞋癡慢疑，它只有愈來愈強，然

後你也沒有對治它，所以它力量不會變小，會變得愈來愈大，到最後我們只

有聽它的，拿它一點都沒有辦法。所以煩惱一起來的時候，我們就要馬上用

對治法來把它遮除，不讓它有相續的可能，一起來我們就發現，就趕快想辦

法對治，只有這樣子不斷不斷地來對治它，才能夠讓它不再繼續地串習，最

後能夠完全地斷除，所以對治法非常的重要。 

  我們就以貪瞋癡來作例子，因為三毒嘛，一般把所有的煩惱歸納成三毒

煩惱，所以三毒煩惱你能夠對治的話，其他由三毒根本煩惱所衍生出來的隨

煩惱，不管大隨、中隨、還是小隨煩惱，就是比較容易對治，因為它都是從

根本煩惱所衍生出來的，所以我們就以貪瞋癡這三毒來作例子，說明它是用

什麼法門來對治。 

  如果發現自己癡煩惱比較重的話，我們就要多多修習緣起觀來對治。剛

好我們上一次詳細地介紹過十二緣起的內容，就是不斷不斷思惟十二緣起的
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內容，就能夠斷除以為有「我」的愚癡無明，因為無明，才以為有我，有「我」

就產生輪迴了，所以我執是輪迴的根本，所以經常思惟十二緣起的內容。十

二緣起的內容大家都很熟悉，無明緣行、行緣識、識緣名色、名色緣六處、

六處緣觸、觸緣受、受緣愛、愛緣取、取緣有、有緣生、生緣老死，這樣唸

完什麼意思？它一個緣一個，對不對？好像一條鎖鏈，環環相扣，一個緣一

個，這什麼意思呢？一個緣一個，你可不可找到「我」的存在？找不到「我」

的存在，它是一個緣一個。所以你這樣子看一圈，你就發覺根本沒有「我」

的存在，那就無明緣行、行緣識就這樣子形成一條輪迴的鎖鏈，這中間沒有

「我」的存在，沒有一個「我」在主宰前後的相續和所有的結果，都不是我

在主宰，它是因緣所生無自性的、是無我的，所以它為什麼會一個緣一個呢？

它只是隨著它自身的因緣生起、然後相續，那我們看它，會以為是「我」在

輪迴，其實不是，它只是生起、然後相續，然後一個緣一個這樣子，呈現出

相似的生命現象而已，不是真實的，不是真實有一個「我」，從無明緣行、

行緣識……，沒有，它都是因緣生法，因緣所生法、無自性空，所以它並沒

有一個真實的「我」，從無明到行，它都是因緣所生。 

  認清了這個事實之後，我們就可以切斷這個緣起，不讓它延續下去。既

然是一個緣一個，我們只要切斷一個，它就沒有辦法繼續了，那要從哪一邊

切呢？ 

  如果我們知道無明本來沒有，像虛空中的花朵，無明本來沒有，無明這

個東西根本不存在的，那怎麼會有無明呢？就是一念的妄動所產生的結果這

樣而已，它並不是真實存在的，所以無明沒有什麼可怕，它根本不存在，就

好像虛空中本來沒有花朵，是因為眼睛生病了，所以才看到虛空中有花朵。

其實虛空中本來沒有花朵的意思就是說，實際上在諸法實相當中，無明根本

不存在的，是一念妄動才有所謂的無明，在我們的真如本性當中是本來沒有

無明的存在，這樣無明就沒有了，對不對？無明根本不存在，所以無明就沒

有了，沒有無明，後面都沒有了，所以這個十二緣起，你從無明一斷，後面

統統沒有了。沒有無明，你就不會因為無明，然後又造業（造業就是行，無

明緣行的「行」，就是造業的意思）。沒有無明，你就知道一切法本來無我；

沒有我，就不會因為「我」而生煩惱，然後造業，所以後面就都沒有了，這

樣子最快。 
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  《心經》我們常常念也知道，「無無明，亦無無明盡」，《心經》也是告

訴我們，本來沒有無明的，在我們真如自性當中是本來沒有無明的存在，只

是一念妄動，然後才有的。可是我們的真心是沒有念頭的，真心離念，真心

無念，所以真心裡面沒有一念的妄動，沒有一念的妄動，就本來沒有無明，

因為無明是一念妄動來的，真心裡面沒有妄念，所以沒有無明，根本沒有這

個東西的存在，它是非量的，沒有這個東西存在，這樣子十二緣起就切斷了，

明白無我的道理就可以解脫輪迴，因為輪迴是由我執來的。因為無明，以為

有我，有我就生煩惱，然後造業，有業就輪迴，可是整個輪迴的現象自性是

空的，為什麼？因為它根本不存在，無明根本不存在，本來沒有我，所以由

我而生起的煩惱造業，這個輪迴的現象本來自性也是空的，也是因緣所生

法。所以明白這個道理，整個十二緣起就切斷了，從無明斷，這是最快的方

法。 

  如果沒有辦法從這邊斷，也可以，有第二個方法，就是從「觸」來斷。

無明緣行、行緣識、識緣名色、六入、「觸」。觸，就是我們每天六根面對六

塵，第六意識不要加進去，不要生分別，它就沒有辦法根境識三緣和合而生

觸，觸就沒有辦法生起。因為觸是因緣所生，要三個因緣，就是六根、六塵、

加上識的作用，你第六意識不加進去，不產生分別，眼睛看到就是看到，聽

到就是聽到，六根面對六塵，眼根面對色塵，耳根面對聲塵，第六意識不起

分別，看就是看，聽就是聽，聞就是聞，第六意識不生起分別，觸就斷了，

觸斷後面就沒有了，觸、受、愛、取、有統統都沒有了，為什麼？它根本就

不生起觸，沒有觸就沒有受，沒有受就沒有愛，沒有愛就沒有取，沒有取就

沒有有，輪迴也切斷了，這是第二個方法。你每天在看、在聽的當下，你第

六意識保持現量無分別，就沒有喜歡、不喜歡，愛、不愛，要、不要，這些

問題都沒有了，這樣也是蠻快的，如果能夠做到的話。 

  如果還沒有辦法做到，還有第三個辦法，就是已經生起觸了，就是根境

識三緣和合生觸了，觸就生起受，因為你一分別，第六意識一加進去，你看

到了什麼，你就馬上喜不喜歡，聽到什麼也馬上有喜不喜歡、要不要。喜歡

就生貪，不喜歡就生瞋，貪就是樂受，瞋就是苦受，所以當你已經根境識三

緣和合而生觸的時候，就會生起三受：苦受、樂受、捨受三受，不是苦受、

就是樂受、就是不苦不樂那個捨受。當你三受生起的時候，趕快去觀它，樂
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受的當下去觀，樂也是因緣所生無自性，它就消失了，因緣所生法，是因為

因緣和合，然後你的樂受才生起；苦的當下也是，現在好苦好苦，你就當下

去觀察它，苦也是因緣所生，因緣所生都無自性，自性都是空的，那個苦受

也很快消失，因為是因緣所生，它是無常生滅的，所以它沒有辦法存在，沒

有辦法永恆存在，你抓也抓不住的，你只要觀它自性是空的，它就消失了。

樂受這樣觀，苦受這樣觀，當你觸受生起了之後，就是苦受或樂受比較強烈

的，那個捨受比較沒有什麼感覺，因為它沒有強烈的苦受或者是樂受，所以

捨受我們一般就比較沒有感覺，沒有強烈的樂受或者是苦受的感覺。所以我

們在苦受或樂受生起來的時候，當下去觀一切的受是不可得的，因緣所生

的，沒有一個「我」在受苦，也沒有一個「我」在受樂，這樣觸、受就不會

進入下面的愛，受不會進入愛，就不會進入取，沒有取就沒有有，所以也切

斷了，是從受這邊切斷的。就是苦受、樂受生起來的時候，不要把「我」放

進去，它就不會進入下面一個愛的階段；沒有愛，就沒有取，就沒有後有，

所以輪迴也切斷了。 

  所以，一共是三個方法，看你用哪一個方法，你可以從無明直接斷；或

者觸的當下，不讓它生起觸；或者是感受生起的當下，不讓它進入愛，這三

個方法都可以。經常經常這樣子練習，很快就能夠證到無我，有這個空性的

智慧，那就能夠切斷輪迴的鎖鏈而達到解脫，就能夠破除以為有我的愚癡。

所以這個癡煩惱比較重的，就是那個我執很堅固的，念念都是我、我、我，

很難打破的，你就經常思惟十二緣起的道理，發覺它是一個緣一個，從中間

任何一個把它切斷，就全部都斷了，所以它可以對治我們癡煩惱比較重的這

樣一個根性的眾生，用這個方法很快。這個是對治愚癡，就思惟十二緣起的

道理 

  如果是瞋心比較重的話，如果發覺自己瞋煩惱比較重的話，我們就要多

多修習慈心觀來對治。慈心觀大家也都很熟悉，那就是有沒有修呢？有沒有

每天修？有沒有念念修慈心觀呢？所謂的慈，就是給眾生快樂，叫做「慈」，

你要給眾生快樂，你自己心裡要先快樂，我都煩煩惱惱，我怎麼可能給眾生

快樂？我一定是給他痛苦的可能性比較大，所以我們要讓眾生快樂之前，自

己先快樂起來，我每天都活得很開心，隨時慈心充滿。所以我們要修慈心觀

之前，先讓自己的慈心充滿，我的心充滿無限的慈心，無量無邊的慈心，所
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以是四無量，就是慈無量，慈悲喜捨都是無量的，所以先讓我的心充滿了無

量的慈，我這無量的慈要擴展到一切眾生的身上，當你的慈心充滿之後，你

才可以想說把我的慈心擴展到第一個對象。 

  第一個對象就是我最愛的人、或者我最尊敬的人，我當然希望他快樂，

所以這個慈心很快就擴展到這樣的一個對象，第一個就是能夠讓我生起恭敬

心，我希望他快樂的，我的親朋好友、長輩、我的上師、我的師父、我的愛

人，我一定是希望我的愛人快樂。所以先讓我們的慈心充滿之後，第一個擴

展到我最親愛人，很快，因為我本來就希望這樣的對象，希望他們也很快樂， 

  所以當我們的慈心擴展到第一個對象都 O.K.了，接下來呢，就是我不

認識的人，這個比較容易。那個冤家要放到最後，因為那個最難，一想到我

就恨呀，慈心馬上就消失不見。所以第二個對象，我們應該把慈心擴展到不

認識的、不相干的就還 O.K.，因為他沒有惹你生氣，我不認識他，所以 O.K.

的，所以我們再把我們的慈心擴展到我們不認識的，就是所謂中庸的這樣一

個對象身上。 

  當這個也都沒有問題之後，我們的慈心可以慢慢地擴展到不相干的人，

他們也都是充滿慈心，也都很開心、很快樂，最後最困難，就是那個我平常

最恨的人、最討厭的人，恨不得把他怎麼樣的人，看你的慈心可不可以也擴

展到他們的身上。就觀想我最恨的人，他現在很開心，面帶微笑；那個我平

常常常咒他的那個人，我也想到他，他也很開心，也是慈心充滿，把你的怨

敵一一的想起來，他是不是也都是慈心充滿？如果是的話，你就成功了。 

  你常常這樣子來觀想的話，你就每天慈心充滿，無量的慈心，然後面對

冤、親、中庸這三種對象，你都是一樣的充滿慈心，也希望他們快樂，也希

望他們充滿慈心，這就是所謂的慈心觀。把我們的心量慢慢地擴大，擴大到

一切的眾生，因為一切眾生就是這三種對象：冤、親、中庸，我最親愛的、

還有我最討厭的、還有那個不認識的、跟我不相干的，一切眾生我們把他歸

成三大類，就是有三種對象，你都可以讓你的慈心擴展到他們的身上，無量

的慈心遍佈到一切的眾生身上，這三種對象沒有差別，都能夠慈心遍滿，這

樣你的慈心觀就慢慢能夠成就了。什麼時候成就？你不管看到什麼人，都是

充滿了慈愛的心，那你就慈心觀圓滿了、成功了，面對一切的眾生，沒有對

象的差別，都是無量的慈心，這樣就對了。 
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  可是對那個瞋心比較重的，那個比較會記恨的，什麼君子報仇十年不晚

那種之類的，他一想到過去的過節，他可以如數家珍，你第一點怎麼對不起

我、第二點哪一個辜負我、第三點怎麼樣……，都牢牢記在心裡面，久久不

肯釋懷的，那怎麼辦呢？有辦法。接下來我們就介紹，怎麼樣讓你的怨結，

自己把它慢慢地解開，有一些思惟的方法。所以當我們前面修慈心觀的時

候，修到第一個對象 O.K，.第二個對象可以，第三個不行了，只要一想到

他，就想到他過去怎麼樣傷害我、怎麼樣對不起我，那些怨恨就湧上心頭，

因為過去那些對他的仇恨並沒有消失，都含藏在第八識，對不對？所以現在

一想到這樣的對象，那個八識的種子就爆發了，瞋恚心就生起來了，所以就

沒有辦法繼續修慈心觀，所以每次修到第三個對象的時候就卡到，一般我們

就是那個瞋心一起來，慈心一下就消失不見嘛，瞋恚心就生起來，這個時候

我們就不要再修慈心觀了，我們可以嘗試地再從第一個開始，就是自己先慈

心充滿，然後再第一個對象、第二個對象、再第三個對象，再試試看，如果

又被打回來，又完蛋了，沒關係，我們可能就要先調伏我們的瞋恚，那就有

種種思惟的方法，我們來講一講。 

  那就是看你平常怎麼樣咒罵他，希望他事業不順利、婚姻不美滿、子女

不孝順，把很惡毒的、所有的狠話都撂出來，可是，我們就想一想，我這樣

子咒罵他的果報是怎麼樣？他也不會因為我這樣子希望他，然後他就真的是

婚姻不美滿、事業破產，也不一定就是這樣子，那要看他自己的業報怎麼樣。

所以我這樣子咒罵他，他不但沒有影響，我卻有很大的影響，因為我這樣瞋

恚心的果報怎麼樣？全部報在我身上，所以我希望他事業不順利，結果果報

在我的身上，我就事業不順利；我希望他婚姻不美滿，我就婚姻破裂；我希

望他子女敗家，結果自己家裡的子女開始不聽話了。因為如是因、如是果，

你發這樣惡念的念波，就是讓自己受報，一切的果報沒有報在他的身上，全

部報在自己的身上，想一想還真划不來，所以還是不要這樣比較好。所以，

就看可不可以化解我們心中對他的仇恨，解開我們對仇人的怨結，看可不可

以因為這樣子思惟，就化解我們心中的仇恨。 

  我們也可以想一想，他有什麼優點？有什麼好處？他應該不會一無是處

吧？你這麼討厭他、這麼恨他，可能都看到他的缺點，或者是抓住那一點，

他曾經對不起你的那一點，可是他可能其他方面都很優秀，所以我們就不要
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想他的缺點，我們想想他到底有什麼長處。他其實人也還不錯，他其實也曾

經有對我好過，想想他的好處，看可不可以化解你心中對他的仇恨，那也是

一個辦法。 

  如果想一想，實在都想不到，他身上實在是找不到任何一個優點，全部

都是缺點，他實在是一個十惡不赦的大惡人，那怎麼辦？那就是要對他生起

大悲心，他這麼可憐的人，這麼一個大壞蛋，他只是差這一口氣沒有斷，這

一口氣一斷，馬上下地獄，一定是墮惡道的。他這樣子胡作非為，這樣的一

個壞蛋，他的果報一定是很悽慘的；一個身上沒有任何優點，全部都充滿缺

點的一個人，他一定死後墮惡趣。那我們就想一想，他也實在是很可憐，我

們就生起大悲心，也就原諒他，也不再跟他計較。 

  如果你再發菩提心，想說怎麼幫助他，那就更優秀了，不但化解你心中

的仇恨，還可以進一步來為他拔苦。因為他造那麼多惡業，一定有惡報，嚴

重的惡報在等著他，我們還要想說怎麼樣去傷害他、報復他，他已經很可憐

了，所以我們實在是也不忍心再繼續傷害他，這個也是一個辦法。 

  那也可以思惟業果的道理，就是說他今天為什麼會這樣子對待我，就是

我過去的惡業成熟了嘛，很簡單，他是來消我的業障啊。我過去一定有造惡

業，所以今天才會有這個惡的果報。我們明白業果的道理，就是深信業果嘛，

沒有造的，一定不會報在我的身上，今天會遭遇到這樣的果報，一定是我過

去惡業成熟了，只是他是一個讓我惡業成熟的一個外緣，這樣子而已。所以

我要感謝他消我的業障，因為他這樣子對我傷害，就把我過去的惡業清淨

了，所以我應該感謝他幫我消業障。那我又能夠忍耐，所以還要感謝他成就

我忍辱的功德，不但消業障，還成就我忍辱的功德，所以我應該感謝他，不

應該仇恨他。這就是我們深信業果的人，這樣子一轉念，那個仇恨就不見了，

因為感謝還來不及，因為他幫我消業障，又能夠同時成就我忍辱的功德。這

樣也是很好，所以深信業果它也是一個很快就化解一切怨結的一個很好的思

惟方法。 

  如果我不能夠忍受的話，我不但不能夠消業障，因為我不能忍耐，我又

造新的，所以還是很划不來。今天遇到這件事情，本來可以消業障，可是我

因為沒有思惟業果的道理，沒有深信業果，不承認是因為我過去有造惡業，

所以今天才有這個惡報，我不相信因果，所以我就怨恨他，他怎麼可以這樣
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對待我呢？你怨恨他，又造新的瞋恚業了，所以變成你舊的沒有報掉，又再

加上新的，以後的苦果就愈來愈嚴重。所以我們思惟業果的道理，很快就可

以化解，很快就可以接受，可以接受一切的逆境、或者是挫折。我們也不會

埋怨說：「他為什麼可以這樣對待我呢？」那就是你過去惡業成熟了嘛，很

簡單，沒有造的不會報在你的身上，一定是我過去有造，今天才會碰到這樣

的事情。 

  也可以多看看佛的本生故事，看看佛祂是怎麼修忍辱？怎麼成就功德？

藉這個來策勵自己，我應該效法佛陀的腳步，向佛陀看齊，祂是怎麼樣來修

忍辱？怎麼樣成就種種的功德？我應該覺得自己很慚愧，應該以佛陀為榜

樣，效法祂忍辱的精神。 

  也可以想我現在最恨的人，也可能是往世我最親愛的人，對我有大恩德

的人，有可能嘛，對不對？就是因為跟他結下一些怨結，他才會變成我這一

世的仇人，但是他可能是我往世最親愛的人，可能是我最親愛的父親、母親、

還是我的兄長，都有可能，他可能就是對我有大恩德的人，只是可能發生一

個什麼小的事情，然後就結下樑子，所以就變成這一世的仇人。因為輪迴，

每一世的關係不一樣，人跟人之間的關係不一樣，所以這一世是仇人，也可

能是往世最親愛、對我有大恩德的人，所以我們這樣想的話，也能夠化解心

中對他的仇恨。 

  也可以來思惟慈心的功德。一個有慈心的人，他一定晚上都睡得很好，

不會作惡夢，因為每天慈心充滿，所以日吉祥、夜吉祥，就統統都吉祥，所

以他不可能作惡夢，夢到被人家追殺，嚇得一身冷汗這樣嚇醒的，不會有這

種情況發生，因為他是慈心充滿的人，所以他一定是每天晚上睡得很安穩，

不會作惡夢。有慈心的人，他不但能夠受到人人的敬愛，諸天也會守護他，

諸天善神喜歡善人，所以有慈心的人，諸天也會守護他，成為他的護法之類

的，會保護他。因為他慈心充滿，對人都很和藹可親，都是慈眉善目的，見

到人都是微笑，所以他的人緣一定很好，所以他就能夠受到人們的尊敬、敬

愛，諸天也能夠守護。有慈心的人，我們剛才講，你身心安樂，很快就能夠

得定，所以他修禪定，很快就入定了。而且他的身體也是散發出一股光采，

所以他的身體就是光亮、潔淨。有慈心的人，也不會受到種種的災害，他不

會碰到火災、食物中毒，吃什麼東西就中毒、還是什麼中毒；或者是種種的…
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譬如說刀傷、或者是車禍、還是什麼種種的傷害，慈心的人也都不會碰到種

種的傷害。有慈心的人，他臨終一定不會昏迷，他一定是神識很清楚，就算

他沒有證果，死後也能夠生在大梵天，因為慈心的功德就是死後生大梵天。 

  可是如果瞋恚心的話，就沒有這些慈心的功德了，瞋恚心的話，就是晚

上都睡不好，常常作惡夢，常常被嚇得一身冷汗，常常被嚇醒。有瞋心的人，

一定常常發脾氣，跟人家吵架、不然就是打架，所以沒有辦法得到人人的敬

愛，諸天善神也絕對不會守護瞋恚心很重的人。有瞋心的人，他要得定也非

常困難，為什麼？身心在熱惱當中很難得定的；或者是他想要修定，可是馬

上就想到誰對不起他，瞋恚心馬上就起來，所以他也很難得定。身體就會有

味道，就是臭穢不堪，身體沒有辦法光亮、潔淨，所以他看起來皮膚很暗沉，

就是都沒有光采，看起來氣色不好、身體不好，因為他的磁場不好，他就沒

有辦法放光，所以他沒有光采。所以瞋心的人也會常常受到火災、火燒、或

者中毒、或者刀傷等等的傷害，為什麼？瞋恚心召感的果報，就是種種的傷

害。瞋心的人，臨終大部分都是昏迷的，而且死後就一定墮地獄，瞋心的果

報就是地獄，死後一定墮地獄。就想一想慈心的功德，瞋心的果報，看可不

可以消除我們瞋恚心。 

  也可以用分析的方法，想想你那個最恨的人，他就是三十二不淨物的假

合而已嘛，你這麼恨他，你到底是恨他哪裡？你分析他整個身體，就是髮毛

爪齒皮……對不對？一共三十二個內容的假合，三十二相的假合這樣而已。

髮毛爪齒皮，難道你恨他的頭髮嗎？不會吧！你恨他的頭髮幹嘛。你恨他的

指甲？更奇怪！你恨他的五臟六腑、大腸、小腸？那也恨不起來。可是他整

個人就是這三十二個聚合體，可是你一個一個分析，三十二個東西的內容，

全部分析完了，你恨他這個嗎？都不是啊！三十二個都想完了，你的憤怒就

沒有依止處，你找不到你的憤怒到底要放在他的那一個身相上面，三十二個

分析完都不是，我們沒有恨他頭髮、也沒有恨他牙齒，都沒有恨他的手、也

沒有恨他的腳，都不是，那我到底是恨什麼？所以你那個恨就找不到依止

處，懂不懂？好像在虛空作畫，它馬上就消失不見，是沒有辦法畫出來的，

在虛空作畫，畫不出那個痕跡來，所以你的那個瞋恚心就找不到痕跡了，因

為你說不出來你到底恨他哪一個部分，都不是啊，這也是一個好方法。 

  還有，你也可以……知道他喜歡巧克力，送他一盒巧克力，金莎的、還

中士道 14 14



是什麼都可以，在你想要送他一個禮物的當下，其實你的心就已經化解對他

的仇恨了，然後你再把這個布施，想要布施他一個什麼（送他什麼就是布

施），你再把布施給他東西的這個布施的功德再迴向，希望化解你們之間的

怨結，功德迴向，你先自己解開對他的怨結，因為你願意送禮物給他，表示

說你已經沒有這麼恨他了，對不對？就是說你心中的怨恨，你願意把你的心

打開，然後接納他，所以你心中已經解開，可是他要不要解開？不知道，所

以也希望他也解開這個怨結，靠什麼解開呢？就是布施的功德迴向，迴向希

望他能夠也解開這個怨結，我解開，他也解開，我們以後就不再是仇人，不

再是怨敵了。所以用這個方式，也是能夠化解彼此心中的仇恨的一種方法。 

  當然，最好的方法就是發菩提心。怎麼發菩提心？將一切眾生的瞋恚都

在我身上成熟，願一切眾生都能夠遠離瞋恚，所有的瞋恚沒關係都來，都在

我身上成熟，因為統統都在我身上成熟，你們統統都沒有了，一切眾生都沒

有了，因為所有的瞋恚都在我身上了，全部都到我的身上 O.K.，因為我馬

上把它化空就沒有了，我也很安全，一切眾生的瞋恚心、仇恨心全部成熟到

我的身上，我心中把它化空，因為瞋恚的自性也不可得，當下就空了，O.K.

囉。我希望一切眾生因為我們的發願迴向，一切眾生都能夠遠離瞋恚，我們

經常這樣子來發願迴向的話，我們心中本來瞋恚的種子很快很快就被清淨

了。你經常修剛才講的慈心觀，經常發菩提心這樣迴向，迴向眾生，希望一

切眾生都遠離瞋恚，不但我們自己瞋恚的種子很快就能夠清淨，而且一切的

眾生也因為你發願迴向的關係，也能夠得到你這個功德，發菩提心的功德，

他們也能夠化解心中的仇恨，就是因為你菩提心的功德迴向給他們，他們就

能夠得到這樣的功德，而化解他們心中的瞋恚心。 

  這就是對治瞋恚嚴重煩惱的方法，就是瞋恚心怎麼對治？就是修慈心

觀，發菩提心這樣子來對治，還有種種思惟、轉念的方法。相信這樣子常常

來思惟修習的話，瞋心應該很快就能夠被調伏了，而且菩提心很快也能夠生

起。 

  我們今天就講到這裡。 

  願以此功德，普及於一切，我等與眾生，皆共成佛道。 

中士道 14 15


